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Prefacio

E motivo de muita alegria para nds, da Casa de Dharma, po-
dermos oferecer ao publico interessado esta versao de traducao do
valioso livro de meditacdo budista escrito pelo Veneravel Henepola
Gunaratana. Desde ha muito anos o Veneravel tem sido o orientador
espiritual desta Casa de meditacdao budista Theravada.

Escrito em linguagem simples, concisa e precisa, € um livro
basico de introducdo a meditacao budista Vipassana, a meditacao da
visdo clara, ensinada pelo proprio Buda, e mantida fielmente pelos
seguidores da linhagem Theravada, "a palavra dos antigos".

Procuramos encontrar na lingua portuguesa os termos que
mantivessem os significados os mais proximos possiveis dos termos
originais em pali, a lingua dos sermdes do Buddha, corporificados nos
canones do Tipitaka, e a partir de suas traducdes para a lingua in-
glesa, na qual o Ven. Gunaratana escreveu este livro. Um dos termos
de tradugao talvez o mais dificil e basico deste livro é o termo (em
pali) Sari, traduzido para o inglés como mindfulness. Optamos pelo
termo plena atencado. Mas ha outras traducdes propostas por outros
autores, como conscientizacdo, vigildncia. Especificamente no
cap. 13, Ven. Henepola desenvolve os varios aspectos desse conceito
fundamental da pratica. Pensamos que seus préprios esclarecimentos
complementares sao o suporte substancial para a compreensao do
significado deste importante instrumento da meditacao.

Tudo nesta vida deve gratidao a muitos. Queremos expressar
em primeiro lugar, nossa gratiddao a Ricardo Sasaki e ao Centro Na-
landa, por seus meritorios esforcos em trazer mestres e publicagOes



da literatura budista Theravada, bem como por ter possibilitado
conhecermos o Ven. Bhante Henepola Gunaratana. Gratidao pelo
esforco de toda a equipe de traducao e revisao da Casa de Dharma,
por tomar acessivel esta versao.

E toda a muitissima gratiddo e reveréncia ao muito querido
Ven. Bhante Henepola Gunaratana, por seu incansavel esforgo,
amorosidade, paciéncia e dedicacdo a difusdao do Dhamma entre nds.

Que este livro, como tantos outros das varias escolas budistas
que se espraiam por esta terra brasileira generosa, possa contribuir
para arrefecer o sofrimento de todos os seres.

Que todos os seres sejam felizes!

A equipe das Edi¢coes Casa
de Dharma Janeiro de 200



Prefacio do Autor

Descobri através de minha prdpria experiéncia que a maneira
mais eficaz de se expressar de forma que todos entendam é usar
uma linguagem simples. Ao ensinar, também aprendi que quanto
mais rigida for a linguagem, menos efetiva ela se torna. As pessoas
nao absorvem uma linguagem muito rigorosa e inflexivel, especial-
mente quando tentamos ensinar algo que a maioria nao se ocupa na
sua vida cotidiana. Para essas pessoas a meditacao parece ser algo
gque nem sempre conseguem fazer. Como tem aumentado o interesse
das pessoas pela meditacao, elas necessitam de instrucdes mais
simples, de modo que possam praticar por si mesmas, sem a
presenca de um instrutor. Este livro é o resultado de muitos pedidos
de meditantes que precisavam de um livro bem simples, escrito na
linguagem comum do dia a dia.

Muitos amigos me ajudaram a preparar este livro. Sou pro-
fundamente grato a todos eles. Gostaria de expressar minha pro-
funda apreciacdo e sincera gratidao especialmente a John M.
Patticord, Daniel J. Olmsted, Matthew Flickstein, Carol Flickstein,
Patrick Hamilton, Genny Hamilton, Bill Mayne, Bhikkhu Dang Pham
Jotika e Bhikkhu Sona por suas valorosissimas sugestdes, comen-
tarios e criticas nos varios aspectos da elaboragao deste livro. E agra-
deco a Reverenda Irma Sarna e Chris 0'Keefe por seus apoios na
producao grafica.

H.Gunaratana Mahathera
Bhavana Society

Rt. 1 Box 218-3

High View, WV 26808
USA



Sobre o Autor

Veneravel Henepola Gunaratana Mahathera foi ordenado
monge budista aos 12 anos num pequeno templo na aldeia de
Malandeniya, Kurunegala, no Sri Lanka. Seu preceptor foi Ven.
Kiribatkumbure Sonuttara Mahathera. Em 1947 aos 20 anos, recebeu
a ordenacdo superior em Karidy. Educou-se no Colégio Vydialankara
e no Colégio Missionario Budista em Colombo. Depois viajou para a
india, onde serviu por cinco anos como missionario na Sociedade
Mahabodhi, assistindo os intocaveis (Harijana) em Sanchi, Deli e
Bombaim. Em seguida, passou dez anos como missionario na
Malasia, servindo como conselheiro religioso da Sociedade Sasana
Abhivurdhiwardhana, na Sociedade Budista Missiondria e na
Federacdo Juvenil da Malasia. Lecionou na Escola Kishon Dial e na
Escola de Meninas de Temple Road e como diretor do Instituto
Budista de Kuala Lumppur.

Ao convite da Sociedade Sasana Sevaka, seguiu para o0s
Estados Unidos em 1968 para servir como Secretario-Geral Honorario
da Sociedade do Vihara Budista de Washington, D.C. Em 1980 foi
designado Presidente da Sociedade. Durante seus atos no Vihara,
lecionou cursos de Budismo, dirigiu retiros de meditacdao e palestras
por todo os Estados Unidos, Canadda, Europa, Australia e Nova Ze-
landia.

Prosseguiu seus estudos universitarios, obtendo o bacharelado,
mestrado e doutorado em Filosofia na American University de
Washington. Lecionou na American University, na Universidade
Georgetown e na Universidade de Maryland. Seus livros e artigos
foram publicados na Malasia, india, Sri Lanka e Estados Unidos.

Foi capelao budista da American University, orientando alunos
interessados no Budismo e na meditacdo budista. Atualmente é o
presidente do Bhavana Society, mosteiro Theravada de tradicao de
floresta, em West Virginia, no Vale Shenandoah, a 160 km. de
Washington, onde conduz retiros de meditacao.

Por solicitacao de sociedades budistas e grupos interessados em
Budismo, o Ven. Gunaratana viaja a varias partes do mundo, dando
conferéncias, cursos, retiros de meditacdo, e orientando centros de
meditacao budista.



Introducao

Budismo nas Américas

O assunto deste livro é a pratica da meditagdao Vipassana. Re-
pito, pratica. E um manual de meditacao funcional, um guia passo-a-
passo de meditacdo do Insight. Pretende ser pratico. Feito para ser
usado.

Ja existem muitos livros sobre Budismo, englobando tanto a
filosofia como os aspectos tedricos da meditacdo budista. Caso esteja
interessado neste tipo de assunto recomendo que leia estes livros. A
maioria deles sao excelentes. Este livro trata do "como". Foi escrito
para aqueles que realmente desejam meditar, e em especial para
aqueles que desejam comecar agora. Aqui nos Estados Unidos
existem muito poucos mestres qualificados no estilo de meditagao
budista. Nossa intencao é fornecer os dados basicos necessarios para
gue vocé possa decolar e iniciar o voo. Somente quem seguir as
instrucdes dadas podera dizer se acertamos ou falhamos. S6 os que
realmente meditam com regularidade e diligentemente podem julgar
nosso esforgco. Nenhum livro é capaz de abordar todos os problemas
gue os meditantes podem encontrar pela frente. Certamente sera
preciso encontrar um instrutor qualificado. Entretanto, enquanto isso
ndo acontecer, estas sdo as regras basicas; a plena compreensao
dessas paginas o levara bem longe no caminho.

Existem muitos estilos de meditacao. Todas as grandes tra-
dicOes religiosas tém certos procedimentos que denominam medi-
tacao, e este termo vem sendo freqlientemente usado se maneira im-
precisa. Por favor, entendam que este livro diz respeito exclusiva-
mente ao estilo de meditagao Vipassana, tal como a ensinam e pra-
ticam os budistas do sul e do sudeste da Asia. Geralmente o termo é
traduzido por meditacao do Insight, uma vez que o propdsito do sis-
tema é fornecer ao meditante um insight da natureza da realidade e
uma compreensao precisa de como todas as coisas funcionam.

O Budismo, em seu conjunto, difere muito das religides teold-
gicas com as quais os ocidentais estdo mais familiarizados. E um
acesso direto ao mundo espiritual ou divino, sem a intermediagao de
deidades ou outros "agentes". Seu sabor é intensivamente clinico,
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muito mais relacionado com o que chamariamos de psicologia do que
com o que usualmente denominamos de religido. E uma investigacdo
incessante da realidade, um exame microscépico do processo real de
percepcao. Sua intencdo é por de lado a teia de mentiras e delusdes
através da qual habitualmente vemos o mundo, e assim revelar a
face da realidade ultima. A meditacao Vipassana € uma técnica antiga
e elegante para se fazer exatamente isto.

O Budismo Theravada proporciona um sistema efetivo para a
exploracao das camadas mais profundas da mente, indo até as raizes
da propria consciéncia. Também oferece um significativo sistema de
reveréncia e de rituais nas quais estdao contidas estas técnicas. Esta
formosa tradicao é o resultado natural de 2.500 anos de desenvol-
vimento dentro das elevadas culturas tradicionais do sul e sudoeste
da Asia.

Neste volume faremos o maior esforco possivel para separar o
ornamental do fundamental, apresentando apenas a verdade em si
mesma, simples e despojada. Os leitores que tenham inclinagao para
rituais, talvez queiram pesquisar a pratica Theravada em outros
livros, e achardo neles uma abundancia de costumes e cerimonias,
uma rica tradicao repleta de beleza e significados. Os mais inclinados
pelos aspectos clinicos podem usar apenas as técnicas em si,
aplicando-as dentro de qualquer contexto filoséfico ou emocional de
sua preferéncia. O que importa é a pratica.

A distincao entre meditacao Vipassana e outros estilos de
meditacao é crucial e precisa ser plenamente entendida. No Budismo
temos dois tipos principais de meditagdo. Sao habilidades mentais
distintas, modos de funcionamento ou qualidades da consciéncia. Em
pali, idioma original da literatura Theravada elas sao chamadas
Vipassana e Samatha.

Vipassana pode ser traduzida por "insight", uma consciéncia
clara do que estd exatamente acontecendo no momento em que
acontece. Samatha pode ser traduzida como "concentragao" ou
"tranquilidade". E um estado em que a mente é levada ao repouso,
focalizando apenas um item, nao se permitindo que ela divague.
Quando se alcanca isto, o corpo e a mente sao tomados de uma
profunda calma, um estado de tranqlilidade que deve ser
experimentado para ser compreendido.
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A maioria dos sistemas de meditacdo da énfase ao componente
Samatha. O meditante foca a mente em certos itens, tal como uma
prece, certos objetos especificos, um cantico, a chama de uma vela,
uma imagem religiosa ou qualquer outra coisa, exclui da consciéncia
todos os demais pensamentos e percepcdes. O resultado é um estado
de éxtase que perdura até o término da meditacdo sentada. E belo,
deleitoso, significativo e atraente, mas apenas temporariamente. A
meditacao Vipassana volta-se para o outro componente, o insight.

O praticante de meditacdo Vipassana usa sua concentragao
como um instrumento através do qual sua consciéncia vai demolindo
aos poucos a muralha de ilusdo que o separa da luz viva da realidade.
E um processo gradual de aumento constante da consciéncia e
dirigido para os processos internos da prépria realidade. Demora
anos, mas um dia o meditante rompe o muro e de subito, se encontra
na presenca da luz. A transformacdao é completa. Chama-se liber-
tacdo, e é permanente. A Libertacdo é a meta de todos os sistemas
de pratica budista. Porém as rotas para atingir esse fim sao muito
diferentes.

Dentro do Budismo existe uma enorme variedade de escolas.
No entanto, elas podem ser divididas em duas grandes correntes de
pensamento: Mahayana e Theravada. O Budismo Mahayana preva-
lece em todo o leste da Asia, moldando as culturas da China, Coréia,
Japao, Nepal, Tibete e Vietna. O sistema Mahayana mais conhecido é
o Zen, praticado principalmente no Japdo, Coréia, Vietnd e nos
Estados Unidos. A pratica do sistema Theravada prevalece no sul e
sudeste da Asia, nos paises do Sri Lanka, Tailandia Birmania (atual
Miamar), Laos e Camboja. Este livro trata da pratica Theravada.

A literatura Theravada tradicional descreve tanto as técnicas da
meditacao Samatha (concentracao e tranquilidade mental) como as
da meditacdo Vipassana (insight ou consciéncia clara). A literatura
pali descreve 40 diferentes objetos de meditacao. Sao recomendados
como objetos de concentracao e como objetos de investigacao que
conduzem ao insight. Como este € um manual basico, limitaremos
nossa discussao ao mais fundamental dos objetos recomendados: a
respiracao.

Este livro é uma introducdo a obtencdao da plena atencao
através da pura atencdo e da compreensdo clara do processo global
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da respiracao. Usando a respiracdo como foco primario de atengao, o
meditante aplica a observacao participativa a totalidade do seu
proprio universo perceptivo. Aprende a observar as alteracdes que
ocorrem em todas as experiéncias fisicas, nas sensagoes-sentimentos
e nas percepcoes. Aprende também a estudar suas proprias ati-
vidades mentais e as flutuagdes na natureza da prépria consciéncia.
Todas essas mudancas ocorrem perpetuamente e estao presentes em
cada momento de nossa experiéncia.

Meditacdo € uma atividade viva e inerentemente experiencial.
Ela ndo pode ser ensinada como uma atividade apenas académica. A
esséncia viva do processo deve vir da propria experiéncia pessoal do
professor. No entanto, hda um vasto tesouro de material codificado
sobre o assunto, fruto de alguns dos mais inteligentes e pro-
fundamente iluminados seres humanos que ja passaram pela terra. E
uma literatura digna de atencao. A maioria dos pontos abordados
neste livro provém do Tipitaka que a a coletanea dividida em trés
partes, em que foram preservados os ensinamentos originais do
Buddha. Fazem parte do Tipitaka o Vinaya, o cédigo de disciplina
dos monges e dos leigos; os Suttas, os discursos publicos atribuidos
ao Buddha; e o Abhidhamma, uma série de profundos ensinamentos
psico-filosoéficos.

No primeiro século da nossa era, um eminente erudito budista
de nome Upatissa, escreveu o Vimuttimagga (O Caminho da Liber-
dade, em que sumarizou o0s ensinamentos do Buddha sobre
meditacao. No quinto século da nossa era, outro grande sabio budista
de nome Buddhaghosa, focalizou 0 mesmo assunto em uma segunda
obra académica, o Visuddhimagga (O Caminho da Purificacao), que
é o texto de referéncia sobre meditacdo até hoje. Os mestres
contemporaneos de meditacdo se apdiam no Tipitaka e suas expe-
riéncias pessoais. E nossa intencao apresentar-lhes as instrugdes
sobre meditacao Vipassana da maneira mais clara e precisa dispo-
nivel. Este livro abre a porta para vocé. Cabe a vocé a tarefa de dar
0s primeiros passos no caminho para descobrir quem é vocé e o que
tudo isto significa. E uma jornada que merece ser empreendida.
Desejamos sucesso a voceé.
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Capitulo I

Meditacao: Por que se preocupar com isso?

A meditacdao nao é facil. Leva tempo e consome energia. Tam-
bém exige firmeza, determinacao e disciplina. Requer muitas qua-
lidades pessoais que geralmente consideramos desagradaveis e que
sempre que possivel gostamos de evitar. Podemos resumir tudo na
palavra iniciativa. Meditacao necessita iniciativa. Com certeza é mui-
tissimo mais facil sentar e assistir televisao. Portanto, para que se
incomodar com isso? Por que perder tanto tempo e energia quando
poderia estar se divertindo? Por que? E simples. Porque vocé é
humano. Exatamente pelo fato de ser humano vocé é herdeiro de
uma insatisfacdo que é inerente a vida, algo que simplesmente nao
vai embora. Vocé pode suprimi-la de sua consciéncia por um tempo.
Pode distrair-se por horas a fio, mas ela sempre volta e geralmente
quando vocé menos espera. De repente, aparentemente de maneira
inesperada, vocé abre os olhos e percebe qual a sua verdadeira
situacao na vida.

Vocé estd ali, e de repente se da conta de que toda sua vida
esta apenas passando. Vocé mantém uma boa fachada. D& um jeito
para que todas as contas no final fechem e vocé pareca OK exterior-
mente. Mas aqueles periodos de desespero, aquelas ocasidoes em tudo
parece desmoronar ao seu redor, vocé os guarda para si mesmo.
Vocé esta confuso e sabe disso. Mas isto, vocé esconde maravilhosa-
mente. Entretanto, apesar de tudo isso, vocé sabe que existe uma
outra maneira de viver, uma maneira melhor de ver o mundo, um
modo de tocar a vida plenamente. As vezes, por acaso, compreende
isso subitamente. Arruma um bom emprego, se apaixona. Vence o
jogo. Por um tempo as coisas estao caminhando de forma diferente.
A vida entao ganha mais riqueza e clareza, fazendo com que todos os
maus momentos e o tédio desaparecam. Toda a tessitura de sua
experiéncia muda e vocé diz a si mesmo: "OK, consegui, agora sou
feliz". Mas até isso se esvai como fumaca ao vento. Isso permanece
apenas como memdria. Isso e a vaga consciéncia de que algo esta
errado.

Mas existe um outro mundo de profundidade e sensibilidade
acessivel na vida, mas vocé nao estd vendo. Vocé se assusta e se
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sente apartado. Vocé se sente isolado da dogura da experiéncia por
um tufo de algodao sensério. Realmente, vocé ndo estd tocando a
vida. As coisas ndo parecem estar indo a contento. E depois, até
mesmo aquela vaga consciéncia desaparece, e vocé se vé de volta
aquela velha realidade. O mundo parece com aquele mesmo lugar
sem sentido, que é no minimo entediante. E uma montanha russa
emocional, e vocé dispende muito de seu tempo na parte baixa da
rampa, desejando estar nas alturas.

O que esta errado com vocé? Serda vocé um caso raro? Nao.
Vocé é apenas humano. Sofre do mesmo mal que infecta todos os
seres humanos. Dentro de nds existe um monstro de muitos
tentaculos: tensdo cronica, falta de genuina compaixao pelos outros,
inclusive pelas pessoas prdoximas, sentimentos blogueados e entor-
pecimento emocional. Sao muitos tentaculos, muitos. Ninguém esta
completamente livre disso. Podemos tentar negar. Tentamos supri-
mir. Construimos em sua volta toda uma cultura que esconde isso,
fingimos que ndao € conosco e nos distraimos com metas, projetos e
status. Mas o monstro nunca vai embora. Existe uma corrente sub-
jacente constante em todos os pensamentos, percepgdes, uma pe-
guena voz sem palavra por detrdas de nossa cabeca que permanece
dizendo: "Ainda ndo estd bom. Ganhe mais. Faca melhor. Seja me-
lhor". E um monstro, um monstro que se manifesta em toda parte em
formas sutis.

Va a uma festa. Escute as risadas. Aquela voz de lingua afiada
gue na superficie diz prazer e no fundo medo. Sinta a tensdo, sinta a
pressao. Ninguém esta realmente relaxado. Estdo todos fingindo. Va
a um jogo de futebol. Observe os torcedores nas arquibancadas.
Observe a raiva descontrolada neles. Perceba a frustracao incontida
brotando das pessoas, que as mascaram a guisa de entusiasmo ou
espirito esportivo. Vaias, xingamentos e egoismo sem limites em
nome da lealdade ao time. Bebedeiras e brigas nas arquibancadas.
Sao pessoas tentando desesperadamente aliviar suas tensoOes
interiores. Ndo estdo em paz consigo mesmas. Veja os noticidrios da
TV. Veja as letras das cangdes populares. Verd sempre o mesmo
tema, repetido com algumas variacdoes - ciumes, sofrimento,
descontentamento e estresse.

A vida parece ser uma luta interminavel, um esforco enorme
contra coisas estranhas. Qual é nossa solucao para toda essa insatis-
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facao? Agarramo-nos a sindrome do "Se". Se eu tivesse mais dinhei-
ro, entao eu seria feliz. Se pudesse encontrar alguém gque me amasse
de verdade. Se pudesse perder ao menos dez quilos, se tivesse uma
televisdao a cores, uma banheira de hidromassagem, cabelo crespo, e
assim por diante. De onde vem todo esse lixo, e 0 mais importante, o
gue podemos fazer a esse respeito? Isso aparece devido as condicdes
de nossa prépria mente. E um padrdo profundo de habitos mentais,
sutil e penetrante, um nd gordio que construimos ponto por ponto e
gue s6 podemos desenredar da mesma forma, ponto por ponto.
Podemos afinar nossa percepcao, dragar cada peca separadamente,
trazé-la a tona e ilumina-la. Podemos trazer aquilo que esta incons-
ciente para o consciente, sem pressa, uma peca de cada vez.

A esséncia de nossa experiéncia € mudanca. A mudanca é
incessante. Momento a momento a vida passa e nunca é a mesma. A
esséncia do universo perceptivo € a perpétua transformacdao. Um
pensamento surge na mente e meio segundo mais tarde desaparece.
Aparece outro e também se vai. Um som chega aos ouvidos, e
depois, o siléncio. Abra os olhos e o0 mundo entrard, pisque e ele se
vai. As pessoas entram em sua vida e logo saem. Amigos se vao,
parentes morrem. Suas riquezas aumentam e diminuem. As vezes
vocé vence, e do mesmo modo freqiientemente perde. E a incessante
mudanca, mudanca, mudanca. Nao ha dois momentos iguais.

N&o ha nada de errado nisto. E a natureza do proprio universo.
Mas a cultura humana nos ensinou estranhas respostas para esse
infindavel fluir. Categorizamos as experiéncias. Tentamos colocar
cada percepcao, cada mudanca mental desse fluxo incessante em
trés escaninhos diferentes. Ela é boa, ruim ou neutra. E dai, conforme
a caixa que a colocamos, a percebemos com determinadas respostas
mentais habituais fixas. Quando uma certa percepcao foi rotulada
como "boa", tentamos congela-la no tempo. Agarramo-nos aquele
pensamento particular, o acariciamos, o mantemos e tentamos nao
deixa-lo escapar. Quando isso ndo da certo, fazemos um enorme
esforco para repetir a experiéncia que o causou. Vamos chamar esse
habito mental de "apego".

Do outro lado da mente esta o escaninho rotulado de "mau".
Quando percebemos algo "mau" tentamos afasta-lo. Tentamos negar,
rejeitar da maneira que pudermos. Lutamos contra nossa propria
experiéncia. Fugimos de partes que sao nossas. Chamemos esse ha-
bito mental de "rejeicao".
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Entre os dois estd o escaninho "neutro". Aqui colocamos as ex-
periéncias que ndo sao nem boas nem mas. S3ao mornas, neutras,
desinteressantes e aborrecidas. Remetemos experiéncias para a caixa
"neutra" para que possamos ignora-las e voltar nossa atencdao ao
ponto de acgao, isto &, ao ciclo infindavel de desejo e aversao. Esta
categoria de experiéncia € banida da atencdo. Chamemos de "igno-
rancia" esse habito mental. O resultado direto de toda essa insen-
satez € uma corrida rotineira e perpétua para lugar nenhum, perse-
guindo o prazer e fugindo da dor e ignorando 90% do que experimen-
tamos. Entdao ficamos nos perguntando por que a vida parece tao
aborrecida. Em ultima analise, esse sistema nao funciona.

Por mais que persiga o prazer e o sucesso, as vezes voceé falha.
Por mais rapido que fuja as vezes a dor o captura. Nestas horas a
vida é tao aborrecida que desejamos gritar. Nossa mente esta repleta
de opinides e criticismos. Construimos a nossa volta uma muralha e
ficamos prisioneiros de nossos proprios desejos e aversoes.

O sofrimento € um termo muito importante no pensamento
budista. Palavra chave que deve ser cuidadosamente compreendida.
Em pali a palavra é dukkha, e nao se refere apenas a agonia do
corpo. Significa aguela sensacao sutil e profunda de insatisfacao, que
faz parte de cada momento da mente e resulta diretamente da rotina
mental. A esséncia da vida é sofrimento, disse o Buddha. A primeira
vista isto parece excessivamente morbido e pessimista. Até parece
falso. Afinal, ha muitos momentos em que somos felizes, nao ha?
N3o, ndao ha. Apenas parece que é assim. Pegue um desses momen-
tos em que se sente verdadeiramente realizado e examine-o de per-
to. Sob a alegria encontrara aquela penetrante e sutil corrente de
tensdo, que independentemente da grandeza do momento, caminha
para um fim. Ndo importa o quanto acabou de ganhar, ou vai perder
uma parte ou vai passar o resto da vida guardando o que restou e
planejando como ganhar mais. No fim vai morrer. No fim perde tudo.
Tudo é transitorio.

Parece muito desolador, nao parece? Felizmente, pelo menos
nao é completamente desolador. Apenas parece desolador quando
vocé olha isto a partir de uma perspectiva mental comum, do mesmo
nivel em que funciona nossa rotina mental. Em um nivel mais pro-
fundo, existe uma outra perspectiva, uma maneira completamente
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diferente de olhar o universo. Funciona em um nivel no qual a mente
ndo tenta congelar o tempo, em que ndo tentamos nos agarrar as
experiéncias que nos perpassam, em que nao tentamos bloquear ou
ignorar as coisas. Este € um nivel de experiéncia além do bem e do
mal, além do prazer e da dor. E um caminho deleitavel de perceber o
mundo, e isto € uma habilidade que pode ser aprendida. Nao é facil,
mas pode ser aprendida.

Paz e felicidade. Essas sao questdes fundamentais da existéncia
humana. Isto é tudo que estamos buscando. Geralmente isso é um
pouco dificil de ser visto porque cobrimos essas metas basicas com
camadas de objetivos superficiais. Queremos comida, dinheiro, sexo,
posse e respeito. Sempre dizemos a nds mesmos que a idéia de
'felicidade' é muito abstrata: "olha, eu sou bem pratico. Apenas me
dé bastante dinheiro, e eu comprarei toda a felicidade que preciso".
Infelizmente, esta atitude nao funciona. Examine cada um desses
objetivos e verd que sdo superficiais. Vocé quer comida. Por qué?
Porque estou com fome. Vocé estd com fome, mas e entao? Bem, se
eu comer, nao terei mais fome e me sentirei bem. Ah, ah, ah! Sentir
bem! Agora vejamos o verdadeiro ponto. O que queremos nao sao as
metas superficiais. Elas sao apenas meios para um fim. O que
realmente queremos € aquela sensacao de alivio que sobrevém
gquando o desejo é satisfeito. Alivio, relaxamento e o fim da tensdo.
Paz, felicidade, ndo mais desejo.

O que é a felicidade? Para a maioria de nds, a felicidade perfeita
significa obter tudo o que queremos, controlar tudo, ser um César,
fazer com que o mundo inteiro dance de acordo com a nossa musica.
Mas isso ndo funciona assim. Dé uma olhada na histéria e veja as
pessoas que no passado tiveram esse poder absoluto. Elas nao foram
pessoas felizes. Com toda certeza ndao viveram em paz consigo
mesmas. Por qué? Porque elas queriam controlar o mundo de
maneira total e absoluta e ndao conseguiram. Queriam controlar todas
as pessoas, mas sempre existiam aquelas que se recusavam a ser
controladas. Eles nao podiam controlar as estrelas. Ainda ficavam
doentes. Ainda morriam.

Vocé nunca terd tudo o que quer. E impossivel. Felizmente
existe uma outra opcao. Vocé pode aprender a controlar sua mente,
dar um passo para fora desse ciclo interminavel de desejo e aversao.
Pode aprender a nao querer o que deseja, reconhecer seus desejos
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sem deixar-se controlar por eles. Isto nao significa que va deitar na
rua e convidar todo mundo a passar por cima de vocé. Significa que
continua levando uma vida normal, mas a partir de uma nova pers-
pectiva. Faz as coisas que devem ser feitas, mas estara livre de ser
dirigido por seus desejos obsessivos e compulsivos. Quer algo, porém
nao precisa correr atras. Teme algo, mas nao precisa ficar tremendo,
com as pernas bambas. Este tipo de cultura mental é bem dificil.
Leva anos. Mas tentar controlar tudo € impossivel, é preferivel o
dificil ao impossivel.

Pare um minuto. Paz e felicidade! Nao sao estes os objetivos da
civilizagdo? Construimos arranha-céus e vias expressas. Temos férias
pagas e aparelhos de TV. Temos licencas-saude, hospitais gratuitos,
previdéncia e beneficios sociais. Tudo isto se destina a prover certo
grau de paz e felicidade. Ainda assim, cresce sem cessar o indice de
doencas mentais e a taxa de criminalidade. As ruas estao cheias de
individuos agressivos e instaveis. Ponha o braco para fora da porta da
rua e € bem provavel que alguém roube seu reldgio. Algo ndo esta
funcionando bem. Gente feliz nao rouba. Gente em paz consigo mes-
ma ndo é compelida a matar. Gostamos de pensar que nossa socie-
dade esta explorando todas as areas do conhecimento humano na
conquista da paz e da felicidade.

Estamos comecando a perceber que desenvolvemos o aspecto
material da existéncia a custa do mais profundo aspecto emocional e
espiritual, e estamos pagando o preco deste erro. Uma coisa é falar
sobre a degeneracao da fibra moral e espiritual dos dias de hoje, e
outra é fazer algo sobre isto. Devemos comecgar por nds mesmos.
Olhe atentamente para dentro, verdadeira e objetivamente, e cada
um de nds verd momentos quando "o contraventor sou eu" e "eu sou
o louco". Aprenderemos a ver estes momentos, vé-los claramente,
limpidamente e sem condenagao, e estaremos no caminho de deixar
de ser assim.

Vocé ndo poderd fazer mudancas radicais nos padroes de sua
vida até que comece a se ver exatamente como vocé é agora. Assim
gue vocé o fizer, mudancas fluirdo naturalmente. Vocé ndo precisa
forcar ou lutar ou obedecer a regras ditadas a vocé por uma
autoridade. Vocé simplesmente muda. E automatico. Mas chegar até
este insight inicial é a questao. Vocé tem de ver quem vocé é e como
vocé &, sem ilusdo, julgamento ou nenhum tipo de resisténcia. Vocé
precisa ver seu proprio lugar na sociedade e sua funcdao enquanto um
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ser social. Vocé tem de ver seus deveres e obrigacdes para com seu
proximo, e, acima de tudo, para com vocé mesmo como individuo
vivendo com outras individualidades. Tem de ver isto claramente e
como unidade, um conjunto Unico de inter-relacionamentos. Parece
complexo, mas freqientemente ocorre hum instante. O cultivo men-
tal através da meditacdo é impar na ajuda para que vocé adquira
este tipo de entendimento e felicidade serena.

O Dhammapada, antigo livro budista, antecipou Freud em
milhares de anos. Ele diz: "O que vocé é agora é o resultado do que
vocé ja foi. O que vocé serda amanha sera o resultado do que vocé é
agora. As conseqliéncias de uma mente ma te seguirdo como a
carreta segue o boi que o puxa. As conseqiiéncias de uma mente
purificada te seguirdo como tua prépria sombra. Ninguém pode fazer
mais por vocé que sua préopria mente purificada- nem os pais, nem
parentes, nem amigos, ninguém. Uma mente bem disciplinada traz
felicidade".

A meditacao tem por objetivo a purificacao da mente. Limpa o
processo do pensamento daquilo que podemos chamar de irritantes
psiquicos, coisas como a cobica, édio e ciumes, coisas que o mantém
acorrentado a prisdes emocionais. Conduz a mente a um estado de
tranquilidade e conscientizacdao, um estado de concentracdao e visao
interior.

Nossa sociedade acredita muito na educacao. Achamos que o
saber torna civilizada a pessoa culta. Contudo, a civilizacao da a pes-
soa apenas um polimento superficial. Sujeitemos um cavalheiro nobre
e sofisticado as tensdes de uma guerra ou a um colapso econémico e
vejamos o que acontece. Uma coisa é obedecer as leis quando se co-
nhece as penalidades e se tem temor das conseqiéncias. Algo com-
pletamente diferente é obedecer as leis porque se depurou parte da
ganancia que pode induzir ao roubo, e do ddio que leva uma pessoa a
matar. Atire uma pedra no rio. A correnteza pode polir sua superficie,
mas seu interior permanece inalterado. Pegue essa mesma pedra e a
submeta ao fogo de uma forja. Toda a pedra se transformara, ex-
terior e interiormente. Ela se fundira. A civilizacdo muda o homem
por fora. A meditacao o suaviza a partir do interior e muito profun-
damente.
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A meditacdo é chamada de "Grande Mestra". E o cadinho puri-
ficador do fogo que age lentamente através da compreensao. Quanto
maior € a compreensao, mais flexivel e tolerante vocé podera ser.
Quanto mais compreender, mais compassivo sera. Pode-se tomar o
pai ou mae perfeita, o mestre ideal. Estard pronto para perdoar e
esquecer. Sente amor ao proximo porque compreende. Compreende
aos demais porque compreende a si mesmo. Vocé olhou profun-
damente em seu interior e viu sua auto-ilusdo, suas préprias deficién-
cias humanas. Viu sua propria humanidade e aprendeu a perdoar e
amar.

Quando aprender a ter compaixao por vocé mesmo, a com-
paixao pelos outros vem automaticamente. Um meditante realizado é
aquele que alcangou uma profunda compreensao da vida e por isso
liga-se ao mundo com profundo amor e sem criticas.

A meditacao é como cultivar uma nova terra. Para transformar
uma floresta em campo, primeiro tem de remover as arvores e
arrancar os tocos. Depois, arar a terra e aduba-la. Entdo vocé semeia
e colhe os frutos. Para cultivar a mente, primeiro vocé tem de
remover os varios irritantes que estdo no caminho, arranca-los pela
raiz de modo que ndao mais cresgcam. Entdo fertiliza. Coloca energia e
disciplina no solo mental. Semeia e colhe os frutos da fé, moralidade,
plena atencao e sabedoria.

Fé e moralidade tem um significado especial neste contexto. O
Budismo ndo advoga fé no sentido de crer em algo apenas porque
esta escrito em um livro e tenha sido atribuido a um profeta ou lhe
foi ensinado por alguma autoridade. Seu significado aqui esta mais
proximo de confianca. E saber que algo é verdadeiro porque vocé viu
como funciona, porque observou esse fenOmeno em si mesmo. De
modo analogo, moralidade nao é obediéncia a rituais, a algo exterior,
um cédigo imposto de comportamento. E muito mais um padrdo de
habitos saudaveis que se escolhe consciente e voluntariamente e que
vocé se impde a si mesmo porque o reconhece como superior a sua
conduta atual..

A finalidade da meditacao é a transformacao pessoal. O "eu"
gue entra de um lado da meditacdo ndo € o mesmo "eu" que aparece
do outro lado. Ao torna-lo profundamente consciente de seus préprios
pensamentos, palavras e atos, ela modifica seu carater pelo processo
de sensibilizacdo. Sua arrogancia evapora e seu antagonismo seca.
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Sua mente toma-se tranqlila e calma. Sua vida se torna suave.
Portanto, a meditacao, feita como deve ser, prepara a pessoa para 0s
altos e baixos da vida. Ela reduz sua tensdo, medo e preocupacao. A
agitagdao diminui e a paixdao se modera. As coisas comegam a se
encaixar e sua vida se toma macia ao invés de ser uma batalha. Tudo
isto acontece pela compreensao.

A meditagcao aguca a concentracao e seu poder de pensar.
Entdo, peca por peca, seus motivos e mecanismos subconscientes se
tornam claros. Sua intuicdo é agucada. A precisdo de seus pensa-
mentos aumenta e gradualmente se atinge um conhecimento direto
das coisas como elas realmente sao, sem preconceitos nem ilusoes.
Isto é razao suficiente para se preocupar? Dificilmente. S3o apenas
promessas no papel. Existe apenas um meio para se verificar se a
meditacao vale a pena. Aprender a meditar corretamente e praticar.
Veja por vocé mesmo.
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Capitulo 2

O que nao é meditacao

Meditacdo é uma palavra. Vocé ja ouviu esta palavra antes,
caso contrario nao teria escolhido este livro. O processo de pensar
opera por associacdao, e idéias de todos os tipos sdo associadas a
palavra "meditacao". Algumas sdao corretas e outras sdo bobagens.
Algumas, mais apropriadamente, pertencem a outros sistemas de
meditacdo e nada tem a ver com a pratica Vipassana. Antes de pro-
sseguirmos, e para que novas informagdes possam penetrar sem
impedimentos, é importante removermos de nosso circuito neural
alguns desses residuos.

Comecemos pelo mais dbvio. Nao vamos ensinar-lhe a contem-
plar o umbigo ou a cantar silabas secretas. Vocé ndao vai dominar de-
monios nem utilizar energias invisiveis. Pelo seu desempenho, ndo
Ihe sera dada nenhuma faixa colorida e nem tera que raspar a cabega
ou usar turbante. Também ndo tera que se desfazer de seus bens e
mudar-se para um mosteiro. De fato, a menos que sua vida seja
imoral e cadtica, vocé pode comecar imediatamente e fazer algum
progresso. Parece encorajador, nao acha?

Existem muitos livros sobre meditacao. A maioria foi escrita
diretamente a partir do ponto de vista de uma religido especifica ou
de uma tradicao filoséfica e os autores ndao se preocuparam em res-
saltar isso. Fazem afirmagOes sobre meditacdo que parecem leis ge-
rais, mas que na realidade sao procedimentos altamente especificos e
exclusivos de um sistema particular de pratica. Isto resulta em muita
confusao. O pior é que elas vém embaladas em complexas teorias e
interpretacdes, todas estranhas entre si. O resultado é uma bagunca
e um emaranhado enorme de opinides conflitantes ao meio de uma
torrente de dados irrelevantes. Este livro é especifico. Trata exclusi-
vamente de Meditagdao Vipassana. Vamos ensinar-lhe a observar co-
mo funciona sua prépria mente, de uma maneira calma e desape-
gada, para que possa ter insightes sobre seu préprio comportamento.
A meta é estar consciente, uma consciéncia tao inteira, concentrada e
afinada que vocé sera capaz de penetrar nos processos interiores da
propria realidade.
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Existem iniUmeros conceitos errados sobre meditacao. Periodi-
camente surgem aqui e ali e os iniciantes sempre repetem as mes-
mas questes. E melhor falar delas ja, porque sdo preconceitos que
podem atrapalhar seu progresso. Vamos examinar esses conceitos
errados um por um e dissolvé-los.

EQUIVOCO 1 Meditacao é apenas uma técnica de
relaxamento

O que assusta aqui é a palavra “apenas”. Relaxar € um compo-
nente chave da Meditacao, mas a Meditacao Vipassana visa uma me-
ta muito mais elevada. Todavia, a afirmativa é essencialmente ver-
dadeira para muitos outros sistemas de meditacao. Todos os pro-
cedimentos de meditacao enfatizam a concentracao da mente levan-
do-a a repousar em um objeto ou em uma area do pensamento. Caso
isso seja feito com suficiente esforco e vigor vocé alcangca um relaxa-
mento profundo e prazeroso que é chamado de jhana. E um estado
de suprema tranquilidade que conduz ao éxtase. E um estado de
satisfacdo que esta acima e além de qualquer coisa que possa ser
experimentado no estado normal de consciéncia. Muitos sistemas
param exatamente aqui. Esta é a meta e quando vocé a atinge passa
apenas a repetir a experiéncia para o resto da vida. Isto ndo é assim
com a Meditacdo Vipassana. Ela busca outra meta - a consciéncia.
Concentracao e relaxamento sao considerados elementos concomi-
tantes da consciéncia. Eles sdao pré-requisitos necessarios, ferramen-
tas Uteis e ao mesmo tempo subprodutos benéficos, mas ndo sao a
meta. A meta é o insight. A meditacdo Vipassana é uma pratica
profundamente religiosa que visa a hada menos que a purificacao e a
transformacao de sua vida quotidiana. Falaremos mais pormenoriza-
damente sobre a diferengca entre concentracdo e insight no capitulo
14.

EQUIVOCO 2 Meditacao significa entrar em transe

Essa afirmativa pode ser aplicada corretamente a certos siste-
mas de meditacdo, mas nao a meditacdo Vipassana. A meditacdo do
Insight ndo é uma forma de hipnose. Vocé ndo vai apagar a mente de
modo a ficar inconsciente. Ndo estara tentando se transformar em
um vegetal sem emocdes. E exatamente o contrario. Vocé se tornard
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cada vez mais afinado com as suas proprias mudangas emocionais.
Aprendera a conhecer a si mesmo com grande clareza e precisdo. Ao
aprender esta técnica, sobrevém certos estados que ao observador
podem assemelhar-se a transes. Mas na realidade é o oposto. No
transe hipnético, o individuo é susceptivel ao controle alheio, enquan-
to que na concentracao profunda o meditante permanece totalmente
sob seu proprio controle. A semelhanca é apenas superficial e de
qualquer maneira, esses fenOmenos nao sao a meta do Vipassana.
Como dissemos, a profunda concentracao de jhana é uma ferra-
menta, base de apoio no caminho da consciéncia elevada. Por defi-
nicao, Vipassana é o cultivo da plena atencdo ou da consciéncia. Se
perceber que esta se tornando inconsciente na meditacdao, entdao nao
estara meditando de acordo com a definicdo do termo usado no
sistema Vipassana. Isto € muito simples.

EQUIVOCO 3 A meditacao é uma pratica misteriosa
que nao pode ser entendida.

E quase verdade, mas nao é. A meditacdo abrange niveis de
consciéncia mais profundos que o pensamento simbdlico. Por isso,
alguns dos dados da meditacao nao podem ser traduzidos em pala-
vras. Mas ndo sao de modo algum incompreensiveis. Existem meios
mais profundos de compreensdo que nao empregam palavras. Vocé
sabe andar. Provavelmente ndo pode descrever com exatiddao a
ordem exata com que seus nervos e musculos se contraem durante o
processo. Mesmo assim, vocé anda. A meditacdo deve ser entendida
da mesma forma, meditando. Meditacdo ndao é algo que vocé possa
aprender de forma abstrata. N3o é algo de se falar a respeito. E algo
para ser experimentado.

A meditagdo ndo é uma férmula vazia que fornece resultados
automaticos e previsiveis. Na verdade vocé nunca pode prever com
exatidao o que ocorrera durante uma sessao de meditacao. Cada vez
€ uma investigacdo, um experimento, uma aventura. Tanto isto é
verdadeiro que quando vocé alcanca em sua pratica um sentido de
predizibilidade e estagnacao, pode usar isto como um indicador.
Significa, que de certa forma, vocé se desviou e esta caminhando
para a estagnacao. Aprender a olhar para cada instante como se
fosse o primeiro e Unico instante do universo é o que ha de mais
essencial na meditacao Vipassana.
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EQUIVOCO 4 O proposito da meditacao é tornar-se um
super-homem psiquico

Nao, o propdsito da meditacdo € tornar-se mais consciente. A
meta ndo é ler a mente. A meta nao é levitar. A meta é a libertacao.
Existe uma relacao entre fenébmeno psiquico e meditacdao, mas essa
relacdo é complexa. Durante os primeiros estagios do caminho do
meditante, esses fendbmenos podem ou ndo ocorrer. Algumas pessoas
podem experimentar alguma compreensao intuitiva ou lembrancas de
vidas passadas, outras nao. Seja como for, isto ndo é considerado
como habilidade psiquica bem desenvolvida e confiavel. Nem se deve
dar muita importancia para isso. Na realidade, esses fendmenos, sao
até mesmo um pouco perigosos para os iniciantes porque sao muito
sedutores. Pode ser uma armadilha do ego para conduzi-lo para fora
do caminho. O melhor conselho é ndo lhes dar nenhuma énfase. Se
ocorrerem, estd bem; se ndo ocorrerem, também estad bem. E pouco
provavel que ocorram.

A certa altura da pratica do meditante pode-se praticar exerci-
cios especiais para se desenvolver poderes psiquicos. Mas isso acon-
tece esporadicamente. Apds ter alcancado um estagio muito profundo
de jhana, o meditante estara suficientemente avancado para traba-
Ihar com esses poderes sem o0 perigo de perder o controle deles ou
prejudicar sua prépria vida. Ele entdo os desenvolvera com o propo-
sito exclusivo de servir aos outros. Este estagio surge apenas apos
décadas de pratica. Nao se preocupe com isso. Apenas se concentre
em desenvolver cada vez mais a atencao. Caso aparecam vozes e
visdes apenas tome conhecimento delas e as deixe ir. Nao se deixe
envolver.

EQUIVOCO 5 A meditacao é perigosa e uma pessoa
prudente deve evita-la.

Tudo é perigoso. Ao atravessar a rua vocé pode ser pego por
um Onibus. Ao tomar um banho pode quebrar o pescoco. Ao meditar
provavelmente vocé trard a tona fatos desagradaveis de seu passado.
Material suprimido, que foi enterrado durante tanto tempo e que
pode ser assustador. Mas ele é também altamente proveitoso.
Nenhuma atividade é completamente isenta de riscos, mas isso nao
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quer dizer que devemos nos embrulhar em um casulo protetor. Isto
nao é viver. Isto é morte prematura.

A maneira de trabalhar com o perigo € conhecer sua extensao,
onde ele pode aparecer e o que fazer quando isto acontece. Este é o
propodsito deste manual. Vipassana € o desenvolvimento da conscién-
cia. Isto em si mesmo nao é perigoso; pelo contrario, o aumento da
atencdo é a salvaguarda contra o perigo. A meditacdo, quando
corretamente feita, € um processo suave e gradual. Pratique aos
poucos, tranqlilamente, e o desenvolvimento de sua pratica ocorrera
de maneira muito natural. Nada devera ser forcado. Mais tarde, sob a
protecdo sabia e exame minucioso de um mestre competente, vocé
podera acelerar o ritmo de seu desenvolvimento através de periodos
de meditacdo intensiva. No comeco, porém va com clama. Trabalhe
suavemente e tudo estara bem.

EQUIVOCO 6 A meditacao é para santos e monges e
ndo para pessoas comuns

Essa atitude é muito comum na Asia onde monges e homens
santos recebem amplissima reveréncia ritualizada. E muito parecida
com a atitude ocidental de idolatrar artistas de cinema e herdis do
esporte. Sao esteredtipos, parecem ser gigantes e lhes atribuem
caracteristicas fabulosas, que na verdade, nenhum ser humano pode
ter. Mesmo aqui no Ocidente existe um pouco dessa opiniao sobre
meditacdo. Espera-se que o meditante seja uma pessoa prodigiosa-
mente piedosa e em cuja boca a manteiga nunca se derrete. Um
ligeiro contato pessoal com essas pessoas afastara rapidamente essa
ilusao. Geralmente sdao pessoas de enorme energia e alegria, pessoas
de um vigor assombroso. E verdade que muitos homens santos
meditam, mas ndo meditam porque sdo homens santos. E o inverso.
Sdo homens santos porque meditam. Foi a meditacdo que os levou a
santidade. Comecaram a meditar antes de ser santos, pois de outra
maneira nao seriam santos. Este é o ponto importante.

Um grande numero de estudantes pensa que uma pessoa tem
gue ser completamente ética antes de comecar a meditar. Essa é
uma estratégia que nao funciona. A moralidade exige um certo grau
de controle mental. E um pré-requisito. Vocé ndo pode seguir uma
série de preceitos morais sem um minimo de autocontrole, pois se
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sua mente estiver continuamente girando como um tambor de ma-
guina caca-niquel, o autocontrole sera muito dificil. Portanto devemos
comecar pelo cultivo da mente.

Na meditacdo budista existem trés fatores essenciais: mora-
lidade, concentracdo e sabedoria. Os trés crescem juntos a medida
gue a sua pratica se aprofunda. Cada um influencia os demais, por-
tanto vocé os cultiva juntos e ndo um de cada vez. Quando vocé
adquire a sabedoria de entender uma situacdo verdadeiramente, a
compaixdo por todas as partes envolvidas € automatica, e compaixao
significa que automaticamente vocé evita qualquer pensamento,
palavra ou ato capaz de prejudicar a si mesmo ou aos outros. Por-
tanto seu comportamento € automaticamente moral. Apenas quando
nao compreende profundamente as coisas é que cria problemas.
Quando ndo consegue ver as conseqliéncias de sua acdo, vocé vai
fazer bobagem. Aquele que estiver esperando tomar-se totalmente
moral antes de comecar a meditar estara esperando por um "mas"
gue nunca chegara. Os antigos sabios dizem que é como esperar que
0 oceano se tome calmo para entrar no mar.

Para entender melhor esta relagcdao, pensemos que existem
niveis de moralidade. O nivel mais baixo é a obediéncia a um conjun-
to de regras e regulamentos estabelecidos por alguém. Pode ser, por
exemplo, pelo seu profeta favorito. Pode ser pelo Estado, pelo chefe
da tribo ou pelo seu pai. Ndao importa quem tenha estabelecido as
regras, nesse nivel o que vocé tem a fazer é conhecé-las e seqgui-las.
Um robd pode fazer isso. Até um chimpanzé as implementaria, se
forem bastante simples e no treinamento levasse uma varada cada
vez que quebrasse uma das regras. Nesse nivel a meditagdo nao é
necessaria. Tudo que vocé precisa sdo as regras e de alguém para
aplicar as varadas.

O préximo nivel de moralidade consiste em obedecer as
mesmas regras até na auséncia de alguém que aplique as varadas.
Vocé obedece porque internalizou as regras. Vocé mesmo se pune
guando viola uma delas. Esse nivel exige um pouco de controle
mental. Quando seu padrao de pensamento é caodtico, seu compor-
tamento também o sera. A cultura mental reduz o caos mental.

Existe um terceiro nivel de moralidade que pode ser chamado
de ética. E um nivel bem superior na escala, uma verdadeira mudan-
ca de paradigma na orientacdao. Pela ética, nao seguimos de modo
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rigido e apressado, regras ditadas por uma autoridade. A pessoa
escolhe seu préprio comportamento de acordo com as necessidades
da situacdo. Esse nivel necessita inteligéncia genuina e habilidade
para que em todas as situagdes se possa jogar com todos os fatores,
e chegar a uma resposta Unica, criativa e apropriada. Ademais, o
individuo para tomar essa decisao precisa ter removido seus limitados
pontos de vista pessoais. Ele deve ver a situacao como um todo a
partir de um ponto de vista objetivo, dando igual peso as suas
proprias necessidades e as alheias. Em outras palavras, a pessoa
deve estar livre da ganéancia, do 6dio, da inveja e de todos os outros
entulhos egdicos que comumente nos impedem de enxergar o ponto
de vista alheio. Apenas entdao pode escolher o preciso grupo de acdes
gue sera verdadeiramente o melhor para aquela situacdo. Sem
duvida, a nao ser que tenha nascido um santo, esse tipo de
moralidade necessita de meditacdo. Ndao ha outro modo de se adquirir
essa habilidade.

Além do mais, esse nivel demanda um exaustivo processo de
escolha. Caso tente computar todos os fatores de cada situacao com
sua mente consciente vocé vai se cansar. O intelecto ndo consegue
manter no ar muitas bolas ao mesmo tempo. H& uma sobrecarga.
Felizmente essa escolha pode ser feita com facilidade em um nivel
mais profundo de consciéncia. A meditacdo pode realizar esse
processo de escolha. E um sentimento extraordinario.

Um dia vocé se vé diante de um problema, vamos dizer, lidar
com o Uultimo divércio do tio Herman. Soa insolivel, sao tantos
"talvez", que colocaria o proprio rei Salomdao em dificuldades. No
outro dia vocé estd lavando a louga, pensando em outra coisa
diferente, e de repente surge a solucao. Emerge das profundezas da
emente e vocé diz, 'Ah ha!" e tudo se resolve. Esta espécie de
intuicdo s6 ocorre quando vocé desliga os circuitos ldgicos ante o
problema e d& para a mente profunda a oportunidade de elaborar a
solucdo. A mente consciente sé faz atrapalhar. A meditacdo ensina
como se desvencilhar do processo de pensamento. E a arte mental de
sair do seu préprio circulo vicioso, sendo uma atividade muito util na
vida cotidiana. Com toda certeza, a meditacdo ndao é uma pratica
irrelevante reservada para ascetas e ermitdes. E uma habilidade
pratica, focada nos eventos do dia a dia e tem aplicacdo imediata na
vida de todos. Meditacdo ndo é uma coisa do outro mundo.
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Infelizmente, esse fato se constitui em uma desvantagem para
certos estudantes. Eles iniciam a pratica na expectativa de uma
revelacao cosmica instantdnea acompanhada de um coro angelical. O
gue realmente eles obtém é um modo mais eficiente de remover o
entulho e lidar melhor com o divércio do tio Herman. Ndo ha necessi-
dade de eles ficarem desapontados. Solucionar o entulho vem em
primeiro lugar. As vozes dos arcanjos demorarao um pouco mais.

EQUIVOCO 7 Meditacao é fugir da realidade.

Incorreto. Meditacao é ir ao encontro da realidade. Ela ndo o
isola da dor da vida. Permite um mergulho tao profundo em todos os
aspectos da vida que vocé ultrapassa a barreira da dor e atinge para
além do sofrimento. Vipassana é uma pratica realizada com a inten-
cao especifica de enfrentar a realidade, experimentar a vida de uma
maneira integral, exatamente como ela é, e suportar aquilo que en-
contra. Ela permite por de lado as ilusdes e libertar-se daquelas edu-
cadas pequenas mentiras que vem contando a si mesmo o tempo
todo. O que existe esta aqui. Vocé é o que &, e mentir a si mesmo
sobre suas préprias fraquezas e motivagcdes apenas o liga mais firme
a roda da ilusdo. A meditacdo Vipassana nao é uma tentativa de
esquecer ou de encobrir seus problemas. E aprender a ver-se como
de fato vocé é. Ver o que esta ali e aceita-lo completamente. Somen-
te assim podera muda-lo.

EQUIVOCO 8 A meditacao é uma bela maneira de
inebriar-se.

Bem, sim e ndo. A meditacdo as vezes produz sensacdes de
contentamento encantadoras. Mas nao € esse o propdsito e elas nao
ocorrem sempre. Ademais, caso medite com esse propdsito em
mente, isso é ainda mais dificil de ocorrer do que quando o propdsito
é a meditacdo correta, que é o de aumentar o estado de atencao. O
éxtase resulta do relaxamento e o relaxamento resulta da liberacao
das tensOes. Buscar o éxtase na meditacdo introduz tensdao no
processo, o que termina por atrapalhar a cadeia de eventos E uma
pegada ardilosa. Vocé so alcanca o éxtase se ndo procura-lo.
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Além do mais, caso esteja buscando euforia e boas sensacoes,
existe um caminho mais facil de obté-las. Elas estao disponiveis nos
bares e com suspeitosos individuos pelas esquinas por todo o pais. O
propdsito da meditacao nao é a euforia. Ela freqientemente aparece,
mas deve ser olhada como um subproduto. Ainda assim, é um efeito
colateral muito prazeroso e se torna mais e mais frequente quanto
mais meditar. Entre os praticantes mais avancados nao ha duvida
sobre esse ponto.

EQUIVOCO 9 A meditacao é algo egoista.

Certamente ela se assemelha a isto. L& estd o meditante
sentado sob a sua pequena almofada. Estara doando sangue? Nao.
Estard ajudando as vitimas de um desastre? Ndo. Porém, examine-
mos sua motivacao. Por que procede dessa forma? Sua intencao é
purificar sua mente da raiva, do preconceito e do ressentimento. Ele
esta ativamente engajado no processo de afastamento da cobica, da
tensdo e da insensibilidade. Esses sdao os verdadeiros obstaculos a
sua compaixao pelos outros. Enquanto nao se livrar deles, qualquer
boa obra que tiver feito provavelmente sera apenas uma ampliacao
do seu proprio ego e, a longo prazo, nao sdao de nenhuma ajuda.

Prejudicar em nome da ajuda € um dos mais antigos jogos. O grande
inquisidor da Inquisicao Espanhola tinha os mais sublimes motivos. A
execucao das bruxas de Salem teve lugar em nome do "bem publico".
Examine a vida pessoal de meditantes avancados e com freqiiéncia
vera que se dedicam a servigos humanitarios. Raramente os vera em
cruzadas missionarias prestes a sacrificar alguns individuos em nome
de alguma idéia piedosa. A verdade é que somos mais egoistas do
que supomos. Quando permitimos, o0 ego encontra um jeito de
transformar as atividades mais sublimes em lixo.

Através da meditacdo nos tornamos cientes de nds mesmos,
exatamente como somos, identificando os numerosos artificios sutis
com que manifestamos nosso egoismo. E entdo que verdadeiramente
comecamos a ser genuinamente isentos de egoismo. Purificar o
egoismo ndo é uma atividade egoista.
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EQUIVOCO 10 Quando vocé medita, senta e busca
pensamentos sublimes.

Novamente errado. Existem certos sistemas de contemplacao
gue fazem coisas desse tipo. Mas isso nao é Vipassana. Vipassana é a
pratica da atencdo. Atencdo a tudo que aparece, seja a suprema
verdade ou qualquer refugo inutil. O que esta ali € o que é. Certa-
mente, pensamentos estéticos sublimes podem aparecer durante a
pratica. Eles ndao devem ser evitados. Nem tampouco devem ser
buscados. Eles sao apenas efeitos colaterais agradaveis. Vipassana é
uma pratica simples. Consiste em experimentar diretamente os
eventos da sua vida diaria, sem preferéncias e sem imagens mentais
coladas a eles. Vipassana é ver a sua vida desenrolar-se momento a
momento, sem vieses. O que aparecer apareceu. E muito simples.

EQUIVOCO 11 Algumas semanas de meditacao e todos
0s meus problemas estarao resolvidos

Desculpem, mas meditacdo ndao é remédio instantaneo para to-
dos os males. Imediatamente vocé comecara a perceber mudancgas,
mas efeitos realmente profundos apenas apds anos de pratica. E
assim que o universo é construido. Nada de valor se consegue de um
dia para o outro. Sob certos aspectos a meditacdo é dificil. Requer
uma longa disciplina e as vezes um processo penoso de pratica. Cada
vez que sentar em meditacdo obtera alguns resultados que freqlien-
temente sao muito sutis. Eles ocorrem na profundidade da mente e
apenas se manifestam muito tempo depois. Caso se sentar procuran-
do constantemente mudancas enormes e instantaneas vocé nao vai
perceber as mudancas sutis. Ficara desanimado, desistira e jurara
que essas mudancgas jamais ocorrem.

Paciéncia é a chave. Paciéncia. Se na meditacao nao aprender
nada mais, aprenderd a paciéncia. E esta é a licdo mais valiosa.
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Capitulo 3
O que é meditacao

Meditacdo é uma palavra e as palavras, segundo quem as
usam, sao empregadas de modo diferente. Isto pode parecer um
ponto trivial, mas ndo é. Distinguir exatamente o que um determina-
do orador quer dizer com as palavras que ele usa € muito importante.
Todas as culturas da Terra produziram algum tipo de pratica mental
gue poderiamos chamar de meditacao. Tudo depende da elasticidade
da definicdo que vocé Ihe der. Todos fizeram isso, desde os africanos
até os esquiméds. As técnicas variam muito e ndo faremos aqui ne-
nhuma tentativa de fazer um levantamento sobre elas. Para isso
existem outros livros. Para o propodsito deste volume, restringiremos
nossa discussao as praticas mais conhecidas do publico ocidental e
mais proxima do termo meditagao.

Dentro da tradicdo judaico-cristda encontramos duas praticas
correlatas chamadas prece e contemplacdo. A prece é dirigida a uma
entidade espiritual. A contemplacdo é um periodo prolongado de pen-
samentos conscientes sobre um tépico especifico, em geral um ideal
religioso ou uma passagem das escrituras. Do ponto de vista da cul-
tura mental, as duas atividades sao exercicios de concentragdao. A
avalanche normal de pensamentos conscientes é restringida e a men-
te opera em uma area consciente. Os resultados sao aqueles espera-
dos em qualquer pratica de concentracdao: profunda calma, reducgao
do ritmo metabdlico e uma sensacao de paz e bem estar.

Da tradicdo hindu temos a meditacao idguica, que também ¢é
puramente concentrativa. Seus exercicios basicos tradicionais consis-
tem em focar a mente em um Unico objeto, uma pedra, a chama de
uma vela, uma silaba, ou qualquer outra coisa e nao permitir que a
mente divague. Tendo adquirido esta habilidade basica, o iogue con-
tinua a expandir sua pratica valendo-se de objetos mais complexos
de meditagao, tais como, cantos, imagens religiosas coloridas, canais
de energia do corpo, e outros. Porém, embora cresca a complexidade
dos objetos de meditacao, ela continua sendo, por si mesma, um
exercicio de pura concentracao.
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Na tradicdao budista a concentracdo também é altamente valori-
zada. Mas um novo elemento é acrescentado e muito reforcado. Este
elemento é a atencdo. Toda meditacdo budista tem como meta o de-
senvolvimento da atencdo, usando a concentragao como ferramenta.
No entanto, a meditacao budista é muito vasta e oferece varios cami-
nhos para a mesma meta.

A meditagdo Zen usa dois métodos diferentes. O primeiro é o
mergulho direto na atencao pela pura forca de vontade. Vocé senta e
apenas senta, isto &, joga para fora da mente tudo, exceto a pura
atencdo de estar sentado. Isto parece muito simples, mas nao é.
Uma pequena tentativa demonstrara, na verdade, o quanto isto é
dificil. O segundo método Zen é usado na Escola Rinzai e consiste em
manter a mente fora de qualquer pensamento consciente, mergu-
Ihando-a na atencao pura. Isto é feito dando ao estudante uma
guestao insoluvel que deve ser resolvida a qualquer preco, colocando
a pessoa em uma situagao de treinamento horrorosa. Como nao pode
escapar da dor daquela situacdo ele deve fugir para a experiéncia
pura do momento. Nao ha para onde ir. Zen é dificil. Ele funciona
para muitas pessoas, mas na realidade é muito dificil.

O Budismo tantrico usa um estratagema quase oposto ao
anterior. O pensamento consciente, pelo menos da maneira que ge-
ralmente o usamos, € uma manifestacdo do ego, do eu que geral-
mente vocé pensa que é. O pensamento consciente esta estreitamen-
te ligado ao conceito do eu. Esse conceito do eu, ou ego, ndao é nada
mais do que uma série de reacbes e imagens mentais artificialmente
coladas no processo fluido da atencao pura. O Tantra busca obter a
atencdo pura pela destruicao desta imagem do ego. Isto é realizado
por um processo de visualizagao. O estudante recebe para meditar
uma determinada imagem religiosa de uma das deidades do panteao
tantrico. Ele faz isso com tanta intensidade que se transforma na
deidade. Remove sua identidade e coloca uma outra no lugar. Isto é
demorado como podem imaginar, mas funciona. Durante o processo
a pessoa é capaz de ver como o ego é construido e colocado a
funcionar. Reconhece assim a natureza arbitraria de todos os egos,
inclusive o seu, e dessa forma escapa das prisdes do ego. Fica em um
estado em que podera ter ego, se quiser, optando pelo prdéprio ou por
qualquer outro que escolher; ou pode ficar sem ego. O resultado é
atencao pura. Mas o Tantra ndo é brinquedo para criangas.

34



Vipassana é a mais antiga das praticas de meditagcao budista. O
método origina-se do Sutta Satipatthana, um discurso atribuido ao
proprio Buda. Vipassana é o cultivo direto e gradual da plena atencdo
ou da consciéncia. A progressao se faz passo a passo durante anos. A
atencdo do praticante é dirigida meticulosamente para um intenso
exame de certos aspectos de sua existéncia. O meditante é treinado
a perceber, cada vez mais, o fluxo de sua propria vida. Vipassana é
uma técnica suave, mas muito completa.é um sistema antigo e
codificado de treinar a mente, um grupo de exercicios dedicados a
tomar vocé mais atento sobre a experiéncia de sua vida. E ouvir com
atencdo, ver cuidadosamente e testar tudo com cautela. Aprendemos
a apurar o olfato e a usar o tato de maneira completa, e realmente
prestar inteira atencdao ao que sentimos. Aprendemos a ouvir os
proprios pensamentos sem neles ficarmos presos.

A finalidade da pratica Vipassana é aprender a prestar atencdo.
Pensamos que ja o fazemos, mas isso € uma ilusdo. Isto vem do fato
de prestarmos tao pouca atencao ao aparecimento continuado de
nossas experiéncias vitais que poderiamos estar dormindo. Prestamos
tao pouca atengao que simplesmente nao percebemos nossa desaten-
cdo. Esta é uma daquelas outras sutis armadilhas.

Através do processo da plena atencdo, aos poucos, passamos a
perceber o que realmente somos por debaixo da imagem do ego.
Acordamos para o que realmente é a vida. Ela ndao é um mero desfile
de altos e baixos, pirulitos e tapinhas nas costas. Tudo isso é uma
ilusdao. Se nos preocuparmos em olhar, e olharmos na direcao certa,
veremos que a vida tem uma tessitura muito mais profunda que isso.

Vipassana € uma forma de treinamento mental que Ilhe
ensinara a experimentar o mundo de uma maneira completamente
nova, aprendera pela primeira vez o que realmente estd acontecendo
com vocé, em tomo de vocé e em seu interior. E um processo de
auto-descobrimento, uma investigacao participativa, em que vocé
observa suas proprias experiéncias, enquanto participa delas e
enquanto elas ocorrem. A pratica deve ser estabelecida com esta
atitude: "Nao importa o que aprendi. Esqueca teorias, preconceitos e
esteredtipos. Quero compreender a verdadeira natureza da vida
Quero saber o que é esta experiéncia de estar vivo. Quero aprender

sobre as verdadeiras e mais profundas qualidades da vida e nao
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apenas aceitar as explicacoes de alguém. Desejo ver isto por mim
mesmo."

Se fizer sua pratica meditativa com esta atitude vocé progre-
dird. Vera que estard observando as coisas objetivamente, exata-
mente como elas sao: fluindo e mudando, de momento a momento. A
vida se toma entdo de uma riqueza tao inacreditavel que nao pode
ser descrita. Deve ser experimentada.

O termo pali para meditacdo do Insight é Vipassana Bhavana.
Este ultimo termo vem da raiz bhu, que significa crescer, tornar-se.
Portanto, Bhavana significa cultivar e sempre se refere a mente.
Bhavana quer dizer cultivo mental. Vipassana é composta de dois
radicais. Passana é ver, perceber. Vi é um prefixo com varios
significados. O sentido basico é "de uma maneira especial." Tem
também o sentido tanto de "dentro", como de "através." O sentido
integral da palavra é olhar dentro de algo com clareza e precisao, ver
distintamente cada componente, penetrar todo o caminho, vendo
assim a realidade mais fundamental de cada coisa. Este processo
conduz ao insight da realidade basica de tudo aquilo que estiver
sendo investigado. Juntando as duas palavras, Vipassana Bhavana
significa o cultivo da mente, direcionado para um modo especial de
ver que conduz ao insight e a completa compreensao.

Na meditacao Vipassana cultivamos essa maneira especial de
ver a vida. Treinamos para ver a realidade tal qual ela é, e chamamos
esta maneira especial de percepgao de plena atencao.

O processo de plena atencao na realidade é bastante diferente
daquilo que normalmente fazemos. Geralmente ndao olhamos para
dentro do que temos pela frente. Vemos a vida através de uma tela
de pensamentos e conceitos e tomamos erroneamente aqueles
objetos mentais pela realidade. Estamos tao presos a esse fluxo
intermindavel de pensamentos que nao percebemos o fluxo da rea-
lidade. Passamos o tempo absorvidos na atividade, presos na eterna
busca de prazer e gratificacdo e na eterna fuga da dor e do despra-
zeroso. Gastamos toda nossa energia tentando nos sentir melhor,
tentando enterrar nossos medos. Estamos incessantemente em busca
de seguranca. Enquanto isso, o mundo da experiéncia real flui
intocado e sem ser provado.
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Na meditacdo Vipassana treinamos para ignorar os constantes
impulsos a comodidade, e ao invés disso, mergulhamos na realidade.
A ironia é que a paz verdadeira apenas aparece quando vocé parar de
buscé-la. E outra daquelas sutis charadas.

A verdadeira realizacdo vem a tona quando vocé se soltar da
forca do desejo por conforto. A real beleza da vida surge quando vocé
abandona sua frenética busca por gratificacdo. A verdadeira seguran-
ca e liberdade apenas aparecem quando vocé busca conhecer a
realidade sem ilusdes, com todas suas dores e perigos. Esta nao é
nenhuma espécie de doutrina que estamos tentando Ihe impingir. E a
realidade observavel, algo que vocé pode e deve enxergar por si

mesmo.

O Budismo tem mais de 2.500 anos e qualquer sistema de
pensamento tdo antigo como esse, teve tempo de acumular muitos
niveis de doutrina e ritual. Entretanto, a atitude fundamental do Bu-
dismo é intensivamente empirica e anti-autoritaria. O Buda Gautama
foi bastante nao-ortodoxo e anti-tradicionalista. Ele ndo oferecia seus
ensinamentos como um conjunto de dogmas, mas sim como um
conjunto de proposicoes para que cada um as investigasse por si
mesmo. Seu convite para todos era: "Venha e veja." Uma das coisas
gue ele colocava aos seus seguidores era: "Nao coloque nenhuma
cabeca acima da tua." Ele queria dizer com isso que ndo se aceitasse
a palavra dos outros. Veja por si mesmo.

Queremos que vocé tenha essa atitude diante de tudo que ler
nesse livro. Ndo fazemos afirmativas que devera aceitar apenas
porque somos autoridade no assunto. A fé cega nao tem nada a ver
com isso. Estas sao realidades experienciais. Aprenda a ajustar seu
modelo de percepcao de acordo com as instrugdes dadas nesse livro
e vera por si mesmo. Isto, e apenas isto, provera a base para a sua
fé. A meditacao do Insight é essencialmente uma pratica de desco-
berta e investigacao pessoal.

Dito isto, apresentaremos uma breve sinopse de alguns pontos
chaves da filosofia budista. Nao tentaremos ser exaustivos, uma vez
que isso tem sido feito brilhantemente em muitos outros livros.
Abordaremos apenas o essencial para a compreensao de Vipassana.

Segundo a visao budista, nds seres humanos vivemos de uma
forma muito peculiar. Embora tudo esteja se transformando em
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nossa volta, vemos as coisas impermanentes como permanentes. O
processo de mudanca é constante e eterno. Enquanto vocé esta lendo
essas palavras, seu corpo esta envelhecendo. Porém vocé nao presta
atencao para isso. O livro em suas maos estd se deteriorando. As
letras vao se apagando e as paginas vao se tornando quebradicas. As
paredes em tomo de vocé estdao envelhecendo. No interior das
paredes as moléculas estdo vibrando a uma velocidade enorme. Tudo
muda, cai em pedacos e se dissolve lentamente. Vocé nao da
nenhuma atencao para isso. Mas entdo, um dia vocé olha em torno
de si mesmo. Seu corpo esta arqueado e rangendo e vocé se magoa
com isso. O livro é uma inGtil massa amarelada, o edificio esta
ruindo. E vocé lamenta a juventude perdida, chora porque seus bens
sumiram.

De onde vem essa dor? De sua prépria desatencao. Vocé falhou
em ver a vida de perto. Vocé falhou na observacao da passagem que
esta acontecendo do fluxo constante de mudanca. Vocé estabeleceu
uma colecdao de construcdes mentais, "meu", "livro”, “prédio", e
assumiu que elas sdao entidades reais sdlidas. Assumiu que elas
durariam para sempre. Isto nunca acontece. Mas vocé pode estar
ligado na mudanca constante. Pode aprender a perceber sua vida
como um movimento em constante fluxo, algo de grande beleza
como uma danca ou sinfonia. Pode aprender a se alegrar com o fluxo
continuo de todas as coisas condicionadas. Vocé pode aprender a
viver com o fluxo da existéncia, ao invés de nadar perpetuamente
contra a maré. E apenas uma questdo de tempo e treinamento.

Nossos habitos humanos de percepcdo sdo, de certa forma,
denotadamente estupidos. Descartamos 99% de todo estimulo senso-
rial que recebemos e solidificamos o resto em objetos mentais espe-
cificos. E depois reagimos a esses objetos mentais de forma habitual
programada.

Um exemplo: Eis vocé sentado sozinho na quietude de uma
tranquila noite. Um cachorro late a distancia. A percepcdo em si é de
uma beleza indescritivel, se vocé examina-la. Daquele mar de siléncio
comecam a surgir ondas de vibragdes sonoras. Vocé comecga a ouvir
aqueles acordes complexos e bonitos que se transformam em
cintilantes estimulos eletronicos no sistema nervoso. O processo é
belo e satisfatorio em si. Mas nés humanos temos a tendéncia de
ignorar completamente isso. Ao invés, solidificarmos a percepcdo em
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um objeto mental. Colamos uma figura mental nele e nos lancamos
em uma série de reacdes emocionais e conceituais. "Aquele cachorro
novamente. Sempre latindo a noite. Que chateacdo. Toda noite ele
aborrece. Alguém deveria fazer alguma coisa. Vou chamar a policia.
N3o, a carrocinha. Chamarei a vigilancia sanitaria. Nao, serd melhor
escrever uma carta grosseira ao dono do cachorro. Nao, isso vai dar
muito trabalho. Vou colocar um tampao nos ouvidos."

Estes sdo apenas habitos perceptivos e mentais. Vocé aprendeu
a responder dessa maneira desde crianca, copiando os habitos de
percepcao das pessoas ao seu lado. Estas respostas nao sao ine-
rentes a estrutura do sistema nervoso. Os circuitos estdao 14, mas esta
nao é a unica maneira que o nosso mecanismo mental pode ser
usado. O que se aprendeu pode ser desaprendido. A primeira etapa é
perceber o que vocé estd fazendo, na medida em que vocé esta fa-
zendo, dar um passo atras e observar em siléncio.

Na perspectiva budista, nés humanos, temos uma visdao muito
retrégrada da vida. Olhamos para aquilo que é a verdadeira causa do
sofrimento e o vemos como felicidade. A causa do sofrimento é
aguela sindrome do desejo-aversao de que ja falamos anteriormente.
Surge uma percepcgao. Pode ser qualquer uma - uma bela garota, um
lindo rapaz, uma lancha de corrida, um bandido armado, um
caminhdao em sua direcao, qualquer coisa. Seja o que for a primeira
coisa que fazemos &, na verdade, reagir ao estimulo com um sen-
timento sobre o fato.

Preocupacao, por exemplo. Preocupamo-nos muito. O problema
€ a preocupacao em si mesmo. A preocupagao € um processo. Tem
etapas. A ansiedade nao é apenas um estado existencial, mas um
processo. O que vocé tem a fazer é olhar para o inicio do processo.
Para antes daqueles estagios iniciais que tomarao conta de nossa
cabeca. O primeiro elo da corrente de preocupagdao € a reacao de
apego/rejeicdo. Assim que o fendmeno surge na mente, tentamos
mentalmente agarra-lo ou afasta-lo e isto pdoe em marcha a preo-
cupacao. Felizmente existe uma ferramenta apropriada chamada
Meditacdo Vipassana que vocé pode usar para fazer um curto-circuito
no mecanismo todo.

A meditacdao Vipassana ensina como esquadrinhar nossos pro-
cessos perceptivos com grande precisao. Aprendemos a prestar aten-
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Ggao no aparecimento do pensamento e da percepgao com um senti-
mento de sereno desapego. Aprendemos a ver nossas reagdes aos
estimulos com calma e clareza. Comegamos a ver nossas proprias
reacdes sem nos deixar envolver nelas. A natureza obsessiva dos
pensamentos vai lentamente morrendo. Podemos permanecer casa-
dos. Podemos sair da frente do caminhao. Mas nao precisamos ir para
o inferno por causa disso.

Escapar da natureza obsessiva dos pensamentos produz uma
visdo totalmente nova da realidade. E uma mudanca completa de
paradigma, uma mudanca total no mecanismo da percepgao. Isto
traz o sentimento de paz e certeza, uma nova vitalidade e o senso de
completude em toda atividade. Devido a essas vantagens, o Budismo
considera esse modo de olhar para as coisas como a visao correta de
vida, e os textos budistas chamam isto de ver as coisas como real-
mente sao.

Meditacdo Vipassana € um conjunto de procedimentos de trei-
namento que gradualmente nos abre os olhos para uma nova visao
da realidade, como ela realmente é. Acompanha essa nova realidade
uma nova visdo do aspecto mais central da realidade: "eu". Uma
observacao mais profunda nos revela que tratamos o "eu" de maneira
analoga as outras percepcdes. Tomamos o fluxo vertiginoso de pen-
samentos, sentimentos e sensacdes e o solidificamos mentalmente.
Em seguida colocamos um roétulo nele: "eu". Dai em diante o trata-
mos como se fosse uma entidade estatica e permanente. O vemos
como se estivesse separado de todas as outras coisas. Colocamo-nos
fora do universo de eterna mudanca que é o resto do universo. Entao
nos afligimos por nos sentirmos tdao sozinhos. Ignoramos nossa co-
nectividade com todos os outros seres e decidimos que o "eu" deve
obter mais para "mim", e estranhamos que os seres humanos sejam
tao gananciosos e insensiveis. E assim por diante. Cada ma acado,
cada exemplo de crueldade no mundo tem sua origem diretamente
desse falso sentido do "eu" como sendo distinto de tudo que esta fora
dele.

Destrua a ilusao desse conceito e todo seu universo muda. Mas
nao espere realizar isto de um dia para o outro. Vocé levou a vida
toda construindo esse conceito, reforcando-o durante todos esses
anos em cada pensamento, palavra e ato. Isto nao vai se evaporar
instantaneamente. Mas terd éxito se dedicar a isso tempo e atencao
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suficientes. A meditacdo Vipassana € o processo que o dissolve. Ape-
nas prestando atencao nele, pouco a pouco vocé o remove.

O conceito "eu" é um processo. E algo que vamos construindo.
Na meditacao Vipassana aprendemos a ver o que estamos fazendo,
guando o fazemos e como o fazemos. Entdo isto se move e desapa-
rece como uma nuvem no céu claro. Somos colocados em um estado
em que poderemos ou ndo fazé-lo, conforme convier a situagdao. A
compulsao desaparece. Temos uma escolha.

Estes sdao os insightes importantes, é claro. Em cada um se al-
cancard uma compreensao profunda de questdes fundamentais da
existéncia humana. Eles ndo ocorrem rapidamente, nem sem um
consideravel esforco. Mas a recompensa € enorme. Eles conduzem a
uma transformacao total de sua vida. Dali em diante, cada segundo
de sua vida é transformado. O meditante que se aprofunda nesta
trilha sem esmorecer alcanca uma saude mental perfeita, um amor
puro por tudo que vive e a completa cessacdao do sofrimento. Esta
nao é uma meta pequena. Mas ndao é necessario percorrer todo
caminho para colher os beneficios. Eles comecam imediatamente e se
acumulam através dos anos. E uma funcdo acumulativa. Quanto mais
vocé sentar, mais aprendera sobre a natureza real de sua prodpria
existéncia. Quanto mais tempo dedicar a meditacao, maior sera sua
habilidade de calmamente observar cada impulso e intengcdo, cada
pensamento e emogao assim que aparecer na mente. Seu progresso
para a libertacdao é medido em horas/meditacao sentado na almofada.
Vocé pode parar em qualquer hora que achar suficiente. Nao ha
nenhum porrete sobre sua cabeca exceto seu proprio desejo de ver a
real qualidade de vida, de melhorar sua proépria existéncia e a dos
outros.

A meditacdo Vipassana é inerentemente experimental. Nao é
tedrica. Na pratica da meditacao vocé torna-se sensivel a experiéncia
real de viver e de como as coisas sdo sentidas. Vocé nao senta para
desenvolver pensamentos sutis e estéticos sobre a vida. Vocé vive.
Mais do que qualquer outra coisa, a meditacdo Vipassana é um
aprendizado do viver.
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Capitulo 4
Atitude

No ultimo século, a ciéncia e a fisica ocidental fizeram uma
descoberta surpreendente. Participamos do mundo que vemos. O
préprio processo de observacdo muda as coisas que observamos. E o
caso do elétron, por exemplo, item extremamente pequeno. Ele nao
pode ser visto sem instrumentos e 0 equipamento usado determina o
gue o observador vera. Se o olharmos de uma maneira ele aparecera
como particula, uma bolinha rigida que salta em belas linhas retas.
Visto de outra forma, ele aparece como onda, ndo contendo nada de
sdlido. Ele brilha e saltita por toda parte. Um elétron é muito mais um
evento do que uma coisa. E o observador participa desse evento
através da propria observacao. Nao ha como evitar essa interacao.

A ciéncia oriental reconheceu esse principio basico ja ha muito
tempo. A mente é uma série de eventos, e o observador participa
desses eventos cada vez que olha para seu interior. A meditacdo é
uma observacdo participativa O que vocé esta olhando reage ao
processo do olhar. O que vocé esta vendo é vocé mesmo, e o que
vocé vé depende de como estiver olhando. Portanto, o processo de
meditacao é extremamente delicado e o resultado depende absoluta-
mente do estado mental do meditante.

As atitudes descritas a seguir sao essenciais para o sucesso da
pratica. Em sua maioria ja foram apresentadas antes, mas as apre-
sentamos novamente aqui, juntas, como uma série de regras a serem
aplicadas.

1. Nao espere nada: Simplesmente sente-se e veja 0 que acontece.
Considere tudo como um experimento. Tenha um interesse ativo
no teste. Mas ndo se distraia com a expectativa sobre os resul-
tados. Portanto, nao figue ansioso por nenhum resultado, qualquer
gue seja ele. Deixe que a meditacdo se mova na sua propria
velocidade e direcdo. Deixe que a meditacao lhe ensine o que ela
deseja que vocé aprenda. A consciéncia meditativa busca ver a
realidade exatamente como ela é. Corresponda ou ndo as nossas
expectativas, ela exige a suspensdo temporaria de todos os nossos
preconceitos e idéias. Durante o processo devemos por de lado
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nossas imagens, opinidoes e interpretagdes para que nao atrapa-
Ihem. Caso contrario, tropecaremos nelas.

Nao pressione: Nao force nada e nem faca esforcos exagera-
damente grandes. A meditacdo ndo é agressiva. Nao ha violéncia.
Deixe apenas que seu esforgo seja relaxado e constante.

Nao se apresse: Ndo ha pressa, portanto, va com calma. Instale-
se em uma almofada como se tivesse o dia todo. Tudo de ver-
dadeiro valor leva tempo para se desenvolver. Paciéncia, pacién-
cia, paciéncia.

Nao se apegue a nada e nem rejeite nada: Deixe vir o que
vier, seja l1a o que for, e se acomode a isso. Caso surjam imagens
mentais boas, estd bem. Se surgirem imagens mentais ruins,
também estd bem. Olhe para todas igualmente e acomode-se ao
que aparecer. Nao lute contra o que estiver experimentando,
apenas observe atentamente.

Solte-se: Aprenda a fluir com todas as mudancas que aparecer.
Solte-se e relaxe.

Aceite tudo que surgir: Aceite suas sensagoes/sentimentos,
mesmo que aquelas desejasse ndo té-las. Aceite suas experién-
cias, mesmo aquelas que detesta. Nao se condene por seus defei-
tos e falhas humanas. Aprenda a ver todos os fendbmenos mentais
como perfeitamente naturais e compreensiveis. Tente exercitar
uma aceitacao desinteressada durante todo tempo, e a respeitar
tudo aquilo que experimenta.

Seja gentil consigo mesmo: Seja bondoso consigo. Talvez nao
seja perfeito, mas vocé é tudo que tem para trabalhar consigo
mesmo. O processo de se tornar aquele que vocé sera comeca
primeiro a partir da aceitacao total de quem vocé é.

investigue a si mesmo: Questione tudo. Nao aceite nada como
fato consumado. Ndo acredite em nada apenas porque parece
sabio e piedoso e dito por algum homem santo. Veja por vocé
mesmo. Isto, porém, ndao quer dizer que deva ser cinico, insolente
ou irreverente. Apenas significa que deve ser empirico. Submeta
todas as afirmativas ao teste de sua propria experiéncia e deixe
que os resultados o guiem até a verdade. A meditacdo do insight
se desenvolve a partir de um desejo interior de despertar para a
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10.

11.

realidade, e ganhar o liberador insight sobre a estrutura verdadei-
ra da existéncia. Toda pratica depende do desejo de despertar
para a verdade. Sem ele a pratica sera apenas superficial.

Veja todos os problemas como desafios: \eja as coisas
negativas que aparecem como oportunidades de aprender e
crescer. Nao fuja delas, nao se condene e nem enterre seu fardo
em santo siléncio. Tem um problema? Excelente, mais graos para
o moinho. Alegre-se, mergulhe nele e investigue.

Nao fique matutando: Vocé nao precisa explicar tudo. O pensa-
mento discursivo ndo o libertard das armadilhas. Na meditacao a
mente é purificada naturalmente pela plena atencao, pela pura
atencdo sem palavras. Para eliminar as coisas que o mantém
preso, a deliberacao habitual ndo é necessaria. Tudo que é neces-
sario é a percepcao nao-conceitual e clara de como as coisas sdo e
como elas operam. Apenas isso € suficiente para dissolvé-las.
Conceitos e raciocinios apenas |lhe atrapalham. Ndo pense Veja.

Nao persista nos contrastes: Existem diferencas entre as
pessoas e insistir nessas diferencas é perigoso. Caso isso nao seja
cuidadosamente tratado pode conduzir ao egoismo. O pensamento
humano comum esta cheio de ganancia, ciimes e orgulho. Um
homem vendo outro na rua pode imediatamente pensar: "Ele tem
uma aparéncia melhor que a minha". O resultado imediato é a
inveja ou vergonha. Uma garota vendo outra pode pensar: "Eu sou
mais bonita que ela". O resultado imediato é orgulho. Este tipo de
comparacao é um habito mental e conduz diretamente a senti-
mentos doentios tais como: ganancia, inveja, orgulho, cilmes e
odio. Muito embora facamos isso o tempo todo, isto € um estado
mental ndo-habilidoso. Comparamos com 0s outros nossa aparén-
cia, Nnosso sucesso, nossas realizagdes, nossa saude, posses ou QI,
e tudo isso conduz ao mesmo estado: afastamento e barreiras
entre as pessoas, sentimentos doentios. O trabalho do meditante é
cancelar esses habitos nao habilidosos por meio de exames rigo-
rosos, e substitui-los por outros. O meditante deve treinar a si
mesmo, muito mais em perceber as semelhancas do que as
diferencas. Deve centrar sua atencao naqueles fatores que sao
universais a toda vida, as coisas que o aproximem dos demais.

Portanto, a comparacao, caso exista, deve conduzir a sentimentos
de afinidades ao invés de acarretar distanciamento.
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Respirar € um processo universal. Todos os vertebrados respi-
ram essencialmente do mesmo modo. De um jeito ou de outro,
todos os seres vivos trocam gases com o meio ambiente. Esta é
uma das razoes de se escolher a respiracdao como foco de medi-
tacdo. O meditante deve explorar o processo da sua propria respi-
racdo como veiculo para perceber seu inerente relacionamento
com os demais seres vivos. Isto nao significa fechar os olhos para
todas as diferencas em torno de nds. As diferengas existem. Ape-
nas significa que nao enfatizamos os contrastes, e sim os fatores
universais que temos em comum. O procedimento recomendado é
0 seguinte:

Quando o meditante percebe qualquer objeto sensorial, nao de-
ve se fixar nele da maneira egoista comum. E preferivel examinar
o proprio processo de percepcao. Deve verificar o que aquele obje-
to faz com os seus sentidos e percepcdes. Deve observar as sen-
sacoes que aparecem e as atividades mentais que delas resultam.
Deve notar os resultados que essas mudancas acarretam em sua
prépria consciéncia. Ao observar todos esses fendmenos, deve-se
dar conta da universalidade do que esta vendo. Aquela percepcgao
inicial acarretara sensacd0es agradaveis, desagradaveis e neutras.
Isto € um fenbmeno universal. Ocorre na mente das outras
pessoas do mesmo modo que ocorre na dele, e é preciso que ele
veja isto claramente. Seguindo as sensacdes podem ocorrer varias
reacoes. Pode sentir ganancia, luxuria ou ciimes. Pode sentir me-
do, preocupacao, inquietude ou aborrecimento. Essas reagdes sao
universais. Apenas as percebe e entao as generaliza. Deve per-
ceber que essas reacdes sao respostas humanas normais e podem
vir a tona em qualquer um.

No inicio a pratica desse modo de comparacao talvez pareca

forcada e artificial, porém nao € menos natural do que aquilo que
fazemos normalmente. Apenas nao nos é familiar. Com a pratica, es-
se padrao habitualmente substituira nosso habito normal de fazer
comparacdes egoistas e com o tempo parecera muito mais natural.
Como resultado, nos tornamos pessoas mais compreensiveis e nao
mais nos irritamos com as falhas alheias. Progredimos na direcao da
harmonia com todos os seres vivos.
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Capitulo 5
A pratica

Embora existam muitos objetos em que possamos meditar para
ganhar um grau minimo de concentragcao, recomendamos, enfatica-
mente, que comece focalizando sua atencao total e ndo dividida em
sua respiracao. Lembre-se que ndo estard praticando absorgdo pro-
funda, nem qualquer outra técnica de pura concentracdao. Vocé vai
praticar plena atengdao e para tanto, precisara apenas de um certo
grau de concentracao. Deseja cultivar a plena atencao para chegar ao
insight e a sabedoria de perceber a verdade como ela é. Vocé quer
saber como funciona seu complexo mente-corpo, exatamente como
ele é. Quer afastar todos os entraves psicoldgicos e tornar sua vida
realmente pacifica e feliz.

A mente nao pode ser purificada sem ver as coisas exatamente
como elas sao. "Ver as coisas como elas sao", é uma frase muito car-
regada e ambigua. Muitos estudantes se perguntam o que queremos
dizer, pois quem tem bons olhos pode ver os objetos como eles sao.

Quando nos referimos ao insight obtido na meditagcao, nao
estamos falando da visao superficial dos nossos olhos, e sim, ver as
coisas com sabedoria, como elas sao em si mesmas. Ver com sabe-
doria significa ver as coisas na estrutura de nosso complexo corpo-
mente sem preconceitos ou parcialidades que brotam de nossa co-
bica, raiva e delusdo. Comumente, quando observamos o funcio-
namento de nosso complexo corpo-mente, temos a tendéncia de
ocultar ou ignorar aquelas coisas que nao nos sao agradaveis e ape-
gar-se aquelas prazerosas. Isto acontece porque geralmente nossa
mente é influenciada por nossos desejos, ressentimentos e delusdes.
Nosso ego, self ou opinides intervém e colorem nosso julgamento.

Quando observamos atentamente nossas sensagles corporeas,
nao devemos confundi-las com as formagdes mentais, porque as
sensacdes corporeas podem surgir sem nenhuma relacdo com a
mente. Por exemplo, nos sentamos confortavelmente e depois de
certo tempo pode surgir alguma sensacdo desconfortavel em nossas
costas ou em nossas pernas. Nossa mente, imediatamente, expe-
rimenta aquele desconforto e forma inUmeros pensamentos sobre a
sensagcao. Nesse ponto, sem tentar confundir a sensagao com as for-
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macgdes mentais, devemos isolar a sensagdo como sensacao e obser-
va-la atentamente. Sensacdo é um dos sete fatores mentais univer-
sais. Os outros seis sao: contato, percepcao, formagdes menais, con-
centracao, forca vital e conscientizacgao.

Num outro momento, podemos ter uma certa emogao, tal como res-
sentimento, medo ou luxuUria. Entdo, devemos observar a emocao
exatamente como ela é, sem tentar confundi-la. com qualquer outra
coisa. Quando misturamos nossa forma, sensacao, percepgoes,
formacdes mentais e consciéncia como se fossem uma coisa sO e
tentamos observa-las todas como sensacao, ficamos confusos porque
nao seremos capazes de ver a origem da sensagao. Quando apenas
contemplamos a sensagao, ignorando os outros fatores mentais,
nossa realizacdo da verdade torna-se muito dificil. Desejamos ter um
insight sobre a experiéncia da impermanéncia para vencer nosso
ressentimento; nosso conhecimento profundo sobre a infelicidade su-
pera a cobica que causa a nossa infelicidade; perceber nosso nao-eu
vence a ignorancia que surge da nossa nocao do eu. Inicialmente
devemos ver nossa mente e corpo como separados. Tendo os
compreendido separadamente, podemos ver a inter-conectividade
essencial entre eles.

A medida que nosso insight se toma mais agucado, nos torna-
mos cada vez mais cientes do fato de que todos os agregados funcio-
nam juntos e cooperadamente. Nenhum pode existir sem o0s outros.
Podemos ver o sentido real da famosa metafora do homem cego que
tinha um corpo saudavel para caminhar e do deficiente fisico que
tinha bons olhos para ver. Sozinho henhum deles pode fazer muito
por si mesmo. Porém, quando o deficiente fisico sobe nos ombros do
cego, juntos podem viajar e alcancar facilmente suas metas. De
maneira analoga, o corpo sozinho ndo pode fazer nada. Ele é como
um tronco, incapaz de mover-se e realizar algo, exceto tomar-se
sujeito a impermanéncia, ao decaimento e a morte. A mente sozinha
também nao pode fazer nada sem o suporte do corpo. Quando aten-
tamente percebemos ambos, corpo e mente, podemos ver como jun-
tos podem realizar maravilhas.

A medida que sentamos em um determinado lugar podemos
ganhar algum grau de plena atencdo. Ir a um retiro e passar varios
dias ou meses observando nossas sensacgdes, percepgoes, incontaveis
pensamentos e varios estados de consciéncia, eventualmente pode
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nos tornar calmos e pacificos. Normalmente ndo temos tanto tempo
para passar em um so lugar meditando o tempo todo. Portanto, para
sermos capazes de manejar os eventuais imprevistos, devemos achar
uma maneira de aplicar nossa plena atencao em nossa vida diaria.

O gue enfrentamos em nosso dia a dia é imprevisivel. As coisas
acontecem devido a multiplas causas e condicdes, pois vivemos em
um mundo condicionado e impermanente. A plena atencdo € o nosso
estojo de emergéncia, colocado a nossa disposicao em qualquer
momento. Quando enfrentamos uma situacao em que nos sentimos
indignados, se investigarmos atentamente nossa mente, descobrire-
mos verdades amargas sobre nds. Por exemplo, que somos egoistas,
egocéntricos, apegados ao nosso €go, as nossas opinides; pensamos
gue estamos certos e 0s demais errados, somos preconceituosos,
parciais; e no fundo ndao nos amamos realmente. Esta descoberta,
embora amarga, € a experiéncia mais compensadora. Em longo prazo
esta descoberta nos liberta das raizes profundas do sofrimento psico-
l6gico e espiritual.

A pratica da plena atencdo é a pratica de ser honesto consigo
mesmo cem por cento. Quando observamos nossa mente e nosso
corpo percebemos certas coisas desagradaveis de serem vistas.
Como nao gostamos delas tentamos rejeitd-las. Quais sdo essas
coisas que nos desagradam? Nao gostamos de estar separados das
pessoas que amamos ou de viver com as pessoas que nao amamos.
Nisso ndo incluimos apenas pessoas, lugares e objetos materiais, mas
também opinides, idéias, crencas e decisdes. Nao gostamos de coisas
gue nos acontecem naturalmente. Por exemplo, ndo gostamos de
envelhecer, ficar doente, ficar fraco ou aparentar idade porque temos
um desejo enorme de preservar nossa aparéncia. Ndo gostamos que
alguém aponte nossas falhas porque temos muito orgulho proprio.
N3ao gostamos que ninguém seja mais sabio que nds porque estamos
deludidos sobre ndés mesmos. Esses sdo alguns poucos exemplos de
nossa experiéncia pessoal com a cobica, a raiva e a ignorancia.

Quando ganancia, raiva e ignorancia se revelam em nossa vida
diaria, usamos a plena atencao para identificd-las e compreender
suas raizes. A raiz de cada um desses estados mentais esta dentro de
nos. Quando nao temos a raiz da raiva, por exemplo, ninguém pode
nos tomar raivoso, pois € a raiz de nossa raiva que reage as acoes,
palavras ou comportamentos alheios. Se estivermos atentos, usare-
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mos diligentemente nossa sabedoria para examinar nossa mente. Se
ndao houvesse raiva em nds, ndo nos zangariamos quando alguém
aponta nossas deficiéncias. Pelo contrario, seriamos gratos a quem
nos chamasse a atencdo pelas nossas falhas. E necessario ser suma-
mente sabio e estar atento para agradecer a quem indica nossas fa-
lhas no caminho, para que possamos trilhar o caminho ascendente,
nos melhorando. Todos temos pontos cegos e€ a outra pessoa é o
nosso espelho em que, com sabedoria, vemos nossas falhas.

Devemos considerar alguém que mostra nossas falhas como
aquele que desenterra um tesouro oculto em nds e do qual ndo esta-
vamos conscios. Através do conhecimento da existéncia de nossas
falhas é que podemos melhorar. O caminho firme para a perfeicao,
gue é nossa meta na vida; € nos tornarmos pessoas melhores. So-
mente apds descartar nossa fraqueza é que poderemos cultivar as
qualidades nobres profundamente ocultas em nossa mente subcons-
ciente. Assim, antes de tentar superar nossos defeitos, precisamos
saber quais sao eles.

Quando estamos doentes devemos descobrir as causas da nos-
sa doenca. Somente assim poderemos nos tratar e sarar. Quando
apesar de sofrermos, fingimos nao estar doentes, nunca nos trata-
remos. De modo analogo, se pensarmos que ndao temos falhas, ja-
mais veremos claramente nosso caminho espiritual. Se formos cegos
as nossas falhas, é preciso que alguém as aponte. Quando apontarem
nossas falhas deveriamos ser gratos, como o Veneravel Sariputra que
disse : "Mesmo que um monge novico, de sete anos, aponte minhas
falhas, as aceitarei com o maximo respeito por ele." O Veneravel
Sariputra foi um Arhant sem falhas, que tinha cem por cento de
atencao plena. Como nao tinha nenhum orgulho, podia manter essa
postura. Muito embora nao sejamos arhant devemos imitar seu
exemplo porque nossa meta na vida é chegar aonde ele chegou.

Certamente, a pessoa que aponta nossas falhas pode nao estar
totalmente livre de defeitos, mas pode ver nossos problemas, da
mesma maneira que podemos ver os dele, que ele também nao
percebe até que os apontemos. Tanto a identificacdo dos desvios,
como a resposta a eles, deve ser feita com plena atencao. Quando
alguém se toma desatento para indicar nossas falhas, ou usa uma
linguagem inadequada e dura, pode acarretar tanto para si mesmo
como para os outros mais prejuizo que beneficio. Quem fala com
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ressentimento ndo pode estar plenamente atento e é incapaz de se
expressar claramente.

Ao se sentir ferido por ouvir palavras asperas, a pessoa pode
perder sua plena atencdo e nao ouvir o que o outro esta realmente
dizendo. Para sermos beneficiados pelo falar e ouvir, devemos falar e
ouvir com plena atencdao. Quando ouvimos e falamos plenamente
atentos, nossa mente estara livre da cobica, egoismo, édio e delusao.

Nossa Meta

Como meditantes, todos nds devemos ter uma meta, porque se
nao a tivermos, simplesmente estaremos tateando no escuro, seguin-
do cegamente as instrucdes de alguém sobre meditacdo. Para tudo
aquilo que fazemos de maneira consciente e voluntaria deve haver
uma meta. A meta do meditante Vipassana nao é tornar-se iluminado
antes dos outros, nem ter mais poder ou tirar mais proveito que os
demais, pois os meditantes da plena atencao nao estao em competi-
gao entre si.

Nossa meta é alcancar a perfeicdo de todas as qualidades no-
bres e saudaveis latentes em nossa mente subconsciente. Essa meta
tem cinco elementos: purificagdo da mente, superacao da tristeza e
da lamentagao, superacao da dor e do pesar, seguir o caminho corre-
to que conduz a paz eterna, e seguindo esse caminho, atingir a felici-
dade. Mantendo essas cinco metas na mente, podemos avangar com
esperanca e confianca para alcancga-las.

A pratica

Tendo sentado, ndao mude de posicao até o final do tempo que
previamente tenha estabelecido. Vamos supor que mude de posicao
porque a posicdo original tenha ficado incOmoda. O que acontecera é
gue apos mais algum tempo a nova posicao também se tornara
incOmoda e desejard uma outra posicdo. Apdés um novo tempo, essa
nova posicao também se tomara desconfortavel e assim se vai
mudando, movendo-se, trocando uma posicao por outra durante todo
o tempo em que estiver em sua almofada de meditacdao, e por isso
talvez ndo obtenha um nivel de concentracdao mais profundo e signi-
ficativo. Portanto vocé deve fazer todo esforco possivel para nao
mudar sua posicao original, ndao importa quao doloroso seja.

51



Para evitar mudar de posicao, determine no inicio da meditacao
quanto tempo vai meditar. Caso nunca tenha meditado antes, sente
sem se mover no maximo por vinte minutos. Com a repeticdo da
pratica podera ir aumentando esse tempo. A duracao da meditacdo
sentada depende do tempo que dispde para a pratica e do periodo
gue pode fazé-la sem uma dor torturante.

Nao devemos ter uma previsao para o prazo em que se atinge
a meta, pois isso depende de nosso progresso na pratica, que por sua
vez é baseado em nossa compreensao e no desenvolvimento de nos-
sas faculdades espirituais. Devemos trabalhar na direcao da meta di-
ligentemente e com plena atengao, sem estabelecer um cronograma.
Quando estivermos prontos, chegaremos la. Tudo que temos a fazer
€ nos preparar para isso.

Apds sentar-se imovel, feche os olhos. Nossa mente é como um
copo de agua barrenta. Quanto mais mantivermos o copo quieto,
mais a lama decantara e a agua ficard mais clara. Da mesma manei-
ra, se mantendo quieto, sem mover o corpo, focando sua atencao
plena e nao-dividida no objeto de sua meditagcao, sua mente se
assentara e comecara a experimentar a bencao da meditacao.

Para preparar-se para essa realizagdo, devemos manter nossa
mente no momento presente O momento presente estda mudando tao
rapidamente que um observador casual ndo percebe sua existéncia.
Cada momento é um momento de eventos e ndo ha momentos sem
eventos. Nao podemos perceber um momento sem perceber os even-
tos que estao ocorrendo naquele momento. Portanto, 0 momento em
que tentamos prestar pura atencdao € o momento presente. Nossa
mente passa por uma série de eventos, como imagens de um filme
passando pelo projetor. Algumas dessas figuras vém de nossas
experiéncias passadas e outras sdao coisas que imaginamos fazer no
futuro.

A mente nunca pode estar focada sem um objeto mental. Por-
tanto, devemos dar a ela um objeto de facil alcance em qualquer mo-
mento presente. Tal objeto é nossa respiracdao. A mente nao precisa
fazer grande esforco para descobrir a respiracao, pois em todo mo-
mento estamos inspirando ou expirando pelas nossas narinas. Como
a pratica da meditacao do insight sempre se processa quando esta-
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mos acordados, é facil para a mente focar a respiracao pois ela é
mais evidente e constante que qualquer outro objeto.

Apds sentar-se da maneira indicada anteriormente e tendo
compartilhado sua amizade amorosa com todos, respire profunda-
mente trés vezes. Apds as trés respiracdes profundas, respire nor-
malmente, deixando a inspiracdo e a expiracao fluirem livremente,
sem esforco, e comece a focar sua atengao. Simplesmente perceba a
sensacao da respiracao que entra e sai. Existe um breve intervalo en-
tre o fim da inspiracdao e o comego da expiragao. Perceba isso e per-
ceba também o inicio da expiracao. Existe um outro intervalo entre o
fim da expiracdo e o inicio da inspiracdo. Perceba também esse
intervalo. Em outras palavras, na respiragcao existem duas pausas
breves: uma no fim da inspiracao e outra no fim da expiracao. Estas
pausas ocorrem em um momento tdo breve que vocé pode nao se
dar conta dessas ocorréncias. Mas quando estiver atento podera per-
cebé-las.

Ndo verbalize ou conceitualize nada. Apenas perceba a entrada
e saida do ar sem dizer: "estou inspirando" ou "estou expirando". En-
quanto focar a atengcao na respiragao ignore qualquer pensamento,
lembranca, som, cheiro, sabor, etc., e focalize a atencao exclusiva-
mente na respiragao, nada mais.

No inicio tanto a inspiracdo como a expiragao sao curtas porque
0 corpo e a mente ainda nao estdao calmos e relaxados. Perceba as
sensag0es que ocorrem com a inspiracao e a expiracao curtas sem
dizer: "inspiracdo curta" ou "expiracdo curta". A medida que conti-
nuar a perceber as sensacdes da inspiracdo e da expiragao, seu corpo
e sua mente vao se tornando relativamente calmos. Entao a respi-
racao se tornara mais longa. Perceba a sensacao dessa respiragao
mais longa sem dizer: "respiragao longa". Entao observe o processo
completo da respiracao do comeco ao fim. Na seqliéncia, a respiragao
se torna mais sutil, a mente e o corpo se tornam ainda mais calmos.
Perceba essa sensacao de calma e.paz em sua respiragao.

O que fazer quando a mente divaga

Apesar do esforgo intencional em manter a mente na respira-
cdo, ela pode divagar. Pode se dirigir a experiéncias passadas e de
repente vocé pode se dar conta de estar lembrando de lugares que
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visitou, de pessoas que encontrou, de amigos que nao vé ha muito
tempo, de um livro que ja leu, do sabor daquilo que comeu ontem e
assim por diante. No momento em que perceber que sua mente nao
estd mais na respiracdo, com plena atencdo traga-a de volta e a
ancore na respiracao. Entretanto, em poucos momentos vocé pode se
pegar novamente pensando em como vai pagar suas contas, em
telefonar para um amigo, escrever uma carta para alguém, lavar
roupa, fazer supermercado, ir a uma festa, programar as férias, e
assim por diante. Assim que perceber que a mente nao esta mais no
objeto de meditacao, traga-a com plena atencdao de volta. Segue-se
algumas sugestOes para ajuda-lo a obter a concentracdo necessaria
para a pratica da plena atencdo.

1 - Contagem

Em uma situagdao como esta, a contagem pode ajudar. A finali-
dade da contagem é simplesmente focar a mente na respiragao. As-
sim que a mente estiver focada na respiracao, pare de contar. Este é
um procedimento apenas para se ganhar concentracao. Existem
numerosas maneiras de se fazer a contagem. Qualquer contagem
deve ser feita mentalmente, ndo fagca nenhum ruido quando estiver
contando. Eis alguns modos de contagem.

a) Ao inspirar conte “um, um, um ...” até encher os pulmoes de
ar fresco. Enquanto expirar conte “dois, dois, dois ...” até
esvaziar os pulmodes. Entao, ao inspirar novamente conte
“trés, trés, trés ...” até que os pulmodes estejam novamente
cheios e enquanto expirar conte novamente “quatro, quatro,
quatro ...” até que os pulmodes estejam vazios de ar. Conte
até dez e repita o processo novamente, quantas vezes forem
necessarias para manter a mente focada na respiragao.

b) O segundo método de contagem é contar rapidamente até
dez. Enquanto conta "um, dois, trés, quatro, cinco, seis,
sete, oito, nove, dez", inspire, e novamente, enquanto conta
"um, dois, trés, quatro, cinco, seis, sete, oito, nove, dez",
expire. Em outras palavras, com uma inalacdo vocé deve
contar até dez e com uma exalacdo deve contar até dez. Re-
pita a contagem quantas vezes forem necessarias para focar
a mente na respiragao.
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d)

O terceiro método de contagem é contar gradualmente até
dez. No inicio conte "um, dois, trés, quatro, cinco", apenas
até cinco, enquanto inspira; e entdao conte "um, dois, trés,
quatro, cinco, seis", apenas até seis, enquanto expira.
Novamente conte "um, dois, trés, quatro, cinco, seis, sete",
apenas até sete, enquanto inspira. Entdao conte "um, dois,
trés, quatro, cinco, seis, sete, oito" enquanto expira. Conte
até nove enquanto inspira e conte até dez enquanto expira.
Repita esta contagem quantas vezes forem necessarias para
focar a mente na respiragao.

O quarto método é fazer uma inspiracao longa. Quando os
pulmoes estiverem cheios, conte mentalmente "um" e expire
completamente até seus pulmodes ficarem vazios de ar. En-
tao conte mentalmente "dois". Novamente inspire longa-
mente e conte "trés" e expire completamente como antes.
Quando os pulmodes estiverem vazios de ar conte mental-
mente "quatro". Conte a respiracao dessa maneira até dez e
faca a retro contagem de dez até um. Conte novamente de
um a dez e de dez a um.

O quinto método é juntar a inspiracdo e a expiracdao. Quando
os pulmodes estiverem vazios de ar, conte mentalmente
"um". Conte tanto a inspiracao como a expiracao como um.
Novamente inspire e expire e mentalmente conte "dois".
Esta maneira de contar deve ser feita apenas até cinco e
repetida de cinco até um. Repita até que sua respiracao se
torne refinada e quieta.

Lembre-se de nao continuar contando durante o tempo todo.
Assim que sua mente estiver focada na borda das narinas, no local
onde o ar toca as narinas na inspiracao e expiracao, e comecar a
sentir que a respiracao esta tao refinada e quieta que ndo possa nem
perceber a inspiracao e a expiracao como separadas, entao deve
parar de contar. A contagem é usada apenas para treinar a mente a
se concentrar em um ponto.
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2 - Ligagao

Apds inspirar ndo espere para perceber o ligeiro intervalo para
expirar, mas sim, ligue a inspiragdo com a expiracao de modo que
possa perceber a inspiracao e a expiragcao como uma respiragao
continua.

3 - Fixacao

Apés ligar a inspiracao a expiracao, fixe a sua mente no ponto
em que sente o toque da entrada e saida do ar. Inspire e expire como
um movimento Unico da respiracao tocando ou rocando a borda das
narinas.

4 — Focalize a mente como um carpinteiro

O carpinteiro risca uma linha reta na tdbua que vai cortar, e
entdo corta a tabua com sua serra, seguindo a linha tracada. Ele nao
olha para os dentes da serra entrando e saindo da madeira. Para que
possa cortar a tabua reta ele foca toda sua atencdo na reta que
desenhou Da mesma maneira, mantenha sua mente diretamente no
ponto em que sente a respiracao na borda das narinas.

5 - Faca de sua mente um porteiro

Um porteiro nao leva em conta nenhum detalhe das pessoas
gue entram na casa. Tudo que faz é controlar as pessoas que entram
e saem da casa pela portaria. De maneira similar, quando concen-
trado, vocé nao deveria levar em conta nenhum detalhe da experién-
cia. Simplesmente perceba a sensacao de inspiracao e da expiragao
acontecendo diretamente nas narinas.

A medida que continua praticando, sua mente e seu corpo se
tomam tao leves que podera se sentir flutuando no ar ou na agua.
Podera até sentir que seu corpo esta subindo ao céu. Quando a res-
piracdo grosseira cessa, surge a respiracao sutil. Esta respiracao
muito sutil € o objeto do seu foco da mente. Este € um sinal de con-
centracdo. Este primeiro aparecimento de um objeto-sinal sera subs-
tituido por outro objeto-sinal, cada vez mais sutil.
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Esta sutileza do sinal pode ser comparada ao som de um sino.
Quando um sino é tocado com uma grande barra de ferro, vocé ouve
no inicio um som grosseiro. A medida que o som vai se enfraque-
cendo, se toma cada vez mais sutil. De modo andlogo, a inspiracao e
a expiracdo aparecem no inicio como um sinal grosseiro. Na medida
em que permanecer prestando pura atencao, isto vai se tomando
cada vez mais sutil. Mas a consciéncia permanece focada na borda
das narinas. Com o desenvolvimento do sinal, outros objetos de
meditacao tomam-se mais claros, mas a respiracao toma-se cada vez
mais sutil. Devido a essa sutileza, pode ser que nao perceba a pre-
senca da respiracao. Nao se desaponte pensando que perdeu a res-
piracdo ou que nada esta acontecendo em sua pratica de meditacao.
Ndo se preocupe. Esteja atento e determinado a trazer de volta para
a borda das narinas a sua sensacao da respiracao. Este € o momento
em que deve praticar mais vigorosamente, equilibrando sua energia,
fé, plena atencao, concentracao e sabedoria.

O exemplo do lavrador

Vamos supor um lavrador que esteja usando bufalos para arar
seu arrozal. No meio do dia, cansado, desatrela os bufalos e vai des-
cansar debaixo da sombra fresca de uma arvore. Quando acorda nao
encontra os animais. Ele nao se preocupa e simplesmente caminha
para onde ha agua, lugar em que os animais se juntam para beber no
calor do meio-dia, e encontra os bufalos. Sem qualquer problema ele
os traz de volta, os atrela novamente a canga e comeca a arar.

De maneira analoga, a medida que continua sua pratica, a
respiracao se toma tao sutil e refinada que talvez nem consiga mais
notar a sensacao da respiragcao. Quando isto acontece, nao se
preocupe. Ela ndao desapareceu. Ela ainda permanece onde estava
antes - exatamente na ponta do nariz. Faga algumas respiracoes
rapidas e perceberd novamente a sensacdo da respiracao. Continue
entdo a prestar atencao a sensacao do toque do ar na borda das nari-
nas.

A medida que permanecer focado nas narinas serd capaz de
perceber o sinal do desenvolvimento da meditacdo. Sentira a
sensacao prazerosa do sinal. Meditantes diferentes experimentam
isto de maneira diferente. Podera ser algo semelhante a uma estrela,
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a uma jobia redonda, a uma pérola, a uma semente de algodao, o
cerne de uma cavilha, um longo cordel, uma coroa de flores, uma
baforada de fumaca, uma teia de aranha, uma nuvem, uma flor de
|6tus, o disco da lua ou do sol.

No comecgo da pratica, o objeto da meditacdo é a inspiracdo e a
expiracao. Agora vocé tem o sinal como terceiro objeto da meditacao.
Quando vocé foca sua mente neste terceiro objeto, ela atinge um
estagio de concentracdo suficiente para a pratica da meditacdao do
insight. Este sinal estara firmemente presente nas bordas da narina.
Domine e ganhe completo controle dele para que sempre que quiser,
ele esteja disponivel. Una a mente a este sinal que esta disponivel no
momento presente, e deixe que a mente flua com todos os
momentos sucessivos. Na medida em que prestar pura atencao a ele
vera que este sinal estara se modificando a cada momento. Mantenha
a mente nos momentos em mudanca. Perceba também que sua
mente pode estar concentrada apenas no momento presente. Esta
unidade da mente com o momento presente é chamada de
concentragdao momentédnea. Como os momentos estdao passando in-
cessantemente, um apds o outro, a mente os acompanha, modifi-
cando-se com eles, aparecendo e desaparecendo com eles, sem
apegar-se a nenhum deles. Se tentarmos deter a mente em alguns
desses momentos, nos frustraremos, porque a mente nao pode ser
detida de forma rapida. Ela deve permanecer com o que estiver
acontecendo no momento presente. Como o momento presente pode
ser encontrado em qualquer momento, cada momento desperto pode
se transformar em um momento de concentracgao.

Para unir a mente com o momento presente, devemos desco-
brir algo que esteja acontecendo naquele momento. Entretanto, vocé
nao consegue focar sua mente no presente que estd mudando a cada
momento, sem certo grau de concentracdao. Uma vez obtido esse
grau de concentracao, vocé pode usa-lo para focar sua atencao em
qualquer coisa que experimenta - o movimento do abdémen, do
peito, o aparecimento e desaparecimento de qualquer sensagao, o
aparecimento e desaparecimento da inspiracao e a expiracao, dos
pensamentos, e assim por diante.

Para fazer progressos na meditacdao do Insight vocé precisa
deste tipo de concentracdo momentanea. Isto é tudo que precisa pa-
ra a pratica da meditacdo do Insight porque tudo que experimen-
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tamos vive apenas por um momento. Ao focar esse estado concen-
trado da mente nas mudangas que estao ocorrendo no seu corpo e
mente notard que sua respiracao € a parte fisica, e que a sensacgao
da respiracao, a consciéncia da sensacao e a consciéncia do sinal sao
as partes mentais. Ao tomar conhecimento deles pode perceber que
eles estao mudando o tempo todo.

Além da sensacdo da respiracdao, podem estar ocorrendo outros
tipos de sensacdes em seu corpo. Observe-as em todo seu corpo.
N3o tente criar nenhuma sensacao que ja nao esteja naturalmente
presente em alguma parte do corpo, mas perceba qualquer sensacgao
que apareca em seu corpo. Quando aparecer um pensamento
perceba-o também. Tudo que deve perceber nessas ocorréncias é a
impermanéncia, a insatisfatoriedade e a auséncia de um self em tudo
gue experimenta, quer seja mental ou fisico.

A medida que sua plena atencdo se desenvolve, o ressenti-
mento pelas mudancas, o ndao gostar das experiéncias desagradaveis,
a avidez por experiéncias prazerosas e nossa nocao de self serao
substituidos por uma percepcdao profunda da impermanéncia, da
insatisfatoriedade e da auséncia de um self. Este conhecimento da
realidade em sua experiéncia o ajuda a criar uma atitude mais calma,
pacifica e mais madura em relacdo a sua vida. Vera que aquilo que
outrora pensava ser permanente esta se alterando com uma rapidez
tao inconcebivel que a mente ndo consegue acompanhar. De alguma
forma sera capaz de notar muitas dessas mudancgas. Vera a sutileza
da impermanéncia e do ndo-self. Este insight mostrara para vocé o
caminho da paz e da felicidade e |he dara sabedoria para lidar com os
seus problemas diarios na vida.

Quando a mente esta unida a respiracao fluindo o tempo todo,
seremos capazes de naturalmente foca-la no momento presente. Po-
demos perceber a sensacao surgindo do contato da respiragao com a
borda das narinas. Quando o elemento terra do ar que respiramos
toca o elemento terra de nossas narinas, a mente sente 0 movimento
de ar entrando e saindo. A sensacao de calor aparece nas narinas, ou
em qualquer outra parte do corpo a partir do contato do elemento
calor gerado pelo processo da respiracao. A sensagao de imperma-
néncia da respiracao surge quando o elemento terra do movimento
da respiracao toca as narinas. Embora o elemento agua esteja pre-
sente na respiragao, a mente nao pode senti-lo.
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Quando o ar fresco € bombeado para dentro e para fora dos
pulmdes também sentimos a expansao e contracdo de nossos pul-
moes, peito, abdomen e baixo ventre. O movimento de contracdo e
expansao do abddomen, baixo ventre e peito faz parte do ritmo
universal. Tudo no universo tem o mesmo ritmo de expansao e con-
tracdao como nossa respiracao e nosso corpo. Todos eles estao apare-
cendo e desaparecendo. Entretanto, nossa atencao principal é o
fendmeno do aparecimento e desaparecimento da respiracao e das
pequenas partes de nossas mentes e corpos.

Junto com a inspiracdao experimentamos um pequeno grau de
calma. Esta calma se transforma em tensao se ndao expirarmos dentro
de alguns momentos. Assim que expiramos a tensdao é dissolvida.
Apds a expiracao experimentamos desconforto se demorarmos a
inspirar ar fresco novamente. Portanto, sempre que os pulmoes
estiverem cheios devemos expirar e cada vez que estiverem vazios
devemos inspirar. Quando inspiramos experimentamos certo grau de
calma, o mesmo acontecendo quando expiramos. Desejamos calma e
alivio das tensO0es e ndo gostamos da tensdo e da sensacdo que
resulta da falta de ar. Desejamos que a calma dure bastante e a ten-
sao desapareca o mais depressa possivel. Mas nem a tensdo se vai
com rapidez e nem a calma permanece tanto quanto gostariamos e
novamente ficamos agitados ou irritados porque desejamos que a
calma retome e permaneca e a tensdo va embora rapidamente e nao
volte mais. Isto nos mostra como até mesmo uma pequena dose de
desejo de permanéncia, numa situacdo de impermanéncia, produz
dor e infelicidade. Como ndao ha um self para controlar a situagao fi-
camos ainda mais desapontados. Entretanto, se apenas observarmos
nossa respiragao, sem desejar calma e sem se ressentir das tensdes
gue aparecem tanto na inspiracdo como na expiragdao, € experi-
mentarmos apenas a impermanéncia, a insatisfatoriedade e a nao
existéncia de self de nossa respiracao, nossa mente se toma calma e
pacifica.

A mente ndo permanece o tempo todo com a sensagao da
respiracao. Ela também se move para os sons, memorias, emocoes,
percepcdes, consciéncia e formacdes mentais. Quando experimen-
tamos esses estados, devemos nos esquecer da sensagcao da respira-
¢ao e imediatamente focar nossa atencdao nesses estados, um de
cada vez e nao tudo ao mesmo tempo. Assim que eles desapare-
cerem, permitimos que a nossa mente retorne a respiracdo que é a
base fundamental, e para onde ela pode retonar das longas ou breves
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jornadas pelos varios estados da mente e do corpo. Devemos lembrar
que todas essas jornadas mentais sdo feitas dentro da prépria mente.

Cada vez que a mente retorna a respiracao, volta com um
insight cada vez mais profundo sobre a impermanéncia, a insatis-
fatoriedade e a auséncia de um self. A mente se torna mais intuitiva
a partir da observacao imparcial e sem preconceitos dessas ocor-
réncias. A mente ganha insight para o fato de que este corpo, essas
sensacoes, os varios estados de consciéncia e as numerosas for-
macgOes mentais sdo para serem usadas apenas com o0 propodsito de
se ter insightes profundos sobre a realidade do complexo corpo-
mente.
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Capitulo 6
O que fazer com o seu corpo

4

A meditacdo vem sendo praticada ha varios milénios. E um
bom tempo de experimentacao, e o procedimento vem sendo refi-
nado muito, muito rigorosamente. A pratica budista sempre reconhe-
ceu que a mente e o corpo estao fortemente ligados, cada um in-
fluenciando o outro. Portanto existem algumas recomendagdes prati-
cas sobre o corpo que lhe ajudardao bastante a dominar sua habili-
dade. Estas praticas sao para serem seguidas. Entretanto, tenha em
mente que estas posturas sao praticas auxiliares. Nao confunda as
duas coisas. Meditacao nao significa sentar-se na postura de |étus.
Ela € uma habilidade mental que pode ser praticada em qualquer
local que vocé quiser. Contudo estas posturas o ajudarao a aprender
essa habilidade, acelerando o seu progresso e desenvolvimento.
Portanto use-as.

Regras Gerais

O propdsito das varias posturas é triplice. Primeiro, elas estabe-
lecem uma sensacao de estabilidade ao corpo. Isto permite remover
a sua atencao de certas questdes tais como equilibrio e fadiga mus-
cular, e centrar a concentracao no objeto formal da meditacao. Em
segundo, promovem uma imobilidade fisica que por sua vez se reflete
na imobilidade da mente. Isto leva a uma concen-tracao assentada e
trangulila. Em terceiro, permitem que se sente por um longo periodo
de tempo sem que o meditante se entregue aos trés principais
inimigos - dor, tensao muscular e sonoléncia.

O essencial é sentar-se com as costas eretas. A espinha deve
estar em uma linha reta com as vértebras e sendo sustentada como
uma pilha de moedas, uma em cima da outra. Sua cabeca deve estar
alinhada com o a sua coluna. Tudo deve ser feito de uma maneira
relaxada, sem rigidez. Vocé nao é um soldado de madeira, e nem
existe nenhum sargento instrutor. Ndo devera haver nenhuma tensao
muscular para manter as costas eretas. Sente-se de maneira suave e
leve. A coluna deve estar como uma arvore nova crescendo firme-
mente em um solo macio. O resto do corpo apenas acompanha isso
de uma maneira solta e relaxada. Isto vai exigir um pouco de
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experimentagao de sua parte. Geralmente nos sentamos de maneira
tensa, nossas posturas sao presas quando andamos ou conversamos
e espreguicamos quando estamos relaxados. Nao é nenhuma dessas
posturas. Esses sao habitos culturais e podem ser reaprendidos.

Seu objetivo é achar uma postura em que se possa sentar por
uma secao completa, sem se mover. No comeco, provavelmente,
sentira estranho sentar-se com as costas retas. Mas vocé se acostu-
mara a isto. Requer uma certa pratica, mas é uma postura muito
importante. Esta postura é conhecida em fisiologia como posicao de
despertar, propiciando uma mente alerta. O curvar-sé é um convite a
sonoléncia. O local onde vai sentar-se € também importante. Depen-
dendo da postura que escolher vai precisar de uma cadeira ou de
uma almofada. A firmeza do assento deve ser escolhida com bastante
cuidado, pois em um assento muito macio vocé vai dormir e um
assento muito duro pode provocar dores.

Roupas

Para meditar deve-se usar roupas folgadas e macias. Se res-
tringirem a circulacdo ou pressionarem 0s nervos, o resultado sera
dor ou aquele formigamento entorpecido que normalmente denomi-
namos de "pernas adormecidas". Se usar cinto, afrouxe-o. Nao use
calcas justas ou feitas de pano grosso. Saias longas é uma boa
escolha para mulheres. Calcas folgadas de tecido leve ou eldsticas
sao adequadas para todos. Tunicas macias e finas sao o traje tra-
dicional na Asia onde sdo encontradas numa variedade enorme de
tipos, tais como sarongues e quimonos. Tire 0s sapatos, e se as
meias forem apertadas e aderentes tire-as também.

Posturas Tradicionais

Quando se sentar no chdo, na maneira tradicional da Asia, pre-
cisara de uma almofada para erguer sua coluna. Escolha uma que
seja relativamente firme e que tenha no minimo oito centimetros de
espessura quando comprimida. Sente-se na borda dianteira e com as
pernas cruzadas no chdo a sua frente. Se o chdo for acarpetado, isto
sera suficiente para proteger suas coxas e tornozelos. Caso contrario,
provavelmente precisara de algum tipo de almofada, ou um cobertor
dobrado, para proteger suas pernas. Nao sente na parte posterior da
almofada. Nesta posicao, a parte dianteira pressiona o lado inferior
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das coxas, causando fisgadas nos nervos. O resultado serd dor nas
pernas.

Existerm numerosas maneiras de cruzar as pernas. Listamos
abaixo quatro delas, na ordem ascendente de preferéncia.

a) Estilo do indio Americano: o pé direito é colocado embaixo
do joelho esquerdo e o pé esquerdo sob o joelho direito.

b) Estilo Birmanés: as duas pernas sdo colocadas no piso, do
joelho ao tornozelo. Elas ficam paralelas entre si, uma
diante da outra.

c) Meio Lotus: os dois joelhos tocam o piso. Uma perna e o pé
ficam embaixo da panturrilha da outra perna.

d) Loétus Completa: os dois joelhos tocam o piso e as pernas
sao cruzadas sobre as panturrilhas. O pé esquerdo é
colocado sobre a coxa direita e o pé direito sobre a coxa
esquerda. Ambos com a sola virada para cima.

Em todas essas posturas, as maos sao colocadas em concha,
uma sobre a outra, descansando no colo e com as palmas voltadas
para cima. Elas sao colocadas logo abaixo do umbigo, com os punhos
apoiados sobre as coxas. Esta posicao dos bragos proporciona um
firme apoio para a parte superior do corpo. Nao enrijeca o pescogo e
os musculos do ombro. Relaxe os bracos. O diafragma deve ser
mantido descontraido e expandido ao maximo. Nao deixe surgir
tensao na area do estdbmago. Mantenha o queixo levemente erguido.
Os olhos podem estar abertos ou fechados. Quando abertos fixe-os
na ponta do nariz ou em um ponto a frente, a meia distancia. Nao
olhe para nada. O olhar devera ser dirigido apenas em uma direcao
arbitraria onde ndo ha nada em particular para ser visto, de modo
gue vocé possa esquecer a visao. Nao se esforce, ndo se endurecga e
nem seja rigido. Relaxe; deixe o corpo ser natural e flexivel. Deixe-o
pendurar-se a coluna como uma boneca de pano num cabide.

As posturas de l6tus completa e meio I6tus sdo, na Asia, as
mais tradicionais para meditar. A |6tus completa é considerada a
melhor delas. De todas € a mais sélida. Uma vez preso nesta postura
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vocé pode ficar completamente imével por um periodo muito longo.
Como requer uma consideravel flexibilidade nas pernas, nem todo
mundo pode adota-la. Deve-se ressaltar que o principal critério para
se escolher uma postura ndo é o que os outros dizem sobre ela, e sim
0 seu proéprio conforto. Escolha a posicao que lhe permita sentar por
mais tempo, sem dor e sem mover-se. Experimente as diferentes
posturas e com a pratica os tenddes vao se soltando. Dessa maneira
vocé pode ir trabalhando gradualmente na direcdo do I6tus completo.

Usando uma cadeira

Sentar no chao pode nao ser possivel por causa de dores ou de
qualquer outra razao. Isto nao é problema. Vocé pode sempre usar
uma cadeira. Escolha uma com assento plano, espaldar reto e sem
bracos. E melhor sentar-se sem que as costas se apdiem no espaldar
da cadeira. O material do assento nao deve incomodar a parte
inferior das coxas. Cologue as pernas lado a lado e os pés apoiados
no chdo como nas posturas tradicionais, coloque as maos em concha
no colo, uma sobre a outra. Ndo tensione os musculos do pescoco ou
do ombro e relaxe os bracos. Seus olhos podem ficar abertos ou
fechados.

Em todas as posturas descritas, lembre-se de seus objetivos.
Vocé quer alcancar um estado de completa imobilidade fisica, muito
embora ndo queira cair no sono. Lembre-se da analogia da agua bar-
renta. Vocé quer promover um estado de total assentamento do
corpo para propiciar o correspondente assentamento mental. Deve
haver um estado de vigilancia fisica que possa induzi-lo ao tipo de
clareza mental buscado. Dessa forma, experimente. O seu corpo é a
ferramenta para criar os estados mentais desejados. Use-o judiciosa-
mente.
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Capitulo 7
O que fazer com a mente

A meditacdo que ensinamos € chamada Meditacdo do Insight.
Conforme ja dissemos anteriormente, a variedade de possiveis objetos
de meditacdo é quase ilimitada e os seres humanos usaram um
numero fabuloso deles através dos tempos. Mesmo dentro da
tradicdo Vipassana existem variagdes. Certos mestres de meditagao
ensinam seus alunos a acompanhar a respiracao observando a
expansao e contracao do abdémen. Outros recomendam focalizar a
atencao no contato do corpo com a almofada, ou no contato das
mados, ou na sensacao de uma perna contra a outra. O método que
vamos ensinar é considerado o mais tradicional e provavelmente foi
aguele que o Buda Gotama ensinou aos seus discipulos. O
Satipatthana Sutta, o discurso original do Buda sobre a plena aten-
cao, diz especificamente que se deve iniciar focalizando a atencao na
respiracao e em seguida notar todos os outros fendomenos fisicos e
mentais que vao aparecendo.

Sentamos e observamos o ar entrando e saindo de nossas
narinas. Inicialmente isto pode parecer um procedimento excessiva-
mente estranho, sem sentido e inutil. Antes de entrarmos nas instru-
cOes especificas, examinemos as razoes que estdo por detras disto. A
primeira pergunta a responder é por que ndao usamos o foco da aten-
cao sobre outra coisa qualquer? Afinal de contas, estamos tentando
desenvolver a consciéncia. Por que apenas nao nos sentamos e per-
manecemos conscientes de tudo que acontece na mente no presente?
Na verdade existem meditacOes dessa natureza. Ela é chamada, as
vezes, de meditacdo nao estruturada, e é muito dificil. A mente é ma-
nhosa. O pensamento € um processo inerentemente complicado. Por
isto poderemos ser trapaceados, enrolados e imobilizados na cadeia
de pensamentos. Um pensamento leva a outro, que por sua vez leva
a outro, e outro, e outro, e assim por diante. Quinze minutos mais
tarde, repentinamente acordamos e percebemos que gastamos todo
nosso tempo em devaneios, fantasias sexuais, preocupados com
nossas contas ou qualquer outra coisa.

Existe uma diferenca entre estar consciente de um pensamento
e pensar um pensamento. Esta diferenca € muito sutil. E essencial-
mente é uma questao de sensacao ou textura. O pensamento do qual
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vocé esta simplesmente consciente dele, com a pura atencao, tem
uma textura leve; existe um sentido de distancia entre o pensamento
e a consciéncia que vé o pensamento. Ele surge levemente, como
uma bolha e desaparece sem necessariamente dar surgimento ao
proximo pensamento naquela cadeia. O pensamento consciente nor-
mal tem uma textura mais pesada. Ele é ponderador, controlador e
compulsivo. Ele Ihe suga e apropria-se do controle da consciéncia.
Pela sua propria natureza ele é obsessivo, e conduz diretamente ao
proximo pensamento da cadeia, aparentemente sem nenhum espaco
entre eles.

O pensamento consciente estabelece uma tensao correspon-
dente no corpo, tal como uma contracao muscular ou aceleracdao das
batidas do coracdo. Mas vocé nao sente essa tensdo até que ela se
transforme em dor fisica, porque o pensamento consciente normal é
também ganancioso. Ele absorve toda sua atencdo e ndo lhe deixa
perceber seu préprio efeito. A diferenca entre estar consciente do
pensamento e pensar o pensamento € muito real. Mas é extrema-
mente sutil e dificil de ver. A concentracao é uma das ferramentas
que precisamos para ver essa diferenca.

A concentracao profunda tem o efeito de diminuir a velocidade
do processo de pensamento e acelerar a consciéncia que vé o pensa-
mento. O resultado é uma habilidade maior para examinar o processo
do pensamento. A concentragao é o nosso microscopio para olharmos
os sutis estados internos. Usamos o foco da atencdao para alcancar
unifocalizacdo da mente, com calma e constante atencao aplicada.
Sem um ponto de referéncia fixo vocé se perderd, dominado pelas
incessantes ondas de mudancas que fluem e circulam dentro da
mente.

Usamos a respiragao como nosso foco. Ela serve como um
ponto de referéncia vital a partir do qual a mente divaga e é trazida
de volta. A distracao nao pode ser vista como distragao a nao ser que
haja um foco central para ser desviada a atencdo. Este é o quadro de
referencia contra o qual podemos ver as incessantes mudancas e
interrupgdes que se sucedem durante todo o tempo como parte do
pensamento normal.

Textos do pali antigo comparam a meditacao ao processo de
domesticar um elefante selvagem. Naquele tempo o procedimento
era amarrar o animal recentemente capturado a um poste com uma
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corda bem forte. Quando vocé faz isso, o elefante nao fica feliz. Ele
grita, esperneia e puxa a corda por dias. Finalmente ele se da conta
que ndo pode escapar e se acomoda. Neste ponto vocé pode comegar
a alimenta-lo e maneja-lo com certa seguranca. Eventualmente vocé
pode dispensar a corda e o poste e treina-lo em varias tarefas Agora
vocé tem um elefante amansado que pode ser usado em trabalhos
Uteis. Nesta analogia, o elefante selvagem é a mente selvagem ativa,
a corda € a plena atencdo, e o poste é nosso objeto de meditacdo - a
respiracao. O elefante domado que passou por esse processo é a
mente bem treinada e concentrada, que pode entdao ser usada no
trabalho extremamente rigoroso de perfurar as camadas de ilusao
gue obscurecem a realidade. A meditacdo adestra a mente.

A préxima questdo a que precisamos nos dirigir é: Por que es-
colher a respiracdao como objeto primario de meditacdo? Porque nao
escolher algo um pouco mais interessante? Sao numerosas as res-
postas para essa pergunta. Um objeto de meditacdo util é aquele que
promove a plena atencao. Ele deve ser portatil, de facil disponibi-
lidade e barato. Também deve ser algo que ndao nos enrede naqueles
estados mentais dos quais estamos tentando nos livrar, tais como a
cobica, a raiva e a delusdo. A respiracao satisfaz todos esses critérios
e muitos outros. Ela € comum a todos os seres humanos. Todos nés a
levamos para todos os lugares que vamos. Ela esta sempre 13, dis-
ponivel o tempo todo, sem cessar desde o nascimento até a morte, e
nao custa nada.

Respirar € um processo nao-conceitual, algo que pode ser
experimentado diretamente, sem a necessidade do pensamento.
Além disso, € um processo realmente vital, um aspecto da vida que
esta em constante mudanca. A respiracdao se move em ciclos -
inalacdao-, exalacdo, inspiracao e expiracdo. Por isto, € o modelo em
miniatura da prépria vida.

A sensacdo da respiracao é sutil, mas muito diferente quando
vocé aprende a sintonizar-se com ela. Isto requer um pouco de
esforco para ser descoberto, muito embora qualquer um possa fazé-
lo. Vocé tem que trabalhar nisso, mas ndo muito duramente. Por
todas essas razles, a respiracao se torna um objeto ideal de medi-
tacdo. Respirar € normalmente um processo involuntario, com seu
proprio ritmo e sem a acao da vontade consciente, ainda que, um
simples ato da vontade possa diminuir ou acelerar sua velocidade.
Este ato pode toma-la longa e suave ou curta e agitada. O equilibrio
entre respiracdo involuntaria e manipulacdo forcada da respiragao é
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muito delicado. H& muito a ser aprendido aqui sobre a natureza da
vontade e do desejo. Entdo, aquele ponto na ponta das narinas pode
também ser visto como uma espécie de janela entre o mundo
exterior e interior. E um ponto de ligacdo e de transferéncia de ener-
gia, em que material que vem do mundo exterior se transfere para o
interior e se transforma em parte do que chamamos de "eu", e onde
uma parte do "eu" segue adiante e mergulha no mundo exterior. Ha
muito a ser aprendido aqui sobre o conceito do self e como formamos
isto.

A respiracao € um fendbmeno comum a todos os seres vivos. A
verdadeira compreensao experimental do processo o aproxima dos
outros seres vivos. Ela mostra para vocé sua inerente conectividade
com a totalidade da vida. Ademais, a respiracdo € um processo em
tempo presente. Isto &, ela estd sempre ocorrendo aqui e agora.
Normalmente ndao vivemos no presente, é claro. Passamos a maior
parte de nosso tempo presos as memorias do passado ou olhando
para o futuro, cheios de planos e preocupagodes. A respiracdo nao tem
nada a ver com essas "outras coisas temporais". Quando observamos
verdadeiramente a respiracao, somos automaticamente colocados no
presente. Somos arrancados do pantano de nossas imagens mentais
e trazidos a pura experiéncia do aqui e agora. Neste sentido, a
respiracao é um elemento vivo da realidade. Uma cuidadosa obser-
vacdo do modelo em miniatura da propria vida conduz a insightes
gue sdo amplamente aplicaveis ao todo de nossa expe-riéncia.

Quando usamos a respiragcao como objeto de meditacdo, a
primeira etapa é encontra-la. O que se busca é a sensacao fisica,
tatil, do ar que passa pelas narinas. Geralmente ela estda dentro da
ponta do nariz. Mas o ponto exato varia de pessoa para pessoa,
dependendo da forma do nariz. Para descobrir seu préprio ponto, faca
uma inspiracao rapida e profunda e perceba exatamente o ponto no
interior do nariz ou na parte superior dos labios, em que é mais nitida
a passagem do ar. Em seguida exale e perceba a sensacdao no mesmo
ponto. Serd a partir desse ponto que seguird toda passagem da
respiracdao. Uma vez localizado com clareza seu préprio ponto de
respiracao, nao se desvie mais dele. Use este ponto para manter sua
atencdo fixa. Sem ter selecionado esse ponto ficaréa se movendo de
um lugar para o outro, do interior para o exterior do nariz, para cima
e para baixo da traqueia, sempre correndo atras da respiracdo que
vocé nunca achara, porque ela estara sempre mudando, movendo-se,
fluindo.
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Caso tenha serrado madeira vocé ja conhece o trugue. Como
um carpinteiro, vocé fica olhando a lamina do serrote indo para cima
e para baixo. Vocé ficard zonzo. Vocé fixa a atengao naquele ponto
em que os dentes do serrote mordem a madeira. Esta é a Unica
maneira em que se pode serrar em linha reta. Como meditante, vocé
foca sua atencdo naquele Unico ponto da sensacao no interior do
nariz. Desta posicao favoravel, vocé observa o movimento completo
da respiracao, com atencao clara e calma. Nao faca nenhuma
tentativa de controlar a respiracao. Este € um exercicio respiratorio
do tipo feito em yoga. Focalize o movimento natural e espontaneo da
respiracao. Nao tente reguld-lo ou dar qualquer tipo de énfase a ele.
Alguns iniciantes tém problema com isto. Com a finalidade de ajudar
a manter o foco na sensacdo, inconscientemente acentuam a res-
piracao. O resultado € um esforco forcado e ndao natural que de fato
mais inibe a concentracao do que ajuda. Nao aumente a profundidade
da sua respiracdo nem o seu ruido. Este ultimo ponto é especia-
Imente importante na meditacao em grupo. Uma respiragcao ruidosa
pode ser um verdadeiro inconveniente para aqueles a sua volta.
Apenas deixe a respiracao se mover naturalmente, como se estivesse
dormindo. Solte-se e permita que o processo prossiga em seu proprio
ritmo.

Isto parece facil, mas € mais enganador do que parece. Nao se
sinta desencorajado se perceber sua vontade de controlar o processo.
Apenas use isso como uma oportunidade de observar a natureza da
intengdo consciente. Observe a delicada inter-relagdao entre a
respiracao, o impulso de controlar a respiracdao e o impulso de parar
de controlar a respiracdo. Por um momento vocé pode achar isto
frustrante, mas é altamente eficaz como uma experiéncia aprendida,
sendo também uma fase passageira. No final, o processo da
respiracao se processara no seu proprio ritmo e vocé ndo sentira
nenhum impulso no sentido de manipula-lo. Neste ponto vocé tera
aprendido a maior licdo sobre sua prépria necessidade compulsiva de
querer controlar o universo.

Respirar, o que pode parecer a primeira vista tdo mundano e
desinteressante, é na verdade um enorme procedimento, complexo e
fascinante. Se examinar, isto é repleto de delicadas variacdes. Ha
inalacdo e exalacdo, respiracdo longa e respiragao curta, respiragao
profunda e respiragao superficial, respiracao suave e respiragao
ofegante. Estas categorias se combinam entre si de maneira sutil e
intrincada. Observe a respiracao de perto. Estude-a realmente.
Encontrara variagdes enormes e um ciclo constante de seqliéncias de
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repeticdo. E como uma sinfonia. Nao observe apenas o simples
contorno da respiracao. Aqui existe muito mais para se notar do que
apenas inspiracao e expiracao. Cada respiragdo tem seu comeco,
meio e fim. Cada inalacdo passa pelo processo de nascimento,
crescimento e morte, e cada expiracao também passa pelo mesmo
processo. A profundidade e o ritmo da sua respiragao variam de
acordo com seu estado emocional, os pensamentos que estao fluindo
na mente e os sons que vocé escuta. Estude esses fenOmenos. Vocé
os achara fascinantes.

Contudo, isto ndo quer dizer que deva sentar-se e ter pequenas
conversas com vocé mesmo interiormente: "Existe uma respiracao
ofegante e existe uma respiracao longa. Como sera a proxima?" Nao,
isto ndo é Vipassana. Isto é pensar. Vai notar este tipo de coisa
acontecendo, especialmente no comeco. Esta também é uma fase
passageira. Apenas observe o fendbmeno e retorne sua atengao para a
observacdao da sensacao da respiracao. Distracdes mentais poderao
ocorrer novamente. Traga novamente de volta sua atencdo para a
respiragdo; novamente, novamente e novamente, o quanto for
necessario para que isto ndao aconteca mais.

Quando comecar este procedimento, espere encontrar algumas
dificuldades A sua mente estara divagando, constantemente, dando
voltas ao redor, como uma abelha em dificuldades, zunindo e voando
desordenadamente. Tente ndao se preocupar. O fenbmeno da mente
de macaco é muito bem conhecido. E um estagio que todo meditante
avancado teve de passar. De uma maneira ou outra eles foram
puxados para isto, e vocé também o sera. Quando isto acontecer,
apenas note o fato de que vocé esteve pensando, sonhando
acordado, se aborrecendo, ou qualquer outra coisa. Gentil, porém
maneira firme, sem se aborrecer ou julgar a si mesmo por estar
divagando, simplesmente retorne a sensacdo fisica da respiracgao.
Faca isto novamente da préxima vez, de novo, de novo e de novo.

Em algum lugar deste processo, vocé se encontrara face a face
com uma rapida e chocante observacao de estar completamente
louco. Sua mente é um hospicio sobre rodas, gritando e falando de-
sarticuladamente, girando em alta velocidade montanha abaixo,
completamente sem esperanca e fora de controle. Nao tem problema.
N3o estd mais louco do que ja estava ontem. Sempre foi assim, vocé
apenas nao sabia disso. Tampouco ndo estd mais louco do que
aqueles que estdo a sua volta. A Unica diferenca real é que vocé
enfrentou a situacao e os outros nao. Por isso eles ainda permanecem
relativamente confortaveis. O que ndo quer dizer que estejam em
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melhores condicdes. A ignorancia pode ser uma béncdo, mas nao
conduz a liberacdao. Portanto, ndao permita que esta percepcdo lhe
desestabilize. Na verdade ela € um marco, um sinal de verdadeiro
progresso. O fato de ter olhado o problema de frente significa que
esta avancando no caminho e se libertando.

Na observacdao sem palavras da respiragao, existem dois
estados que devem ser evitados, pensar e afundar!. A mente pensan-
te se manifesta mais claramente como fendbmeno da mente de ma-
caco, que ja discutimos acima. A mente submersa é quase o contrario
disso. Em termos gerais, a mente submersa significa qualquer tur-
vamento da consciéncia. Na melhor das hipdoteses é uma espécie de
vacuo mental em que ndo ha pensamento, nem observacao da
respiracdo, nem consciéncia de nada. E uma lacuna, uma area mental
cinzenta e disforme mais parecida com um sono sem sonho. A mente
submersa é um vazio. Evite-aZ2.

A meditagdo Vipassana é uma funcgao ativa. A concentragao é
uma forte e firme atencdo em um Unico objeto. O estado de atencao
€ um estado de alerta claro e brilhante. Samadhi e Sari - estas sao
as duas faculdades que queremos cultivar. A mente submersa nao
contém nada disso. Na pior das hipdteses, ela pde vocé para dormir.
Mesmo na melhor, ela apenas desperdicara seu tempo.

Quando perceber que caiu no estado de mente submersa, ape-
nas no-te o fato e retorne sua atengao para a sensagao da respiragao.
Obser-ve a sensacdo tatil da inspiracao. Sinta o toque da expiracgao.
Inspire e expire e veja o que acontece. Depois de fazer isto por
algum tempo talvez semanas ou meses, comecgara a sentir o toque
como um objeto fisico. Simplesmente continue o processo; inspire e
expire. Observe o que acontece. A medida que sua concentracgdo se
aprofunda terd menos problemas com a mente de macaco. Sua
respiracao vai se tor-nando mais lenta e vocé podera acompanha-la
cada vez mais cla-ramente, cada vez com menos interrupgoes.
Comeca a experimentar um estado de grande calma, em que desfruta
de completa liberdade daquelas coisas que chamamos de irritantes
psiquicos. Nenhuma avidez cobica inveja, ciimes, ou odio. A agitacao
vai embora. O medo desaparece. Estes sdao estados mentais belos,
claros e abencoados. Sdo temporarios e terminarao quando a medita-

1 Thinking and sinking

2 Sinking mind is a void

73



tacdo terminar. Porém, essas experiéncias apesar de breves mudarao
sua vida. Nao é ainda a liberacao, mas sao marcos no caminho que
conduz naquela direcdo. Nao espere, entretanto, béncaos instanta-
neas. Mesmo essas marcas levam tempo, esforco e paciéncia.

A experiéncia da meditacdo ndo € uma competicdo. Existe uma
meta definida, mas ndo ha um cronograma. O que se faz é mer-
gulhar, cada vem mais fundo, através das camadas sobrepostas de
ilusdo, na direcao da percepcao da suprema verdade da existéncia. O
processo em si é fascinante e completo. Ele é satisfatorio em si
mesmo. Ndo ha necessidade de apressar-se.

Ao final de uma sessao de meditacdo bem feita sentira um deli-
cioso frescor mental. E uma energia pacifica, alegre e jubilosa, que
pode entdo ser aplicada aos problemas da vida diaria. Isto ja é por si
mesmo uma recompensa suficiente. Entretanto, o propdsito da
meditacao ndo é tratar de problemas, essa habilidade de resolvé-los
€ um beneficio adicional e deve ser visto apenas dessa maneira. Caso
coloque muita énfase no aspecto da resolucdo de problemas, vocé
verd sua atencdo se desviando para esses problemas ao invés de
estar dirigida para a concentracdo. Durante a pratica ndo pense em
seus problemas. Ponha-os de lado, muito gentilmente.

Faca uma pausa de tudo aquilo que for aborrecimento ou
planejamento. Deixe que sua meditacdo seja um estado de férias
completo. Confie em si mesmo, confie na sua habilidade de tratar
desses assuntos mais tarde, usando a energia e o frescor da mente
gue vocé construiu durante sua meditacdao. Acredite em vocé desse
modo e isto realmente ocorrera.

N3o estabeleca metas para si mesmo que sejam dificeis de
serem alcancadas. Seja bondoso consigo mesmo. Vocé esta tentando
seguir sua respiracao sem interrupgoes e continuamente. Como isto
parece facil, no inicio tenderd a ser muito escrupuloso e preciso.

Isto ndo é realista. Divida o tempo em pequenas partes. No
inicio de uma inspiracao, faca o esforco de seguir a respiracdo apenas
pelo periodo da inspiracao. Até mesmo isso ndo € muito facil, mas é
possivel. Entdo, no inicio da expiracdo, se empenhe em seguir a
expiracdo apenas por aquela expiracao, durante todo o percurso.
Vocé continuara a falhar repetidamente, mas continue tentando.

Sempre que tropecar comece de novo. Faca uma respiragao de
cada vez. Este é o nivel do jogo em que vocé pode ganhar. Persista;
uma nova decisao a cada ciclo da respiracdao, unidades pequenas de
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tempo. Observe cada respiracao com cuidado e precisao, fazendo de
cada uma o suporte para a proxima, com decisdo renovada, empilhe
uma em cima da outra. Desta maneira, o resultado sera um estado
de consciéncia continuo ininterrupto.

Plena atencdao na respiracao é estar consciente no momento
presente. Quando praticada corretamente, vocé estara ciente apenas
do que esta acontecendo no presente. Vocé nao olha para tras e nem
para frente. Vocé esquece a respiracao anterior e ndo antecipa a
seguinte. Quando a inspiracao estd comecando, vocé nao olha
adiante, para o fim dela. Nem salta para a exalagcao que vai acontecer
a seguir. Apenas permanece exatamente com aquilo que estd
realmente acontecendo. A inspiracao esta comecando e é nisto que
vocé presta atengao; nisto e em nada mais.

Esta meditacdo € um processo de re-treinar a mente. O estado
gue se esta almejando é aquele de estar totalmente ciente de tudo o
gue estd acontecendo em seu universo perceptivel, do modo exato
como estd acontecendo, no momento exato em que estd aconte-
cendo, uma consciéncia integral e continua no tempo presente. Esta é
uma meta incrivelmente elevada, e ndao pode ser alcancada de uma
vez. Exige pratica e por isso comecamos de maneira suave.
Comecamos por nos tornar totalmente cientes em uma pequena
unidade de tempo, apenas uma simples inspiracao. Quando tiver
éxito, estara no caminho para uma inteiramente nova experiéncia de
vida.
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Capitulo 8

Estruturando a meditacao

Até este ponto tudo tem sido teoria. Agora vamos mergulhar na
pratica real. Como cuidar disto chamado meditagao?

Em primeiro lugar, deve-se estabelecer um horario formal de
pratica, um periodo especifico em que vocé estara fazendo meditacdo
Vipassana e nada mais. Quando vocé era um bebé&, ndo sabia como
andar. Alguém teve muito trabalho para ensinar-lhe esta habilidade.
Suspenderam-no pelos bracos. Encorajaram-no bastante, fizeram
vocé por um pé na frente do outro até vocé poder fazer isso sozinho.
Aqgueles periodos de instrugdo se constituiram em uma pratica formal
na arte de caminhar.

Na meditagdo, basicamente seguimos o mesmo procedimento.
Reservamos um certo tempo, dedicado especificamente ao desenvol-
vimento desta habilidade mental chamada plena atencao. Dedicamos
esse horario exclusivamente para isso e estruturamos o ambiente
para que tenhamos um minimo de distracdo. Esta ndo € a habilidade
mais facil do mundo para aprender. Temos gastado nossa vida inteira
desenvolvendo habitos mentais que na verdade se opdem ao ideal da
plena atencdo ininterrupta. Descartar esses habitos requer um pouco
de estratégia. Como ja dissemos anteriormente, nossa mente é como
um copo de agua lamacenta. O objetivo é clarificar esta agua para
gue possamos ver o que estd acontecendo. A melhor maneira de
fazer isto é deixar o lodo se assentar. Dé-lhe tempo suficiente e ele
se decantara. No final temos agua clara. Na meditacdao, reservamos
um tempo especifico para esse processo de clarificagdo. Quando visto
do lado de fora, isto parece tremendamente inuatil. Sentamos aparen-
temente tdo produtivos como uma estdtua de pedra. Entretanto,
interiormente esta ocorrendo muita coisa. A sopa mental se assenta e
ficamos com uma claridade da mente que nos prepara para lidar com
os futuros eventos de nossa vida.

Isto nao significa que temos que fazer algo para forcar a
decantacdao. E um processo natural que acontece por si mesmo. O
proprio ato de sentar-se quieto e estar em plena atencao acarreta a
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decantacdo. De fato, qualquer esforco de nossa parte para forgar a
decantacdo seria contraproducente. Isto é repressdao e ndo funciona.
Tente remover algumas coisas da mente e apenas estarda dando
energia a elas. Pode agir com sucesso temporariamente, mas a longo
prazo vocé tera apenas tornado-as mais fortes. Elas se ocultardo no
inconsciente até que estejamos desatentos e entdo irromperdao e nos
deixarao sem condigOes para lutar contra elas.

A melhor maneira de clarificar o fluido mental é deixar que ele
se decante por si mesmo. Ndo acrescente nenhuma energia a situa-
cao. Apenas observe atentamente o redemoinho de lodo, sem
gualguer envolvimento no processo. Entdao, quando ele finalmente se
assentar, ficara assentado. Na meditacdo podemos empregar energia,
mas ndo forca. Nosso Unico esforco é a plena atencao suave e
paciente.

O periodo de meditacdo € como um corte transversal no seu
dia inteiro. Tudo que acontece a vocé € armazenado na mente de
forma mental ou emocional. Durante a atividade normal vocé se
encontra tdo preso pela pressdo dos eventos, que o fato basico com o
qual esta trabalhando, raramente é observado a fundo. Eles sao
enterrados no inconsciente, onde fervilham, espumam e inflamam.
Entdao vocé se pergunta de onde vem tanta tensdo. Todo este mate-
rial, de uma forma ou de outra, aparece na meditacdo. Vocé tem a
chance de olhar para ele, ver que é assim e deixar que se va.

Fixamos um horario formal de meditacdo para criar um meio
adequado para esta libertacao. Restabelecemos nossa plena atengao
em intervalos regulares. Afastamo-nos das atividades que continua-
mente estimulam a mente. Afastamo-nos de toda a atividade que es-
timula as emocdes. Retiramo-nos para um lugar quieto, sentamos
tranglilamente, e tudo isto vem a tona. Depois se vai. O efeito é
semelhante a recarregar uma bateria. A meditacdo recarrega sua
plena atencao.

Onde Sentar?

Escolha um lugar quieto, um lugar isolado, um local em que
possa estar sozinho. Ndo precisa ser um local ideal, no meio de uma
floresta. Isto seria praticamente impossivel para a maioria de nds,
mas deve ser um local onde se sinta confortavel e onde nao seja
perturbado. Também nao devera ser um local onde se sinta exposto,
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como numa vitrina. Vai querer toda sua atencao livre para meditar, e
nao para gasta-la em preocupacdes sobre como estarei sendo visto
pelos outros. Procure escolher um local que seja o mais silencioso
possivel. Nao precisa ser uma sala a prova de ruido, mas existem
certos sons que sao altamente distrativos, e por isso devem ser evi-
tados. MUsica e conversas sao os piores. A mente tem uma tendéncia
de ser sugada por esses sons de uma maneira incontrolavel, e |13 se
vai nossa concentragao.

Existem certos apoios tradicionais que podem ser empregadas
para estabelecer uma atmosfera adequada. Uma sala iluminada
apenas com uma vela é boa. Incenso € bom. Um pequeno sino para
comecgar e finalizar a sessdao também é bom. Porém, todas essas
coisas sao apenas acessorias. Eles propiciam encorajamento para
algumas pessoas, mas nao sao de maneira nenhuma essenciais para
a pratica.

Provavelmente podera sentir propicio sentar-se sempre no
mesmo local. Um local especial, reservado apenas para meditagao,
pode ser uma ajuda para muitas pessoas. O meditador associa este
local a tranqiilidade da meditacao profunda, e esta associacao ajuda
a alcancar estados profundos mais rapidamente. O principal é sentar-
se em um local em que sinta que contribua a sua pratica. Isto requer
um pouco de experimentacao. Prove varios lugares até encontrar
aguele em que se sinta confortavel. Apenas precisa descobrir um
local em que se sinta bem a vontade e onde possa meditar sem
distracdes indevidas.

Muitas pessoas acham que sentar com um grupo de meditantes
ajuda e fornece apoio. A disciplina da pratica regular é essencial e a
maioria das pessoas acha mais facil sentar regularmente, quando tém
este compromisso programado com um grupo. Vocé deu sua palavra
e sabe que o esperam. Por isso, a sindrome do "estou muito ocupa-
do" é inteligentemente evitada. Talvez vocé possa localizar um grupo
de meditantes na vizinhanga. Ndo tem importancia se praticam outro
tipo de meditacdo, desde que seja uma forma de pratica em siléncio.
Por outro lado, vocé deve tentar também ser auto-suficiente na sua
pratica. Nao conte com a presenca de um grupo como a Unica mo-
tivacao para sentar. Feito de maneira adequada, sentar é um prazer.
Use o grupo como ajuda, nao como muleta.
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Quando Sentar?

Aqui a regra mais importante é: quando for sentar, a descricao
budista do Caminho do Meio se aplica. Ndo exagere e nem faca de
menos. Isto ndo significa que deva sentar apenas quando o capricho
tocar-lhe. Significa que deve estabelecer um horario de pratica e o
manter gentilmente, mas com paciente tenacidade. Estabelecer um
horario funciona como um encorajamento. Entretanto, caso perceba
gue o horario parou de ser um incentivo e se transformou em um
fardo, é porque algo esta errado. A meditacdao ndao € um dever, nem
uma obrigacdo. Meditacdo é uma atividade psicoldogica. Estara
tratando com a matéria bruta dos sentimentos e emogdes. Conse-
glentemente é uma atividade muito sensivel a atitude com que vocé
se coloca a cada sessdo. Provavelmente obterd o que espera.
Portanto, sua pratica sera melhor se sua expectativa for a de sentar.
Se sentar na expectativa de ser um trabalho penoso, provavelmente
€ isto o que vai ocorrer. Portanto, estabeleca um padrdo diario com
gue possa conviver com ele. Faca-o razoavel. Faga-o encaixar-se ao
seu padrao de vida diario. Se comecar a sentir-se como se estivesse
fazendo um trabalho penoso e mondtono na direcdo da libertacao,
faca alguma mudanca.

Uma boa hora para meditar € bem de manhd. Sua mente esta
fresca antes de ver-se enterrado em responsabilidades. A meditacao
matinal € uma boa maneira de comecar o dia. Ela o deixa afinado e
pronto para tratar com as coisas eficientemente. Vocé cruza o dia de
uma maneira mais leve. Mas veja se estd completamente acordado.
N3o tera muito progresso se estiver cochilando. Durma o suficiente.
Lave o rosto ou tome uma ducha antes de comecar. Antes de
comecar, pode ser bom fazer alguns exercicios leves para ativar a
circulacdo. Faca o que for necessario para estar completamente
acordado e entao sente para meditar. Entretanto, nao se deixe
influenciar pelas atividades do dia. E muito facil deixar de sentar.
Faca da meditacdo a primeira coisa importante a ser feita de manha.

A noite é uma outra boa hora para a pratica. Sua mente esta
cheia de lixos mentais que vocé acumulou durante o dia e é bom
livrar-se desta carga antes de dormir. A meditacdo limpara e reju-
venescera sua mente. Restabeleca sua plena atengao e tera um sono
de verdade.

Meditar uma vez por dia é suficiente no comecgo. Se tiver von-
tade de meditar mais, isto € bom, mas nao exagere. Had um fenome-
no de exaustdo que se observa nos iniciantes. Mergulham na pratica
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guinze horas por dia por algumas semanas, e entdao o mundo real os
alcanca novamente. Comecam a achar que esse negocio de medita-
cao toma muito tempo. Exige muitos sacrificios. Eles ndo tém todo
esse tempo disponivel. Ndo caia nesta armadilha. Nao se queime na
primeira semana. Se apresse vagarosamente. Faca seu esforco de
maneira consistente e constante. Dé tempo para que a pratica da
meditacao faca parte da sua vida, e deixe que ela va crescendo de
maneira gradual e suave.

A medida que crescer seu interesse pela meditacdo arrumard
mais tempo para meditar. E um fenOmeno espontaneo e acontece por
si mesmo - nao exige forga.

Meditantes amadurecidos conseguem trés ou quatro horas de
pratica por dia. Tém vidas normais no mundo cotidiano e arrumam
tempo para tudo isso. Eles apreciam isto. E isto acontece natural-
mente.

Quanto Tempo Sentar?

Aqui se aplica uma regra similar: sente o maior tempo possivel,
mas nao exagere. A maioria dos iniciantes comeca com vinte ou
trinta minutos. Inicialmente é dificil sentar mais do que isto com
proveito. A postura ndo é familiar para os ocidentais e leva um tempo
para o corpo se ajustar. A habilidade mental também ndo é familiar e
este ajuste também leva tempo.

A medida que cresce sua adaptacdo ao procedimento, poderd ir
aumentando o tempo de meditagao aos poucos. Recomendamos que
apds mais ou menos um ano de pratica constante possa estar
sentado comodamente por uma hora em cada periodo.

Aqui ha um ponto importante: meditacdo Vipassana ndao € uma
forma de ascetismo. Sua finalidade ndo € a auto-mortificacdo. Esta-
mos tentando cultivar a plena atencao e nao a dor. Algumas dores
sao inevitaveis, principalmente nas pernas. Iremos falar bastante
sobre a dor e como trabalhar com ela no Capitulo 10. Veremos
técnicas e atitudes especiais que podera aprender para trabalhar com
o desconforto. O ponto a ser ressaltado aqui é: nao se trata de um
campeonato de tolerancia a dor. Vocé ndo tem que provar nada a
ninguém. Nao se force a sentar com dores insuportaveis apenas para
poder dizer que senta por uma hora. Isto € um inutil exercicio do
ego. Nao se exceda no inicio. Conheca seus limites e ndo se condene
por nao ser capaz de sentar-se como uma rocha, a vida toda.
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A medida que a meditacdo se transformar cada vez mais em
parte de sua vida, podera prolongar a sessao por um periodo superior
a uma hora. Como regra geral, apenas determine qual o periodo
confortavel de tempo para vocé neste periodo de sua vida. Entao
sente cinco minutos a mais que isto.

N3o existe nenhuma regra rigida sobre a duracao do tempo de
sentar. Mesmo que tenha estabelecido um tempo minimo, podera
haver dias em que esta duracao sera fisicamente impossivel de man-
ter. Isto ndo quer dizer que deverd cancelar o horario daquele dia. E
fundamental sentar-se regularmente. Até mesmo dez minutos de me-
ditacdo pode ser muito benéfico.

Uma outra coisa, decida sobre a duracao da sessao antes de
meditar. Nao faga isto enquanto estiver meditando. Assim sera muito
facil ceder a inquietude, e esta inquietude é um dos principais itens a
ser observado com cuidado na plena atencao. Portanto escolha um
tempo razoavel e se prenda a ele.

Pode usar um reldgio para marcar o tempo da sessao, mas nao
o consulte a cada dois minutos para ver como esta indo. Sua con-
centracdo estara completamente perdida e a agitacdao se estabelece-
ra. Vocé vai querer levantar-se antes do término. Isto ndo é medita-
cao - isto é observar o reldgio. Ndo olhe para o reldégio até achar que
o tempo de meditagcdao acabou. Na verdade, nao precisa consultar o
relégio toda vez que for meditar. Geralmente, deveria estar sentando
por quanto tempo desejar. Ndo ha magica na extensdo do tempo.
Entretanto, € melhor estabelecer um tempo minimo. Caso ndo esta-
beleca previamente um minimo percebera que estara inclinado a en-
curtar as sessOes. Vocé abandonara a pratica sempre que algo nao-
prazeroso apareca, ou quando se sentir can-sado. Isto ndo é bom.
Estas experiéncias sao algumas das mais proveitosas que o meditan-
te deve enfrentar, mas apenas quando permanecer sentado diante
delas. Precisa aprender a observa-las calma e claramente. Olhe para
elas com plena atencao. Apds fazer isto por algumas vezes, elas nao
poderdao mais controla-lo. Vera entao o que elas realmente sdo: ape-
nas impulsos, surgindo e desaparecendo, apenas parte do espetaculo
gue passa. Como conseqliéncia, sua vida deslizara com bastante
beleza.

"Disciplina" é uma palavra dificil para a maioria de nds. Ela
evoca imagens de alguém na sua frente com uma vara, dizendo que
vocé estd errado. Mas autodisciplina é diferente. E a habilidade de ver
através da gritaria vazia de seus proprios impulsos e perfurar seus
segredos. Esses impulsos nao tém poder sobre vocé. Tudo € um

82



show, uma tapeacdo. Seus desejos gritam e zunem para vocé, eles
seduzem, persuadem, ameacam; mas na verdade ndo carregam
nenhuma vara. Vocé cede a partir de seus habitos. Vocé cede porque
na verdade nunca se preocupou em olhar além da ameaca. E tudo
vazio por tras delas. De qualquer forma, existe apenas uma maneira
de aprender esta licdo. As palavras desta pagina ndo irdo fazer isto.
Olhe interiormente e perceba o material aparecendo - inquietude,
ansiedade, impaciéncia, dor - apenas as observe aparecendo e nao se
envolva. Para sua surpresa, elas vao embora. Elas surgem e desa-
parecem. Tao simples quanto isto. Existe outra palavra para auto-
disciplina. E "Paciéncia".
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Capitulo 9

Exercicios Preliminares

Nos paises onde se pratica o Budismo Theravada, é tradicdo se
iniciar as sessoes de meditacdo com a recitacdao de certas formulas.
Os ocidentais provavelmente rejeitem essas invocagdes tomando-as
como simples rituais inuteis. Entretanto, estes assim chamados ri-
tuais tém sido desenvolvidos e refinados por pessoas dedicadas e
pragmaticas, e tém um propdsito rigorosamente pratico. Portanto
merecem um exame profundo.

O Buda foi considerado em seu tempo um contestador. Nasceu
em uma sociedade intensamente ritualizada e tinha idéias que pare-
ciam ser rigorosamente iconoclastas para a hierarquia estabelecida
naquele tempo. Em numerosas ocasioes ele desencorajou O uso de
rituais por si mesmos, e o fez com grande énfase. Isto nao quer dizer
gue os rituais nao tenham nenhuma utilidade. Apenas significa que
guando utilizados estritamente por si mesmos, nao lhe tiram da ar-
madilha. De fato, eles fazem parte da armadilha. Caso acredite que
recitando palavras podera ser salvo, apenas estard aumentando sua
dependéncia com palavras e conceitos. Isto é algo que o afasta da
percepcao silenciosa da realidade, invés de aproxima-lo. Portanto, as
formulas que se seqguem deverao ser praticadas com uma compre-
ensao clara do que sdao e de como operam. Ndo sao oracdes e nem
mantras. Nao sdo encantamentos magicos. Sao estratégias de limpe-
za psicoldgica que exigem uma participacao mental ativa para serem
efetivas. Palavras murmuradas sem intencdo sao inuteis. Meditacao
Vipassana € uma atividade psicoldgica delicada e o estado mental do
praticante € crucial para o sucesso. A técnica funciona melhor em
uma atmosfera de calma e benevolente confianca. As recitagdes fo-
ram estruturadas para estimular estas atitudes. Corretamente usadas
podem ser valiosas ferramentas Uteis no caminho da libertacao.

A Direcao Triplice

A meditacdo é uma tarefa dificil. E uma atividade inerente-
mente solitaria. A pessoa luta com forcas tremendamente poderosas,
gue fazem parte da propria estrutura da mente que medita. Quando
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praticada a sério, revela de subito uma realidade chocante. Um dia
olha interiormente e percebe a enormidade daquilo que esta enfren-
tando. Esta lutando para penetrar uma parede sélida que parece tao
fortemente imbricada, que através dela nao brilha nenhuma luz. Vocé
se depara sentado, olhando para a estrutura e dizendo a si mesmo,
"O qué? Tenho de superar tudo isso? E impossivel! Isto é tudo que
ha. Este é o mundo global. E este o significado de tudo e é assim que
costumo definir a mim mesmo e compreender tudo a minha volta. Se
tirar um pedaco o mundo todo desaba e morrerei. Nao posso pene-
trar nisso. Nao posso".

Este € um sentimento muito assustador, muito solitario. Vocé
se sente como, "Aqui estou, completamente sozinho, tentando pene-
trar algo gigantesco que nem posso compreender"”. Para neutralizar
este sentimento, é importante saber que nao esta sozinho. Outros
passaram por isso. Confrontaram-se com as mesmas barreiras e com
esforco encontraram o caminho para a luz. Estabeleceram o caminho
pelo qual o trabalho pode ser feito, e uniram-se numa irmandade pa-
ra encorajamento e suporte mutuos. Buda descobriu o caminho atra-
vés dessa mesma parede, e apds ele vieram muitos outros. Ele dei-
xou instrugoes claras na forma do Dhamma para nos guiar ao longo
do mesmo caminho. Fundou a Sangha, a irmandade de monges que
preservam o caminho e apdiam-se mutuamente. Vocé ndo esta sozi-
nho e a situacao ndo é de desesperanca.

Meditacdo requer energia. Vocé precisa de coragem para con-
frontar-se com enormes fendbmenos mentais e de determinacdo para
atravessar varios estados mentais desconfortaveis. A preguica nao
serve. Para acumular energia para a tarefa repita a seguinte instru-
¢do. Ponha intencdo nela. Compreenda o que esta falando.

"Estou entrando no verdadeiro caminho que foi trilhado pelo
Buda e por seus grandes e santos discipulos. Uma pessoa indolente
nao pode seguir o caminho. Que minha energia perdure. Possa eu ter
sucesso".

Amizade Amorosa Universal

A meditagdo Vipassana é um exercicio de plena atengao, de
atencdo sem ego. E um procedimento no qual o ego sera erradicado
pelo olhar penetrante da plena atencao. O praticante inicia o processo
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com o ego no total comando do corpo e da mente. Entdo, a medida
gue a plena atencao observa o funcionamento do ego, penetra nas
raizes do mecanismo do ego e vai extinguindo-o peca por peca. En-
tretanto, isto parece nao fazer sentido. Plena atencdo é atencdo sem
ego. Se comegcamos com o0 ego em pleno controle, como colocar ple-
na atencdo para comecar o trabalho? Ha sempre um pouco de plena
atencdo presente em qualquer momento. O problema todo € juntar o
suficiente de plena atencao para que seja eficaz. Para fazer isto po-
demos usar uma tatica habil. Podemos enfraquecer aqueles aspectos
do ego que causam mais dano, e assim a plena atengao encontrara
menos resisténcia para superar.

Cobica e raiva sao as principais manifestacdes do processo do
ego. Enquanto o agarrar e o rejeitar estiverem presentes na mente a
plena atencdo estara em situacao dificil. Os resultados sdo faceis de
ver. Se sentar para meditar enquanto estiver agarrado a um apego
fortemente obsessivo, descobrird que nao vai a parte alguma. Se
estiver ligado em seu ultimo esquema de ganhar mais dinheiro, pro-
vavelmente passara a maior parte do seu tempo de meditacdo sem
fazer nada, a nao ser pensando nisto. Se estiver furioso com algum
insulto recente, isto ocupard sua mente totalmente. Um dia tem
muitas horas e seus minutos de meditacdo sdo preciosos. E melhor
nao desperdica-los. A tradicao Theravada aperfeicoou uma ferramen-
ta util que |lhe permitird remover estas barreiras de sua mente, pelo
menos temporariamente, para que possa continuar com o trabalho de
remover suas raizes permanentemente.

Vocé pode usar uma idéia para cancelar outra. Pode equilibrar
uma emogao negativa, introduzindo uma positiva. A generosidade é o
oposto da ganancia. A benevoléncia é o oposto da raiva. Compreenda
claramente, isto ndo é uma tentativa de liberagdao pela auto-hipnose.
Vocé nao pode condicionar a Iluminacdo. O Nirvana é um estado in-
condicionado. Na verdade a pessoa liberada é generosa e benevo-
lente, mas nao por ter sido condicionada a ser assim. Ela sera tdo
pura como manifestacdo de sua propria natureza bdsica, que nao
estd mais inibida pelo ego. Portanto isto ndo é condicionamento. E
muito mais um remédio psicoldgico. Se tomar o remédio de acordo
com as recomendacOes, isto acarretara alivio temporario dos sinto-
mas da doenca de que estd sofrendo no momento. Entdao podera tra-
balhar seriamente sobre a propria doenca.
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Vocé comecga banindo os pensamentos de auto-condenacao e

odio de si mesmo. Permite primeiramente que bons sentimentos e

bons

auspicios fluam em primeiro até vocé, o que é relativamente

facil. Depois faz 0 mesmo para as pessoas proximas a vocé. Gradual-
mente vai alargando seu circulo de amizade até que possa dirigir o

fluxo

Vivos.

dessas mesmas emocdes até seus inimigos é a todos os seres
Isto corretamente feito pode ser em si mesmo, um exercicio

poderoso e transformador.

No inicio de cada sessao de meditacdo, diga as seguintes frases

para si mesmo. Sinta realmente a intencao:

/-

Que eu esteja bem, feliz e em paz. Que nenhum mal me
fira. Que nenhuma dificuldade me atinja. Que nenhum
problema me angustie. Possa eu ser sempre bem suce-
dido.

Possa eu também ter paciéncia, coragem, compreensao e
determinacao para enfrentar e superar inevitaveis difi-
culdades, problemas e fracassos da vida.

Possam meus pais ter saude, felicidade e paz. Que ne-
nhum mal os fira. Que nenhuma dificuldade os atinja. Que
nenhum problema os angustie. Possam eles ser sempre bem
sucedidos.

Possam também ter paciéncia, coragem, compreensao e
determinacao para enfrentar e superar as inevitaveis
dificuldades, problemas e fracassos da vida.

3.Possam meus mestres ter saude, felicidade e paz. Que

4.

nenhum mal os fira. Que nenhuma dificuldade os atinja. Que
nenhum problema os angustie. Possam eles ser bem suce-
didos.

Possam também ter paciéncia, coragem, compreensao e
determinacao para enfrentar e superar as inevitaveis
dificuldades, problemas e fracassos da vida.

Possam meus parentes ter saude, felicidade e paz. Que
nenhum mal os fira. Que nenhuma dificuldade os atinja.
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Que nenhum problema os angustie. Possam eles ser
sempre bem sucedidos.

Possam também ter paciéncia, coragem, compreensao e
determinacdo para enfrentar e superar as inevitaveis
dificuldades, problemas e fracassos da vida.

5. Possam meus amigos ter saude, felicidade e paz. Que
nenhum mal os fira. Que nenhuma dificuldade os atinja.
Que nenhum problema os angustie. Possam eles ser
sempre bem sucedidos.

Possam também ter paciéncia, coragem, compreensao e
determinacdo para enfrentar e superar as inevitaveis
dificuldades, problemas e fracassos da vida.

6. Possam todos os que me sao indiferentes ter saude, fe-
licidade e paz. Que nenhum mal os fira. Que nenhuma
dificuldade os atinja. Que nenhum problema os angustie.
Possam eles ser sempre bem sucedidos.

Possam também ter paciéncia, coragem, compreensao e
determinacdo para enfrentar e superar as inevitaveis
dificuldades, problemas e fracassos da vida.

7. Possam meus inimigos ter saude, felicidade e paz. Que
nenhum mal os fira. Que nenhuma dificuldade os atinja. Que
nenhum problema os angustie. Possam eles ser sempre bem
sucedidos.

Possam também ter paciéncia, coragem, compreensao e
determinacao para enfrentar e superar as inevitaveis
dificuldades, problemas e fracassos da vida.

8. Possam todos os seres vivos ter saude, felicidade e paz.
Que nenhum mal os fira. Que nenhuma dificuldade os
atinja. Que nenhum problema os angustie. Possam eles
ser sempre bem sucedidos.

Possam também ter paciéncia, coragem, compreensao e
determinacao para enfrentar e superaras inevitaveis di-
ficuldades, problemas e fracassos da vida.
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Apds ter completado a recitacdo, ponha de lado todos os seus
problemas e conflitos durante todo o periodo da pratica. Deixe cair
todo o fardo. Caso voltem durante a meditagao, trate-os exatamente
como eles sao, meras distracoes.

A pratica da Amizade Amorosa Universal é também recomen-
dada para antes de dormir e ao levantar. Ela ajuda a dormir bem e
previne pesadelos. Também facilita o levantar-se pela manha. Torna
vocé mais amigavel e aberto na direcdao de todos, amigos ou inimi-
gos, humanos ou de outras espécies.

O irritante psiquico que causa mais danos quando aparece na
mente, particularmente quando a mente esta quieta, € o ressenti-
mento. Podera experimentar indignacao recordando algum incidente
gue lhe tenha causado alguma dor psicoldgica ou fisica. Esta experi-
éncia pode |he causar desconforto, tensao, agitacdao e aborrecimento.
Talvez até ndo possa continuar sentado se experimentar este estado
mental. Portanto, recomendamos fortemente que comece a medita-
¢ao com as palavras que geram a Amizade Amorosa Universal.

Algumas vezes vocé pode querer saber como podemos desejar:

"Possam meus inimigos ter saude, felicidade e paz? Que
nenhum mal os fira. Que nenhuma dificuldade os atinja. Que
nenhum problema os angustie. Possam eles ser sempre bem
sucedidos. Possam também ter paciéncia, coragem, compre-
ensao e determinacao para enfrentar e superar as inevitaveis
dificuldades, problemas e fracassos da vida'"?

Deve lembrar-se que pratica amizade amorosa para a purifica-
cao de sua propria mente, da mesma maneira que pratica meditacao
para sua propria realizacdo de paz e libertacdo da dor e do sofri-
mento. A medida que pratica a amizade amorosa em seu interior,
pode-se comportar de uma maneira mais amistosa, sem precon-
ceitos, parcialidades, discriminacao, ou o6dio. Sua nobre conduta lhe
possibilita ajudar da maneira mais pratica os outros a reduzirem suas
dores e sofrimentos. S3ao as pessoas com compaixao que podem
ajudar aos outros. Compaixao é a manifestacdo da bondade amorosa
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em agao, pois quem nao possui amizade amorosa nao consegue
ajudar os outros. Conduta nobre significa comportar-se de uma ma-
neira mais amigavel e cordial. A conduta inclui pensamentos, pala-
vras e atos. Caso este triplo modo de expressdao de seu comporta-
mento for contraditdrio, entdo algo esta errado, pois conduta contra-
ditoria ndo pode ser conduta nobre. Por outro lado, falando de manei-
ra pragmatica, € melhor cultivar o nobre pensamento, "possam todos
os seres serem felizes", do que o pensamento, "eu o odeio". Nosso
pen-samento nobre um dia se expressara em conduta nobre e nosso
pensamento maldoso se traduzira em conduta maldosa.

Lembre-se que seus pensamentos sao transformados em pala-
vras e atos para se produzir o resultado esperado. O pensamento
traduzido em acdo é capaz de produzir resultados tangiveis. Vocé
deve sempre falar e fazer as coisas com plena atencao da amizade
amorosa. Se ao falar de amizade amorosa, agir ou falar de maneira
diametralmente oposta, serd censurado pelo sabio. A medida que a
plena atencao da amizade amorosa se desenvolve, seus pensa-
mentos, palavras e atos devem ser gentis, agradaveis, cheios de
significado, verdadeiros e benéficos tanto para si préprio como para
os demais. Caso seus pensamentos, palavras e atos |lhe causem da-
nos, ou aos demais, ou a ambos, entao deve perguntar a si mesmo
se esta verdadeiramente atento a amizade amorosa.

Para todos os propodsitos praticos, se todos os seus inimigos
tiverem saude, felicidade e paz, ndao poderao ser seus inimigos. Se
estiverem livres de problemas, dor, sofrimento, aflicao, neurose,
psicose, parandia, medo, tensdo, ansiedade, etc. ndo poderdo ser
seus inimigos. Com relacdo aos inimigos, a solugao pratica é ajuda-
los a superar seus problemas e assim vocé podera viver em paz e
felicidade. De fato, se puder, deve encher as mentes de todos os seus
inimigos com amizade amorosa e fazer com que todos percebam o
verdadeiro significado da paz, e dessa forma vocé podera viver em
paz e felicidade. Quanto mais eles estiverem em neurose, psicose,
medo, tensao, ansiedade, etc., mais problemas, dor e sofrimento
trarao ao mundo. Caso possa converter uma pessoa cruel e mal in-
tencionada em uma pessoa santa e bem aventurada, estara reali-
zando um milagre. Vamos cultivar a sabedoria adequada e a amizade
amorosa interiormente para converter mentes perversas em mentes
santas.

91



Quando vocé odeia alguém, pensa: "Que ele seja horrendo.
Que ele tenha dores. Que ele ndao prospere. Que ele ndo enrigqueca.
Que ele nao seja famoso. Que ele ndao tenha amigos. Que ele, apods a
morte, reapareca em um estado infeliz de privagdo, com um mau
destino, perdido". Porém, o que de fato acontece é que seu préprio
corpo gera uma quimica tao danosa que experimentara dor, aumento
do batimento cardiaco, tensao, alteracdo fisiondmica, perda de ape-
tite, insbnia, e vai parecer muito desagradavel aos outros. Atraves-
sara tudo aquilo que desejou aos seus inimigos. Também ndo podera
ver a verdade como ela é. Sua mente é como agua fervendo. Vocé
fica como um doente de ictericia, para quem qualquer alimento
delicioso ndo tem gosto. De maneira analoga, toma-se impossivel
apreciar a aparéncia, as realizacdes, o sucesso dos outros, etc. En-
quanto perdurar esta situacao vocé nao podera meditar correta-
mente.

Portanto, recomendo enfaticamente que pratique a amizade
amorosa antes de comecar a sua séria pratica de meditacao. Repita
as frases muito atenciosamente e de forma significativa. A medida
que for recitando as passagens, primeiro sinta a verdadeira amizade
amorosa em vocé mesmo e entdao divida isto com os outros, porque
nao pode dividir com os outros o que ainda nao tem interiormente.

Entretanto, lembre-se de que estas ndo sdao formulas magicas.
Nao operam por si mesmas. Caso as use desse jeito apenas perdera
tempo e energia. Mas se realmente participar nas afirmacgoes e infun-
dir nelas sua proépria energia, elas ajudardo muito. Dé uma oportuni-
dade a elas. Veja por si mesmo.
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Capitulo10

Lidando com Problemas

Durante sua meditacdo vocé encontrard problemas. Todo
mundo os encontra. Aparecem problemas de todos os tipos e tama-
nhos e a Unica certeza absoluta é que vocé os tera. Quanto a isso, a
solugdo para enfrenta-los é adotar a atitude correta. As dificuldades
sao partes integrantes da nossa pratica. Nao devem ser evitadas.
Devem ser usadas. Elas fornecem oportunidades inestimaveis de
aprendizagem.

O motivo de ficarmos presos no lamacal da vida é que inces-
santemente procuramos fugir de nossos problemas e correr atras de
nossos desejos. A meditacdo é uma espécie de laboratério no qual
podemos examinar esta sindrome e desenvolver estratégias para
lidar com ela. Os varios empecilhos e atritos que aparecem durante a
meditacdo sao graos para a moenda. Sao o material com que traba-
Ihamos. Nao ha prazer sem uma dose de dor. Ndo ha dor sem um
grau de prazer. A vida é composta de alegrias e misérias. Elas andam
de maos juntas. A meditacdo ndo é uma excecao. Vocé experimen-
tara tempos bons e ruins, tempos de éxtase e de medo.

Portanto nao se surpreenda quando se deparar com alguma ex-
periéncia cuja sensacdo é a de uma parede de tijolos. Ndo pense que
vocé seja especial. Todo meditante amadurecido ja teve sua prépria
parede de tijolos. Elas aparecem repetidas vezes. Apenas fi-que na
espera delas e esteja pronto para enfrenta-las. Sua habilidade de
lidar com os problemas depende muito das suas atitudes. Se apren-
der a olhar esses atritos como oportunidades, como chances de de-
senvolver sua pratica, fara progressos. Sua habilidade em lidar com
alguns assuntos que aparecem na meditacdo o acompanhara para o
resto da vida e permitird a vocé aplainar os grandes proble-mas que
realmente o aborrecem. Se tentar evitar todo tipo de mal que
aparecer na meditacdo, estara simplesmente reforcando o habito que
tem feito sua vida parecer, as vezes, tao insuportavel.

E essencial aprender a confrontar-se com 0s aspectos menos
agradaveis da existéncia. Nosso trabalho como meditantes é apren-
der a ser pacientes conosco mesmos, nos ver de uma maneira im-
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parcial, completa, com todo nosso sofrimento e inadequacao. Temos
que aprender a ser bondosos conosco. A longo prazo, evitar o desa-
gradavel é uma coisa cruel contra vocé mesmo. Paradoxalmente,
bondade implica em um confronto com o desagradavel, quando ele
aparece. Uma das mais populares estratégias humanas para lidar
com as dificuldades é a auto-sugestdo: quando algo ruim sobrevém,
vocé convence a si mesmo que ele ndo esta ali, ou se convence que
ele € mais agradavel do que desconfortavel. A tatica do Buda é o
oposto. Ao invés de esconder ou disfarcar, o ensinamento do Buda
encoraja-o a examinar exaustivamente. O Budismo aconselha-o a
nao acrescentar sensacdes que na verdade nao tenha e a nao evitar
sensagdes que vocé tenha. Se é miseravel vocé é miseravel; esta é a
realidade, isto € o que estd acontecendo, entdo se confronte com
isto. Olhe de frente, sem hesitar. Quando estiver tendo um tempo
ruim, examine isto, observe atentamente, estude o fendmeno e
aprenda seu mecanismo. O jeito de se escapar de uma armadilha é
estudar a prdpria armadilha, aprender como ela foi construida. Vocé
fez isto tomando a coisa em separado, peca por peca. A armadilha
nao podera |lhe pegar se tiver sido examinada parte por parte. O re-
sultado é liberdade.

Esse ponto é essencial, mas é um dos aspectos menos com-
preendidos da filosofia budista. Aqueles que estudam o Budismo
superficialmente, rapidamente concluem que ele é um ensinamento
pessimista, sempre batendo na tecla de coisas desagradaveis como o
sofrimento, sempre nos compelindo a nos confrontar com as incomo-
das realidades da dor, morte e doenca. Os pensadores budistas nao
se véem como pessimistas, muito ao contrario na verdade. A dor
existe no universo; é inevitavel sofrer certa dose de dor. Aprender a
lidar com ela ndo é pessimismo, mas sim uma forma muito prag-
matica de otimismo. Como lidar com a morte de um cénjuge? Como
se sentiria se perdesse sua mae amanha? Ou sua irma, ou seu amigo
mais préximo? Suponha que perdeu seu emprego, suas economias e
0 uso de suas maos em um mesmo dia; poderia enfrentar a perspec-
tiva de passar o resto de sua vida em uma cadeira de roda? Como ira
enfrentar a dor de um cancer terminal caso o tenha, e como lidara
com a morte quando ela se aproximar? Podera escapar da maioria
desses infortunios, mas nao escapara de todos eles. A maioria de nds
perde parentes e amigos durante nossa vida; todos ndés ficamos
doentes de vez em quando; e todos vamos morrer um dia. Vocé pode
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sofrer com coisas como estas ou pode encara-las abertamente - a
escolha é sua.

A dor é inevitavel, mas o sofrimento ndo. Dor e sofrimento sao
dois animais diferentes. Caso uma daquelas tragédias se abater sobre
seu estado de mente atual, vocé sofrera. O padrdo habitual que
atualmente controla sua mente o prendera naquele sofrimento e nao
havera saida. Um pouco de tempo gasto para aprender alternativas
aqueles padroes habituais sera um bom investimento de tempo. A
maioria dos seres humanos gasta suas energias inventando maneiras
de aumentar o prazer e diminuir a dor. O Budismo nao aconselha que
se pare totalmente com todas essas atividades. Dinheiro e segurancga,
esta bem. A dor deve ser evitada sempre que possivel. Ninguém esta
dizendo a vocé doar todas as suas posses e buscar desnecessarias
dores, mas o Budismo |lhe aconselha a investir parte do seu tempo e
energia aprendendo a lidar com o desprazer, porque alguma dor é
inevitavel. Vendo um caminhao vindo para cima de vocé, pule para
fora da estrada de qualquer maneira. Mas gaste algum tempo tam-
bém em meditacdo. Aprender a lidar com o desconforto € o Unico
caminho para preparar-se para manejar a situacao do caminhao que
vocé nem tinha visto.

Problemas aparecerdo na sua pratica. Alguns deles serao fisi-
cos, outros emocionais, e alguns serao de atitudes. Todos podem ser
enfrentados e cada um tem uma resposta especifica. Todos sao opor-
tunidades de se libertar.

Problema 1

Dor Fisica

Ninguém gosta da dor, mas todos a sentimos de vez em quan-
do. E uma das experiéncias mais comuns da vida e de uma forma ou
de outra ela vai aparecer na sua meditacgao.

Manejar a dor é um processo em duas etapas. Na primeira, li-
vre-se da dor, ou pelo menos se afaste dela tanto quanto possivel.
Entdo, caso a dor se prolongue, use-a como objeto de meditacao.

A primeira etapa é uma operacao fisica. Talvez a dor seja um
tipo de doenca, uma dor de cabeca, uma febre, uma contusao, ou
qualquer outra coisa. Nestes casos, empregue o tratamento médico
indicado antes de sentar para meditar: tome seu remédio, aplique

95



seu linimento, faca o que normalmente faria. H4 também certas do-
res que sao especificas da postura sentada. Caso nunca tenha passa-
do muito tempo de pernas cruzadas no chdo, havera um periodo de
ajustamento. Algum desconforto sera inevitavel. Dependendo do local
da dor, existem remédios especificos. Se a dor for nas pernas ou nos
joelhos, observe suas calcas. Se forem apertadas ou de material
grosso poderao causar problemas. Tente usar outro tipo. Observe
também a sua almofada. Depois de comprimida ela deve ter uma
altura de aproximadamente oito centimetros. Se a dor é em torno da
sua cintura, tente desapertar o cinto. Solte a cintura da calca se for
necessario. Caso sinta dores na parte baixa das costas, provavel-
mente sua postura esta errada. Curvar os ombros nunca sera confor-
tavel, portanto mantenha-se ereto. Ndo faca pressao e nem seja
rigido, mas mantenha sua espinha ereta. A dor na nuca ou na parte
superior das costas tem varias causas. A primeira € a posicao
impropria das maos. Suas maos devem estar descansando conforta-
velmente em seu colo. Nao as mantenha na altura do umbigo. Relaxe
os bracos e os musculos do pescogo. Ndo deixe que sua cabecga caia
para frente. Mantenha-a erguida e alinhada com o resto da coluna.

Apds fazer todos estes ajustes, talvez vocé ainda sinta que haja
alguma dor que persista. Se este for o caso, tente a etapa dois. Tome
a dor como seu objeto de meditacao. Nao faca disto uma aventura
excitante. Apenas observe a dor atentamente. Quando a dor é mar-
cante, vera que ela desvia sua atencdo da respiracdo. Nao lute com
ela. Apenas deixe sua atencao deslizar até a simples sensacdo. Va
para dentro da dor completamente. Ndo bloqueie a experiéncia.
Explore a sensacdo. Va para além da reacdao de evita-la e entre nas
puras sensacdes subjacentes. Descobrira que ha duas coisas envol-
vidas nisto. A primeira é a sensacdo pura - a dor em si. A segunda é
a sua resisténcia aquela sensacdo. A reacao de resisténcia é em parte
mental e em parte fisica. A parte fisica consiste na tensdo dos mus-
culos na area dolorosa e em tomo dela. Relaxe aqueles musculos.
Tome-os um a um e relaxe a fundo cada um deles Provavelmente,
esta etapa serd suficiente para diminuir significativamente a dor.
Entdo va para o lado mental da resisténcia. Da mesma maneira que
esta tenso fisicamente, estara também psicologicamente. Vocé esta
mentalmente constrito na sensacdo da dor, tentando separa-la e re-
jeita-la de sua consciéncia. A rejeicdo é uma atitude muda, "Nao gos-
to dessa sensacdo" ou "V embora". E muito sutil. Mas ela estd 13 e
vocé pode descobri-la se realmente olhar. Localize-a e relaxe-a tam-
bém.
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Esta Ultima parte é mais sutil. Realmente ndao existem palavras
humanas para descrever precisamente esta acao. A melhor maneira é
por analogia. Examine o que fez com os musculos rigidos e transfira a
mesma acao para a esfera mental, relaxe a mente da mesma forma
gue relaxou o corpo. O Budismo reconhece que corpo e mente estao
estreitamente ligados. Isto é tao verdadeiro que muitas pessoas nao
véem isto como um procedimento em duas etapas. Para eles relaxar
0 corpo € relaxar a mente e vice-versa.

Estas pessoas experimentam o relaxamento completo, mental e
fisico, como um processo Unico. De qualquer modo, apenas se solte
completamente até que sua consciéncia deslize através da barreira de
resisténcia e relaxe na pura sensacao que flui por baixo disto. A
resisténcia era uma barreira que vocé mesmo erigiu. Era uma lacuna,
um sentido de distancia entre o seu ego e os outros. Era uma linha
divisoria entre "eu" e a "dor". Dissolva a barreira e a separacao
desaparece. Vocé penetra no mar de sensacdes que surgem e funde-
se com a dor. Vocé se toma a dor. Observe o fluir e refluir e algo
surpreendente acontece. Isto nao machuca mais. O sofrimento foi
embora. Apenas a dor permanece,. uma experiéncia, nada mais O
"eu" que estava sendo machucado se foi. O resultado é liberar-se da
dor.

Este € um processo em etapas. No inicio, pode esperar ter
sucesso com as dores leves e ser derrotado pelas grandes. Como
muitas de nossas habilidades, ela cresce com a pratica. Quanto mais
praticar, mais dor poderd manejar. Por favor, compreenda bem isto.
N3o se esta aqui defendendo o masoquismo. A auto-mortificacdo nao
€ o ponto. Este é um exercicio para se ter consciéncia, e nao de auto-
tortura. Caso a dor se tome muito forte, mova-se, mas mova- se
lentamente e com plena atencao. Observe seus movimentos. Veja o
que sente ao mover-se. Observe o que isto faz com a dor. Observe a
dor diminuindo. Em todo caso, tente ndo se mover muito. Quanto
menos se mover, mais facil serd manter a atengao completamente.
Meditantes novos dizem ter problemas em permanecer atentos
guando a dor estd presente. Esta dificuldade se origina de um mal
entendido. Estes estudantes estao concebendo a plena atengao como
algo diferente da experiéncia da dor. Ndo é. A plena atencao nao
existe por so. Ela tem sempre um objeto e qualquer objeto é tao bom
guanto os demais. A dor € um estado mental. Vocé pode estar atento
a dor como estar atento a respiracao.

As regras que abordamos no Capitulo 4 se aplicam tanto a dor
como a qualquer outro estado mental. Vocé deve ser cuidadoso para
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nao ir além da sensacao e nem ficar aquém dela. Nao acrescente
nada e ndo perca nenhuma parte dela. Nao turve a experiéncia pura
com conceitos, imagens ou pensamentos discursivos. E mantenha o
estado de consciéncia diretamente no tempo presente, diretamente
na dor, para que nao perca seu comego ou seu fim. A dor quando nao
vista com a luz clara da plena atencdao da surgimento a reacoes
emocionais como medo, ansiedade e raiva. Quando ela é vista de
maneira apropriada, nao temos estas reagcdes. Sera apenas sensagao,
apenas simples energia. Depois de ter aprendido esta técnica com a
dor fisica, podera generalizd-la para o resto da sua vida. Podera
utilizad-la com qualquer sensacdo desagradavel. O que funciona com a
dor, funcionara para a ansiedade e também para a depressao cronica.
Esta técnica é uma das habilidades mais Uteis e generalizaveis da
vida. E paciéncia.

Problema 2

Pernas Adormecidas

E muito comum para iniciantes que as pernas adormegam ou
figquem entorpecidas durante a meditagao. Elas apenas ndao estao
acostumadas a postura das pernas cruzadas. Algumas pessoas ficam
muito ansiosas com isto. Sentem que devem se levantar e dar uma
volta. Alguns estao completamente convencidos que terdao gangrena
com a falta de circulagao. Nao deve haver nenhuma preocupagao com
a dorméncia das pernas. Ela é causada pelo pincamento de um nervo
e nao pela falta de circulacao. Nao podera danificar os tecidos de suas
pernas sentando. Portanto relaxe. Quando suas pernas adormecerem
na meditacdo apenas observe atentamente o fendmeno. Examine
como é. Pode trazer um certo desconforto, mas nao € nada doloroso
a menos que fique tenso. Fique calmo e observe. Nao importa que
suas pernas adormecam e permanecam assim pelo periodo todo.
Apds ter meditado por algum tempo, essa dorméncia gradualmente
desaparecera. Seu corpo simplesmente se ajusta a sua pratica diaria.
Entdo podera sentar por sessdes longas sem nenhum problema de
dorméncia.
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Problema 3

Sensacoes Estranhas

As pessoas experimentam tipos variados de fenbmenos na me-
ditacdo. Uns tém coceiras. Outros formigamento, relaxamento pro-
fundo, uma sensacao de leveza ou uma sensacao de flutuar no ar.
Vocé podera se sentir crescendo, encolhendo ou se elevando no ar.
Os iniciantes sempre ficam muito excitados com essas sensacgoes.
N3o se preocupe, nao vai levitar tao rapido. Quando o relaxamento se
estabelece, o sistema nervoso comeca a transmitir sinais sensoriais
de maneira mais eficiente. Uma grande quantidade de sinais senso-
riais previamente bloqueados pode transbordar, surgindo tipos de
sensacdes Unicas. Isto ndo significa nada em particular. E apenas
sensacao. Portanto, apenas continue com a técnica normal. Observe
0 gque surge e o que desaparece. Nao se envolva.

Problema 4
Sonoléncia

E muito comum experimentar sonoléncia durante a meditacdo.
Vocé se torna muito calmo e relaxado. E exatamente isto o que se
espera que aconteca. Infelizmente, experimentamos este estado
agradavel apenas quando estamos caindo de sono, € associamos isto
com o processo. E assim, naturalmente, somos levados pela corrente.
Quando perceber que isto esta acontecendo, aplique sua plena
atencdo ao proéprio estado de sonoléncia. A sonoléncia tem certas
caracteristicas definidas. Ela influi no seu processo de pensar. Des-
cubra isto. Existem certas sensacdes corporais associadas a isto.
Localize-as.

Este estado de consciéncia inquisitiva € o oposto direto da so-
noléncia, e a fara desaparecer. Caso isto ndo ocorra, suspeite de uma
causa fisica para a sonoléncia. Busque e trabalhe com ela. Caso tenha
acabado de comer uma refeicdao pesada, isto pode ser a causa. Caso
va meditar € melhor comer algo leve. Ou entdo espere uma hora
apd6s uma refeicdo pesada. Também ndo ignore o 6bvio. Caso tenha
carregado tijolos durante todo o dia, naturalmente vai estar cansado.
O mesmo é verdade para o caso de ter dormido poucas horas na
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noite anterior. Primeiro esteja atento as necessidades fisicas do seu
corpo. Medite depois. Nao ceda a sonoléncia. Esteja acordado e aten-
to, porque sono e concentracdo meditativa sdao duas experiéncias
diametralmente opostas. Nao ganhara nenhum novo insight no sono,
mas apenas na meditacdao. Caso esteja muito sonolento, faca uma
inspiragcao profunda e a mantenha pelo maior tempo que puder.
Entdo expire vagarosamente. Faca uma outra inspiracao profunda,
mantenha-a pelo maior tempo que puder e expire vagarosamente.
Repita este exercicio até seu corpo se aquecer e a sonoléncia desa-
parecer. Entao retome a sua respiracao.

Problema 5

Dificuldade para se Concentrar

Uma atencao hiperativa, saltitante, é algo que todo mundo
experimenta de vez em quando. Geralmente ela é tratada com as
técnicas apresentadas no capitulo sobre as distracdes. Entretanto,
vocé deve saber também que existem certos fatores externos que
contribuem para este fendOmeno. A melhor maneira de trata-los é
simplesmente reajustar sua programacao. As imagens mentais sao
entidades poderosas. Podem permanecer na mente por longos peri-
odos. Toda arte de contar histérias € uma manipulacdo direta desse
material e, se o escritor tiver feito bem seu trabalho, os personagens
e as imagens apresentadas terao um efeito poderoso e prolongado na
mente. Caso tenha ido ao melhor filme do ano, a meditagdo em
seguida sera repleta destas imagens. Se estiver no meio da novela
mais horripilante que ja leu, sua meditagao sera cheia de monstros.
Portanto inverta a ordem dos eventos. Faga sua meditacao antes. Em
seguida leia ou va ao cinema.

Outro fator influente é seu préprio estado emocional. Se existir
um conflito real em sua vida, esta agitacdo invadira a meditagao.
Caso seja possivel, tente resolver seus conflitos didrios imediatos
antes de meditar. Sua vida se desenvolvera mais leve e isto ndo ira
se refletir inutiimente na sua pratica. Mas ndo use este conselho
como um meio de evitar a meditacdo. As vezes ndo podera resolver
todos os problemas antes de sentar. Apenas va em frente e sente
assim mesmo. Use a meditacao para libertar-se das atitudes egocén-
tricas que o mantém acorrentado ao seu proprio limitado ponto de
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vista. Dai em diante seus problemas serdo resolvidos de uma maneira
muito mais facil. Também existirao aqueles dias em que parece que a
mente nunca descansara, mas vocé nado localiza nenhuma causa
aparente. Lembre-se das alternancias ciclicas da qual ja falamos. A
meditacao acontece em ciclos. Temos bons e maus dias.

A meditacdo Vipassana € acima de tudo um exercicio de
conscientizacao. Esvaziar a mente ndo é tao importante quanto estar
cuidadosamente atento com o que a mente esta fazendo. Se estiver
frenético e nao puder fazer nada para parar isto, apenas observe.
Tudo é vocé. O resultado sera mais um passo a frente na sua jornada
de auto-investigagdo. Acima de tudo, nao fique frustrado com a in-
cessante conversa de sua mente. Esta tagarelice é apenas uma coisa
a mais para se ter plena atencao sobre.

Problema 6

Tédio
E dificil imaginar algo mais inerentemente tedioso do que sen-
tar quieto por uma hora apenas sentindo o ar entrando e saindo de
seu nariz. Vocé vai se entediar repetidamente na meditagao. Acon-
tece com todo mundo. O tédio é um estado mental e assim deve ser
tratado. Algumas estratégias simples ajudardo vocé a supera-lo.

Tatica A Restabeleca a Verdadeira Plena Atencao

Caso a respiracao pareca ser algo excessivamente aborrecido
de ser observada continuamente, pode assegurar-se de uma coisa.
Vocé parou de observar o processo com verdadeira plena atencdo.
Plena atencdo nunca é tediosa. Olhe de uma forma nova. Nunca
assuma que vocé sabe o que é a respiracdo. Nao tome por garantido
gue vocé ja viu tudo que tinha que ser visto. Caso o faca estara
conceituaiizando o processo. Nao estara observando sua realidade
viva. Quando estd claramente atento a respiracao ou a qualquer
outra coisa, isto nunca sera tedioso. A plena atencdo olha para tudo
com os olhos de uma crianga, com um senso de maravilhamento. A
plena atencdo vé cada momento como se fosse o primeiro e unico
momento do universo. Portanto olhe novamente.
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Tatica B Observe Seu Estado Mental

Olhe para seu estado de tédio atentamente. O que é o tédio?
Onde esta? Com o que parece? Quais sdo seus componentes mentais.
Ele tem alguma sensacgao fisica? O que ele faz com seu processo de
pensar? Dé uma olhada renovada ao tédio, como se nunca tivesse
experimentado este estado antes.

Problema 7
Medo

Sem nenhuma razdo aparente, as vezes, alguns estados de
medo aparecem durante a meditacdao. Este € um fenbmeno comum e
pode ter inUmeras causas. Vocé pode estar experimentando o efeito
de algo reprimido ha muito tempo. Lembre-se que os pensamentos
aparecem primeiro no inconsciente. O conteddo emocional de um
pensamento complexo geralmente se infiltra no estado de conscién-
cia, muito antes do proprio pensamento vir a superficie. Se sentar
dentro do medo, a propria memoadria do medo pode aflorar onde vocé
possa suporta-la. Ou pode também ter diretamente pela frente aque-
le medo que todos tememos: "medo do desconhecido". Em algum
ponto de sua jornada meditativa se surpreendera com a seriedade do
gue realmente esta fazendo. Vocé esta destruindo o muro de ilusao
que sempre usou para explicar a vida para si mesmo e para se defen-
der da chama intensa da realidade. Vocé esta para encontrar a verda-
de suprema face a face. Isto é assustador. Mas isto, eventualmente
tem que ser feito. Va em frente e mergulhe direto nisto.

A terceira possibilidade: o medo que vocé sente pode ter sido
gerado por vocé mesmo. Isto pode aparecer por inabilidade na con-
centracdo. Vocé pode ter estabelecido um programa inconsciente
para "examinar o que surgir'. Entao quando uma fantasia assusta-
dora aparece, a concentracao a agarra, e a fantasia se alimenta da
energia de sua atencdo e cresce. O problema real aqui € que a plena
atencao é fraca. Se a plena atencao estivesse fortemente desenvol-
vida ela perceberia este deslocamento da atengdao assim que ele ocor-
resse e trataria a situacdo da maneira usual. Qualquer que seja a
fonte de seu medo, a plena atencao é sua cura. Observe o medo
exatamente como ele é. Nao se apegue a ele. Apenas observe-o
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surgindo e crescendo. Estude seus efeitos. Veja o que ele o faz sentir
e como ele afeta seu corpo. Quando se perceber prisioneiro de
fantasias de horror, apenas as observe atentamente. Observe as
imagens como imagens. Veja as memorias como memorias. Observe
as reacdes emocionais que aparecem junto e as conhega pelo que
elas sdo. Permaneca a parte de todo o processo € nao se envolva.
Trate toda a dinamica como se vocé fosse um espectador interes-
sado. O mais importante é nao lutar contra a situacdao. Ndo tente
reprimir as memorias, os sentimentos ou as fantasias. Apenas saia do
caminho e deixe que a confusdao toda borbulhe e passe. Ela nao
podera feri-lo. S3o apenas memdrias, fantasias. E apenas medo.

Quando deixa o medo seguir seu curso na arena da atencao
consciente, ele ndo retornara ao inconsciente. Ele ndo voltara a lhe
assombrar novamente. Ele terd desaparecido para sempre.

Problema 8
Agitacao

A inquietacdo é sempre a cobertura de alguma experiéncia
profunda que tem lugar no inconsciente. N0s humanos somos os
campedes em reprimir as coisas. Ao invés de se confrontar com os
pensamentos desagradaveis que experimentamos, tentamos enterra-
los. Assim, nao teremos que tratar com eles. Infelizmente, geral-
mente nao temos sucesso, pelo menos nao completamente. Escon-
demos o pensamento, mas a energia mental que usamos para
encobri-lo senta junto e ferve. O resultado é aquela sensacdo de mal
estar a que chamamos de agitacao ou inquietacao. Nao ha nada que
vocé possa fazer. Mas vocé ndo se sente bem. Vocé ndo consegue se
relaxar. Quando este estado de desconforto aparece na meditacgao,
apenas o observe. Nao o deixe ditar as regras. Nao pule e fuja. Tam-
bém ndo lute com ele tentando fazé-lo ir embora. Apenas deixe-o
estar ali e observe-o de perto. Entao o material reprimido eventual-
mente vird a superficie e vocé descobrira com o que estava se preo-
cupando.

A experiéncia desagradavel que estava tentando evitar poderia
ser qualquer coisa: culpa, ganancia ou problemas. Pode ser uma pe-
quena dor, um pequeno mal-estar ou a proximidade de uma doenca.
Seja o que for, deixe que apareca e olhe para isto cuida-dosamente.
Se apenas sentar quieto e observar sua agitacao, ela acabara desa-
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parecendo. Sentar durante a inquietacdo € um pequeno avango na
sua jornada de meditante. Ensinara a vocé muita coisa. Descobrirad
que a agitacdo é na verdade um estado mental superficial. E
inerentemente efémero. Vem e vai. Nao tem poder sobre vocé de
maneira nenhuma. E, aqui novamente, saira beneficiado pelo resto de
sua vida.

Problema 9

Esforco Excessivo

Meditantes avancados geralmente sao pessoas muito joviais.
Possuem o valioso dos tesouros humanos, o senso de humor. Nao é a
gracinha rapida e brilhante dos animadores de programas de entre-
vistas. E o verdadeiro senso de humor. Sabem rir de suas prdprias
falhas humanas, podem dar risada até de seus desastres pessoais. Os
iniciantes em meditacdo geralmente sao demasiadamente sérios. Por
isso ria um pouco. E importante aprender a soltar-se na sua sessao, a
se relaxar na sua meditacdo. Precisa aprender a fluir com o que quer
gue aconteca. Nao podera fazer isto se estiver tenso, esforcando-se
demais, levando tudo exageradamente a sério. Os novatos sao
excessivamente ansiosos por resultados. Estao repletos de enormes e
infladas expectativas. Entram de cabeca e esperam resultados incri-
veis imediatamente. Esforcam-se. Tensionam-se. Transpiram e se
cansam, e tudo é tdo terrivel, terrivelmente solene e formal. Este es-
tado de tensdo é a antitese da plena atencdo. E por isto que conse-
guem pouco. Entao decidem que afinal de contas essa meditagao nao
é tao excitante. Eles a abandonam de lado, pois ela nao lhes deu o
gue esperavam. Deve ser ressaltado que vocé aprende meditacao
apenas meditando. Vocé aprende o que é afinal a meditacdo e para
onde ela o leva apenas por meio da experiéncia direta em si. Portanto
o iniciante ndo sabe para onde € conduzido porque desenvolveu
pouco o sentido de para onde a pratica o esta levando.

Os novatos tém inerentemente uma expectativa irreal e sao
desinformados. Quando entram no caminho, como recém-chegados a
meditacao, ele ou ela esperam coisas erradas, e estas expectativas
nao lhe fazem nada bem. Atrapalham. O esforco excessivo leva a
rigidez e a infelicidade, a culpa e a auto-condenacao. Quando vocé se
esforca em excesso, seu esforco se torna mecanico e isto derrota a
plena atencdo antes mesmo que ela tenha iniciado E um bom con-
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selho largar tudo isto. Abandone suas expectativas e seu exte-
nuamento. Simplesmente medite com esforco firme e equilibrado.
Desfrute de sua meditacdao e ndo se sobrecarregue com transpiragoes
e lutas. Apenas esteja atento. A prépria meditacdo se encarregara do
futuro.

Problema 10

Desanimo

O resultado do esforco exagerado € a frustracdo. Vocé perma-
nece em um estado de tensao. Nao chega a nenhum lugar. Percebe
gue ndo estd progredindo como esperava e, portanto fica desani-
mado. Sente que falhou. E tudo um ciclo muito natural, mas
totalmente evitavel. A causa esta no fato de se extenuar atras de
uma expectativa irreal. Todavia, este € um sintoma bastante comum
e, apesar dos melhores conselhos pode se deparar com isto acon-
tecendo a vocé. Existe uma solugcdo. Caso se descubra desanimado,
apenas observe claramente seu estado mental. Nao acrescente nada
a ele. Apenas observe. A sensacdo de insucesso é apenas uma outra
reacao emocional efémera. Caso se envolva, isto alimentara a energia
e 0 crescimento dele. Se apenas permanecer de lado e observar, o
desanimo passara.

Se estiver desanimado por perceber ralhas na meditacdo, isto é
especialmente facil de lidar. Quando sentir que falhou na sua pratica,
na verdade falhou em estar atento. Apenas se tome atento a
sensacao de falha. Com esta medida simples vocé restabeleceu sua
plena atencdo. A razao para seu sentimento de falha ndo é nada mais
gue uma memoria. Ndo existe fracasso na meditacdo. Existem recuos
e dificuldades. Mas s6 havera fracasso caso desista completamente.
Mesmo que tenha gastado vinte sélidos anos sem chegar a lugar
nenhum, podera estar atento em qualquer segundo que escolher para
isto. A decisdao é sua. Arrepender-se é apenas mais uma maneira de
se estar desatento. No instante em que percebe que esteve desa-
tento, essa realizacdo, em si mesmo, ja € um ato de plena atencao.
Portanto, continue o processo. Ndo seja afastado do caminho por
uma reagcao emocional.
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Problema 11

Resisténcia a Meditacao

Haverd momentos em que vocé nao tera vontade de meditar. A
propria idéia parece detestavel. Perder apenas uma sessdo de pratica
tem pouca importancia, mas isso muito facilmente se toma um habi-
to. E aconselhdvel um esforco para vencer a resisténcia. Sente assim
mesmo. Observe esta sensacao de aversdao. Na maioria dos casos é
uma emocao passageira, um fogo instantaneo na chaleira que evapo-
rara diante dos seus olhos. Cinco minutos apds sentar ela se foi. Em
outros casos isto se deve ao temperamento irritado daquele dia e
pode perdurar por mais tempo. Acalme-se, isto passa. E melhor se
ver livre disto em vinte ou trinta minutos de meditacdo do que
carrega-lo consigo e deixar que ele estrague o resto do seu dia.
Outras vezes, a resisténcia pode ser devido a alguma dificuldade que
esta tendo na prépria pratica. Vocé pode ou nao saber qual é a difi-
culdade. Se souber trate-a com uma das técnicas dadas neste livro.
Uma vez desaparecido o problema, a resisténcia também se ird. Caso
o problema seja desconhecido, terd que ser um pouco duro com ele.
Sente com a resisténcia e a observe cuidadosamente. Quando tiver
finalmente percorrido todo seu percurso, passara. Entao o problema
causador disto provavelmente vira a tona, e vocé poderd entao lidar
com ele.

Caso a resisténcia a meditacdo for um fato comum na sua
pratica, deve suspeitar de algum erro sutil em sua atitude basica. A
meditacdo ndo é um ritual conduzido em uma postura particular. Ndo
é um exercicio doloroso, ou um periodo de tédio forcado. Também
nao é uma obrigacdo carrancuda e solene. Meditacao é plena aten-
cdo. E uma maneira nova de ver e é uma espécie de jogo. A medi-
tacdo é sua amiga. Comece a olha-la dessa forma e a resisténcia

desaparecera como fumaca na brisa de verao.

Se tentar todas estas possibilidades e a resisténcia persistir,
talvez entao possa haver um problema. O meditante pode estar se
deparando com certas questdes metafisicas que estdao para além do
escopo deste livro. Ndo é comum para meditantes novos té-los, mas
pode acontecer. Ndo desista. Peca ajuda. Procure professores qualifi-
cados de meditacdo Vipassana e peca ajuda para resolver a situagao.
Estas pessoas existem exatamente para este propdsito.
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Problema 12

Torpor e Embotamento

Ja discutimos o problema do fen6meno da mente que afunda.
Mas existe uma rota especial para este estado que vocé deve prestar
muita atencao. O embotamento mental pode resultar de um indese-
javel subproduto da concentracdo profunda. A medida que o relaxa-
mento se aprofunda, os musculos se soltam e se altera a transmissao
nervosa. Isto produz uma sensacao de calma e leveza no corpo. Vocé
se sentird muito tranqiilo e um pouco separado do corpo. Este &€ um
estado agradavel e no inicio sua concentracdo é muito boa, gentil-
mente centrada na respiracao. Entretanto, a medida que isto conti-
nua, os sentimentos agradaveis se intensificam e comegam a distrair
sua atencao na respiracao. Comeca realmente a gostar daquele
estado e sua plena atencao comecga a cair. Sua atencao se dispersa,
sendo levada apaticamente através de vagas nuvens de felicidade. O
resultado € um estado de desatencao, um tipo de torpor extatico. A
cura disso, com certeza, € a plena atencao. Observe estes fenOmenos
cuidadosamente e eles se dissiparao. Quando estes estados de feli-
cidade aparecem, aceite-os. Ndao ha necessidade de evita-los, mas
nao se emaranhe neles. Sdo sensacgoes fisicas, por isso as trate dessa
maneira. Observe as sensacdes como sensacdes. Observe o embota-
mento como embotamento. Veja-os aparecerem e veja-os passarem.
Nao se envolva.

Vocé tera problemas na meditacdao. Todo mundo os tem. Pode
tratd-los como tormentos terriveis, ou como desafios para serem
vencidos. Se os olhar como fardos, seu sofrimento apenas aumen-
tard. Caso os olhe como oportunidade de aprender e crescer, suas
perspectivas espirituais se tomarao ilimitadas.
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Capitulo 11

Lidando com distracoes - I

Em algum momento da pratica, todo meditante se depara com
distracdes, portanto sdao necessarios alguns métodos para lidar com
elas. Muitas estratégias uteis tém sido aconselhadas para trazé-lo de
volta ao caminho mais rapidamente, e atuam melhor do que apenas a
forca de vontade. Concentracao e atencao plena andam de maos
dadas. Uma complementa a outra. Quando uma delas esta fraca, a
outra também é afetada. Os dias ruins geralmente sdao caracterizados
por concentragoes pobres. Sua mente apenas permanece flutuando a
esmo. Vocé precisa de um método para restabelecer sua concen-
tracdao, até mesmo em face da adversidade mental. Felizmente, isto
existe. De fato, vocé pode fazer sua escolha a partir de uma lista de
taticas praticas tradicionais.

Tatica 1
Medindo o tempo

A primeira técnica ja foi esbocada nos capitulos iniciais. Uma
distracdao o desviou da respiracdo e repentinamente vocé percebeu
gue estivera devaneando. O truque é se afastar de tudo aquilo que o
tenha prendido, quebrar aquilo que o mantém preso para que possa
voltar a respiracdao com atencao total. Isto é feito medindo-se a
extensao do tempo em que vocé esteve distraido. Nao é um calculo
preciso. Nao ha necessidade de uma cronometragem precisa, apenas
faca uma estimativa aproximada. A estimativa pode ser em minutos
ou a partir de um evento significativo. Apenas diga a si mesmo, "Esta
bem, estive distraido em tomo de dois minutos," ou "desde que o
cachorro comecou a latir," ou "desde que comecei a pensar em
dinheiro." No inicio da pratica desta técnica, podera fazé-la falando
dentro de si mesmo. Apdés o habito estar bem estabelecido, vocé
pode abandonar este artificio, e a agao se torna sem palavras e muito
rapida. Lembre-se que a idéia toda é trazé-lo de volta da distracao
para a respiracao. Vocé abandona o pensamento fazendo-o objeto de
inspecao apenas durante o tempo suficiente para colher dele uma
aproximacao grosseira da sua duracao. Este intervalo, em si mesmo,
nao é importante. Uma vez livre da distracdo, abandone esta técnica
e volte a respiracdo. Ndo se prenda na estimativa.

109



Tatica 2
Respiracoes profundas

Quando sua mente esta desordenada e agitada, podera sempre
restabelecer a plena atencdao com algumas rapidas respiracdes pro-
fundas. Inspire fortemente e deixe o ar sair da mesma maneira. Isto
aumenta a sensacao interior nas narinas facilitando a focalizacao.
Faca uma vigorosa acao de vontade e aplique certa forca na sua
atencdo. A concentracdao pode ser forcada a crescer, e assim, pro-
vavelmente poderd perceber sua atencao voltando gentilmente para a
respiracao.

Tatica 3
Contando

A contagem da respiracao é um procedimento muito tradicional.
Algumas escolas ensinam esta atividade como sua tatica primaria de
pratica. A meditacdo Vipassana a utiliza como uma técnica auxiliar
para restabelecer a plena atencao e fortalecer a concentragao. Como
discutimos no Capitulo 5, vocé pode contar a respiracao de diferentes
maneiras. Lembre-se de manter a atencao na respiracao. Prova-
velmente perceberd uma mudanca apds a contagem. A respiracao
diminui ou se toma mais leve e refinada. Este € um sinal fisioldgico
de que a concentracao se restabeleceu. Neste ponto, geralmente a
respiracao costuma ficar tao leve ou t3ao rapida e suave que nao
podera distinguir claramente a inspiracdo da expiracdao. Parecem
estar misturadas entre si. Vocé podera contar ambas como um Unico
ciclo. Continue o processo de contagem, mas apenas até cinco,
cobrindo a mesma seqliéncia de cinco respiracdes, e entdo comece
novamente. Quando a contagem se tomar um aborrecimento, va para
a proxima etapa. Abandone a contagem e os conceitos de inspiracao
e expiracao. Apenas mergulhe na sensacao pura de respirar. A
inspiracdao se funde com a expiracao. Uma respiracdao junta-se com a
proxima em um ciclo interminavel de fluxo puro e suave.
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Tatica 4
O método de Inspiracao e Expiracao

E uma alternativa & contagem, e funciona do mesmo modo.
Apenas dirija a atengao a respiracao e identifique mentalmente cada
ciclo com as palavras, "Inspiracao, Expiracao" ou "Inspirando, Expi-
rando". Continue o processo até nao necessitar mais desses concei-
tos, e entao os abandone.

Tatica 5
Trocando um Pensamento Por Outro

Alguns pensamentos simplesmente nao vao embora. NOs seres
humanos somos seres obsessivos. Este € um dos nossos maiores pro-
blemas. Tendemos a nos apegarmos a coisas como fantasias sexuais,
preocupacdoes e ambicdes. Alimentamos esses conjuntos de pensa-
mentos durante anos e damos a eles muita forca brincando com eles
em todas as horas vagas. Entdo, quando sentamos para meditar
ordenamos que desaparecam e nos deixem em paz. N3o sera sur-
presa se nao obedecerem. Pensamentos persistentes como estes re-
guerem um enfoque direto, um ataque frontal total.

A psicologia budista desenvolveu um sistema diferente de
classificagao. Em vez de dividir os pensamentos em classes tais como
"bons" e "maus", os pensadores budistas preferiram classifica-los
como "habeis" e "inabeis". Um pensamento inabil é aquele ligado a
ganancia, a raiva e a delusdo. Sao os pensamentos que a mente mais
facilmente transforma em obsessOes. Eles sdo indbeis no sentido de
gue lhe conduzem para longe da meta da Liberagao. Por outro lado,
os pensamentos habeis sdo aqueles ligados a generosidade, a
compaixdo e a sabedoria. Sdo habeis no sentido de que podem ser
usados como remédios especificos contra os pensamentos inabeis,
podendo desta forma ajuda-lo na direcdo da Liberacao.

Vocé nao pode condicionar a liberacdao. Ela ndo é um estado
construido a partir de pensamentos. Tampouco é possivel condicionar
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as qualidades pessoais que a Liberagdao produz. Pensamentos de
benevoléncia podem produzir uma aparéncia de benevoléncia, mas
isto ndo é a coisa real. Podem se quebrar sob pressdo. Pensamentos
compassivos produzem apenas uma compaixao superficial. Portanto,
estes pensamentos, por si mesmos, nao o libertam da armadilha. Sao
habeis apenas quando aplicados como antidotos ao veneno dos
pensamentos indabeis. Pensamentos de generosidade podem tempo-
rariamente cancelar a ganancia. Varrem para debaixo do tapete por
um tempo suficientemente longo para que a plena atencao faga seu
trabalho sem estorvo. Depois que a plena atengao penetrar na raiz do
processo do ego, a ganancia se evapora e surge a verdadeira gene-
rosidade.

Este principio pode ser usado na sua meditacdo diaria. Se um
determinado tipo de obsessao estiver atrapalhando, vocé pode des-
fazer-se dela gerando o seu oposto. Por exemplo: se detestar o
Carlos, e o olhar carrancudo dele permanece pipocando em sua men-
te, dirija um fluxo de amor e amizade na direcao do Carlos. Prova-
velmente se livrard da imagem mental imediata. Entdo podera pro-
gredir no trabalho de meditacao.

As vezes esta tatica ndao funciona sozinha. A obsessdao sim-
plesmente é muito forte. Neste caso, vocé primeiro precisa enfra-
guecer um pouco suas garras antes de conseguir remové-la. Aqui é
gue a culpa, uma das emogdes humanas mais improprias, serve
finalmente para alguma coisa. Dé uma olhada bem forte para a
reacdao emocional que estd tentando afastar. Pondere realmente
sobre ela. Veja o que ela faz vocé sentir. Veja o que ela esta cau-
sando em sua vida, sua felicidade, sua salude e em seus relacio-
namentos. Veja qual é a impressao que vocé causa aos outros. Veja
como ela impede seu progresso na direcao da Liberagao. As escritu-
ras pali recomendam que faca isto de uma maneira muito rigorosa.
Aconselham a trabalhar com a mesma sensacdo de repugnancia e
humilhacao que teria se fosse forcado a andar com a carcaca de um
animal morto e em putrefacao amarrada ao pescoco. Uma verdadeira
sensacao de repugnancia é o que sobrara. Esta etapa pode acabar
com o problema por si s6. Em caso negativo, remova o que sobrou da
obsessao gerando de novo a emogao oposta.

Pensamentos de ganancia abrangem tudo o que esta ligado ao
desejo, desde a avareza direta por ganho material até a necessidade
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sutil de ser respeitado como pessoa moral. Pensamentos de &dio
variam desde o trivial mau-humor até a raiva assassina. A delusao
abrange tudo, desde devaneios até verdadeiras alucinacdes. A gene-
rosidade anula a ganancia. Benevoléncia e compaixdo extinguem o
odio. Vocé pode encontrar o antidoto especifico para qualquer pensa-
mento perturbador desde que pense um pouco a respeito dele.

Tatica 6

Relembrando seu Proposito

Ha momentos em que as coisas brotam em sua mente, aparen-
temente ao acaso. Palavras, frases ou sentengas inteiras surgem do
inconsciente sem qualquer razao discernivel. Aparecem objetos. Figu-
ras brilham e desaparecem. E uma experiéncia perturbadora. Sua
mente se parece com uma bandeira oscilando ao vento forte. Tudo
vai e volta como ondas do oceano. Nestas horas freqlientemente é
suficiente apenas lembrar porque vocé estd ali. Pode dizer a si
mesmo: “Nao estou sentado aqui apenas para perder o meu tempo
com esses pensamentos. Estou aqui para focalizar a mente na
respiracao, que é universal e comum a todos os seres vivos”. As ve-
zes sua mente se assenta até mesmo antes de completar esta reci-
tacdo. Outras vezes tera que repetir isto muitas vezes antes de re-
focar novamente a respiracao.

Estas técnicas podem ser usadas isoladamente ou combinadas.
Adequadamente aplicadas, se constituem em um efetivo arsenal na
sua batalha contra a mente de macaco.
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Capitulo 12

Lidando com Distracoes - II

E assim, eis vocé meditando de maneira muito bonita. Seu cor-
po esta totalmente imovel e sua mente totalmente quieta. Vocé esta
tranquilamente seguindo o fluxo da respiracao, inspirando, expirando,
inspirando, expirando... calmo, sereno e concentrado. Tudo esta
perfeito. Entdao, repentinamente algo completamente diferente apare-
ce em sua mente: "Eu certamente gostaria de ter um daqueles sorve-
tes". Obviamente, isto € uma distracdo. Nao é isto o que vocé deveria
estar fazendo. Vocé percebe isto e volta para a respiracdao. De volta
novamente ao fluxo tranquilo do inspirar, expirar, inspirar... E entao:
"Serd que apaguei conta de gas?" Outra distracdo. Perceba e volte a
respiracao. Inspiragao, expiragao, inspiracao, expiracao, inspiragao ...
"Agquele novo filme de ficcdo cientifica estd em cartaz. Talvez possa
vé-lo na terca a noite. Nao, na terca ndo, tenho muita coisa para
fazer na quarta. Acho que na quinta é melhor..." Outra distracdo.
Vocé volta mais uma vez para a respiracdo, mas Vvocé nunca se
aquieta 13, porque antes de fazé-lo, aquela pequena voz na sua cabe-
ca diz, "Minhas costas estao me matando". E assim a coisa continua
distracao apds distracdo, parecendo nao ter fim.

Que aborrecimento. Mas € esta exatamente a questdo toda. Es-
tas distracdes sao realmente o ponto principal. O jeito é aprender a
lidar com elas. Aprender a percebé-las sem se deixar envolver por
elas. E para isto que estamos aqui. Este devaneio mental é despraze-
roso, com toda certeza. Mas esta é a maneira normal que sua mente
opera. Ndo pense nisto como um inimigo. E apenas a simples reali-
dade. Caso queira mudar algo, a primeira coisa a fazer é ver isto
como ele é.

Quando vocé se sentar para se concentrar na meditacdo pela
primeira vez, se surpreendera com a incrivel atividade da mente. Ela
pula e estanca. Vira e da pinotes. Desvia e retrocede. Corre atras de
si mesma em circulos Tagarela. Pensa. Fantasia e sonha acordada.
Ndo se irrite com isto. Isto é natural. Quando sua mente se afasta do
objeto de meditacao apenas observe a distracao com plena atencao.
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Quando falamos de distracao na Meditacao do Insight, estamos
nos referindo a qualquer preocupacdao que desvia a atengao da respi-
racdo. Isto introduz uma nova e importante regra para sua medita-
¢ao: Quando um estado mental suficientemente forte aparecer para
distrai-lo do objeto de meditacdo, dirija brevemente a atencdo a essa
distracdo. Faca da distracdao seu objeto temporario de medita-cao.
Por favor, note bem a palavra “temporario”. Isto € muito importan-
te. Nao estamos aconselhando que mude de cavalo no meio da corri-
da. Nossa expectativa ndao € a de que adote um novo objeto de medi-
tacdo a cada trés segundos. A respiracdo sempre permanecera como
seu foco principal. Dirija a atencao a distracao apenas o tempo sufi-
ciente para perceber algumas coisas especificas sobre ela. Do que se
trata? Qual é sua forca? Quanto tempo dura?

Assim que responder silenciosamente a estas questdes, acabou
0 exame, volte sua atencao para a respiracdao. Aqui hovamente, note
o termo condicionante, silenciosamente. Estas questdes nao sao
um convite para a tagarelice mental. Isto poderia leva-lo para o lado
errado, na direcdo de mais pensamentos. Desejamos leva-lo para
fora do pensar, de volta para a experiéncia direta, ndo-verbal e ndo-
conceitual da respiracao.

Estas questdes sdo introduzidas para livra-lo da distracao, lhe
dar um insight sobre sua natureza e nao para que se grude mais
nela. Elas irdo sintoniza-lo naquilo que o esta distraindo, para ajuda-
lo a se livrar dele - tudo de uma vez.

O problema é o seguinte: Quando uma distracdo, ou qualquer
outro estado mental surge na mente, ele ja floresceu primeiro no
inconsciente. Apenas no momento seguinte é que ele surge na mente
consciente. Esta fracdo de segundos é muito importante, porque é o
tempo suficiente para que o agarrar-se aconteca. O agarrar-se ocorre
quase que instantaneamente e tem lugar primeiramente no incons-
ciente. Portanto, quando o apego atinge o nivel do reconhecimento
consciente, nds ja tinhamos nos prendido a ele. E muito natural para
nds apenas continuar o processo, nos tornando cada vez mais presos
na distracdo, a medida que continuamos a vé-la. A essa altura ja
estamos definitivamente, muito mais pensando o pensamento do que
o vendo com pura atencdao. A seqléncia toda se desenvolve num
piscar de olhos. Isto nos traz um problema. Quando nos tornamos
conscios da distracdo, ja estaremos, em certo sentido, grudados nela.
Nossas trés questdes, "Do que se trata? Qual é sua forca? Quanto
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tempo dura?", é um remédio inteligente para este mal especifico.
Para poder responder a estas questdes, devemos nos certificar da
gualidade da distracao. Para fazer isto devemos nos separar dela,
voltar a uma etapa anterior, nos desengajar dela e vé-la objetiva-
mente. Devemos parar de pensar o pensamento ou de sentir o senti-
mento para podermos vé-la como objeto de inspecao. Este processo
€ na verdade um exercicio de plena atencao, de consciéncia desa-
pegada e nao-envolvida. Dessa forma, o jugo da distracao é que-
brado, e a plena atencao volta ao controle. Neste ponto, a plena
atencdo realiza uma transicao suave de volta ao seu foco principal e
retornamos a respiragao.

Quando vocé inicia pela primeira vez a pratica desta técnica,
vocé provavelmente tera de fazé-la com palavras. Fara suas questoes
em palavras e obtera as respostas em palavras. Entretanto, nao
precisa ser algo longo, até que vocé possa dispensar todo formalismo
verbal. Assim que o habito mental se estabelecer, simplesmente note
a distracdo, as qualidades da distracdo e retorne para a respiracdo. E
um processo totalmente ndo-conceitual e muito rapido. A distracao
pode ser qualquer coisa: um som, uma sensagao, uma emogao, uma
fantasia, qualquer coisa mesmo. Seja o que for, nao tente reprimi-la
Nao tente forca-la a sair de sua mente. Nao ha necessidade disto.
Apenas observe-a cuidadosamente e com pura atencao. Examine a
distracao, sem palavras, e ela passara por si mesma. Percebera sua
atencdo sendo dirigida sem esforco de volta a respiracdao. Nao se
condene por ter-se distraido. Distracdes sao naturais. Elas surgem e
desaparecem.

De qualquer maneira, apesar deste conselho sensato, se perce-
bera condenando-se. Isto também ¢é natural. Apenas observe o pro-
cesso de condenacdao como outra distracdo, e retorne a respiragao.

Observe a seqliéncia de eventos: Respirando. Respirando.
Pensamentos distrativos aparecem. A frustracao surgindo sobre esses
pensamentos distrativos. Vocé se condena por estar distraido. Vocé
percebe a auto-condenacdao. Retoma a respiracdao. Respirando. Res-
pirando. Realmente é um ciclo muito natural e de fluxo suave, desde
gue o faca corretamente. Certamente o trugue aqui é ter paciéncia.
Se puder aprender a observar essas distracdes sem ficar envolvido
com elas, isto tudo sera muito facil. Apenas desliza por entre as
distracOes e sua atencdo retorna a respiracao de maneira muito facil.
Certamente, a mesma distracao podera surgir logo de-pois. Caso isto
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ocorra, observe isto com muita atencao. Se estiver lidando com um
velho e bem arraigado padrdo de pensamento, isto podera continuar
acontecendo por um periodo longo, as vezes anos. Nao fique
aborrecido. Isto também é natural. Apenas observe a distracdo e
retome a respiracdo. Nao lute com os pensamentos distrativos. Nao
fique tenso nem batalhe. Sera um desperdicio. Cada parte de energia
gue aplique nesta resisténcia vai para o complexo do pensamento e o
toma cada vez mais forte. Portanto ndao tente forcar esses
pensamentos a sairem de sua mente. Esta € uma batalha que vocé
nunca ganhard. Apenas observa a distracdo atentamente e ela
eventualmente ird embora. E muito estranho, mas quanto mais pura
atencao prestar a estas perturbacdes, mais fraca ela ficard. Observe-
as por longo tempo e com a fregiéncia suficiente, com pura atencao,
e elas desaparecem para sempre. Lutar contra elas é dar-lhes forca.
Observe-as com desapego e elas murcharao.

A plena atencdo é uma atividade que desarma as distracoes, da
mesma maneira que um especialista em armamento pode desarmar
uma bomba. Distracdes fracas podem ser desarmadas de relance.
Jogue a luz da atencao sobre elas e elas se evaporam instantanea-
mente, para nunca mais voltar. Assentados profundamente, os pa-
droes de pensamentos habituais requerem constante plena atencao,
aplicada repetidamente com o periodo de tempo necessario para que-
brar suas amarras. As distracdes sao, na verdade, tigres de papel.
Em si mesmas ndo tém nenhum poder. Necessitam ser alimentadas
constantemente, caso contrario morrem. Se vocé se recuse a alimen-
ta-las com seu medo, raiva e ganancia, elas desaparecem.

A plena atencdo é o aspecto mais importante da meditacdo. E a
base principal que vocé estd tentando cultivar. Portanto ndo ha de
maneira nenhuma necessidade de lutar contra as distragdes. O ponto
crucial é estar atento ao que esta ocorrendo, e ndo controlar o que
esta ocorrendo. Lembre-se, a concentracdo é uma ferramenta. Ela é
secundaria em relagdo a pura atencao. Do ponto de vista da plena
atencdo, nao ha de fato distracdo. Tudo que aparecer na mente é
visto apenas como mais uma oportunidade para cultivar a plena aten-
cao. Lembre-se que a respiracdo € um foco arbitrario e é usado como
nosso objeto principal da atencao. As distracdes sao usadas como
objetos secundarios da atencao. Sem duvida nenhuma, elas sdo parte
da realidade tanto quanto a respiracao. Na realidade faz pouca dife-
renca qual é o objeto da plena atencdo. Vocé pode estar atento a
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respiracao, ou pode estar atento a distracdo. Pode estar atento ao
fato de a sua mente estar quieta e sua concentracao ser forte, ou
pode estar atento ao fato de a sua concentracdao estar em farrapos e
sua mente estar numa absoluta bagunca. Tudo é plena atencdo. Ape-
nas mantenha a plena atencao e a concentracdo a seguira.

O propodsito da meditacao ndao é concentrar-se na respiragao,
sem interrupgao, para sempre. Isto em si mesmo seria uma meta
inatil. O propdsito da meditacdo nao é alcancar uma mente perfei-
tamente quieta e serena. Embora este seja um estado deleitoso, ele
nao conduz a liberacdo por si mesmo. O propdsito da meditacao é
alcancar a plena atencao ininterrupta. Plena atencao, apenas plena
atencao produz Iluminacao.

Distracdes aparecem de todos os tipos, formas e gostos. A
filosofia budista as organizou em categorias. Uma delas € a categoria
dos impedimentos. S3ao chamadas de impedimentos porque blo-
gueiam o desenvolvimento dos dois componentes da meditacdao, a
plena atencdo e a concentracdao. Cuidado com este termo: A palavra
"impedimentos" leva consigo uma conotacdao negativa, e de fato sao
estados mentais que queremos erradicar. Entretanto, isto nao quer
dizer que devam ser reprimidos, evitados ou condenados.

Usemos a cobica como exemplo. Queremos evitar o prolonga-
mento de qualquer estado de cobica que surge, porque a continuagao
daquele estado nos conduz a escraviddo e ao sofrimento. Isto nao
significa que quando ele aparecer, tentemos joga-lo para fora da
mente. Apenas nos recusamos a encoraja-lo a ficar. Deixamo-lo
aparecer e deixamo-lo ir embora. Quando a cobica é observada em
seu inicio com pura atengao, nao é feito nenhum julgamento de valor.
Apenas recuamos e observamos seu aparecimento. A dinamica global
da cobica, de seu inicio ao fim, é simplesmente observada dessa ma-
neira. Nao a ajudamos, sustentamos ou interferimos nem da forma
mais leve. Ela ficard o tempo que ficar. E aprendemos o maximo
possivel com ela enquanto estiver |a. Observamos o que a cobica faz.
Observamos os problemas que ela nos causa e como ela atrapalha os
outros. Vemos como ela nos mantém perpetuamente insatisfeitos,
sempre em um estado de desejos nao realizados. A partir desta expe-
riéncia de primeira mao, nos certificamos de maneira visceral que a
cobica € uma maneira nao-habilidosa de conduzir a vida. Nao ha nada
tedrico sobre esta descoberta.
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Todos os impedimentos sao tratados da mesma maneira, e
vamos olha-los aqui um por um.

Desejo: Vamos supor que na meditacdao vocé tenha se distrai-
do com uma bela experiéncia. Pode ser uma fantasia agradavel ou
um pensamento de orgulho. Pode ser um sentimento de auto-estima.
Pode ser um sentimento de amor ou até mesmo uma sensacao fisica
de bem-estar que aparece com a prépria experiéncia de meditacao.
Seja o que for, o que segue é um sentimento de desejo - desejo de
obter aquilo em que esteve pensando ou desejo de prolongar a
experiéncia que esta sentindo. Independentemente de sua natureza,
deve tratar o desejo da maneira que segue. Perceba o pensamento
Oou a sensacao como aparece. Perceba o estado mental que acompa-
nha isto como algo separado. Avalie o exato tamanho ou grau daque-
le desejo. Entao perceba por quanto tempo ele perdura e quando ele
finalmente desaparece. Apds ter feito isto, retome sua atencdo a
respiracao.

Aversado: Suponha que tenha estado distraido com alguma
experiéncia negativa. Pode ser alguma coisa de que vocé tenha medo
ou alguma preocupacao incomoda. Pode ser culpa, depressao ou dor.
Seja qual for a substancia do pensamento ou sensacdo, Vocé se Vé
rejeitando ou reprimindo - tentando evita-lo, resistir a ele ou nega-lo.
O tratamento aqui é essencialmente o mesmo. Perceba o apareci-
mento do pensamento ou da sensacao. Perceba o estado de rejeigcao
gue o acompanha. Estime o tamanho ou grau dessa rejeicao. Veja
por quanto tempo perdura e quando vai embora. Entdao volte sua
atencao a respiragao.

Letargia: A letargia aparece em varios graus de intensidade,
variando desde a leve sonoléncia até o torpor total. Estamos aqui
falando de um estado mental, e ndo de um estado fisico. Sonoléncia
ou fadiga fisica sao coisas muito diferentes, e no que diz respeito ao
sistema de classificacao budista, seriam classificados como sensacdes
fisicas. A letargia mental estd muito proxima da aversao, no sentido
de ser um expediente da mente para evitar aquilo que acha nao-
prazeroso. Letargia é uma espécie de desligamento do aparato men-
tal, um entorpecimento da acuidade sensorial e cognitiva. E uma
estupidez forcada que finge ser sono. Pode ser algo muito dificil de
ser tratado, porque sua presenca é diretamente contraria ao emprego
da plena atencdo. A letargia é quase o inverso da plena atencdo. En-
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tretanto, a plena atencdo é também a cura para esse obstaculo, e o
tratamento € o mesmo. Perceba o estado de sonoléncia quando ele
aparece, e a sua extensdo ou grau. Perceba seu aparecimento, quan-
to tempo perdura e quando passa. Aqui, a Unica coisa especial é a
importancia de capturar o fendbmeno bem no comego. Deve percebé-
la ainda em sua gestacao e aplicar de imediato doses generosas de
pura atencao. Caso deixe o processo avancar, seu crescimento pro-
vavelmente ocupara todo o poder da plena atencdo. Quando a letar-
gia vence, o resultado é o afundamento da mente, ou até mesmo o
sono.

Agitacao: Estados de inquietacdao e preocupacao sao expres-
s0es de agitacdo mental. Sua mente esta sempre em movimento,
recusando-se a se fixar sobre uma Unica coisa. Vocé permanece indo
e voltando sobre os mesmos assuntos. Aqui a sensacao de turbulén-
cia € o componente predominante. A mente se recusa a se assentar
em determinado lugar. Fica pulando constantemente de um lugar pa-
ra outro. A cura desta condicdo € a mesma seqiéncia basica. A
inquietacdo transmite certa sensacdo a consciéncia. Poderiamos cha-
mar isto de sabor ou textura. Qualquer que seja o home que se lhe
dé, esta sensacdo de perturbacao esta |a com uma caracteristica bem
definida. Olhe para ela. Uma vez que a tenha encontrado, note o
guanto dela esta presente. Note quando surge. Observe o quanto du-
ra e veja quando ela se vai. Entdo retome sua atencdo a respiracao.

Duvida: A divida em uma sensacgao prépria e distinta na cons-
ciéncia. Os textos pali a descrevem muito bem. E a sensacdo de um
homem que cambaleia por um deserto e chega a um cruzamento sem
sinalizacao. Que caminho seguir? Nao ha forma de saber. Entdo per-
manece |3, vacilando. Uma das formas comuns que isto tem lugar na
meditacao é um diadlogo interno semelhante a isto: "O que estou fa-
zendo aqui sentado desta maneira? Sera que obterei alguma coisa
disto? Ah, certamente que sim. Isto € bom para mim. Os livros dizem
isto. Ndo, isto é loucura. E uma perda de tempo. N&o, eu ndo vou
desistir. Disse que iria fazer isto e vou fazé-lo. Ou sera que estou
apenas sendo teimoso? Nao sei, certamente nao sei." Nao caia nessa
cilada. Isto é apenas outro obstaculo. Apenas outra daquelas peque-
nas cortinas de fumaca da mente para impedi-lo de fazer a coisa mais
terrivel do mundo: que se torne consciente do que realmente esta
acontecendo. Para lidar com a duvida, simplesmente torne-se cons-
ciente desse estado mental de oscilacdo como um objeto de inspecao.
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Nao se deixe envolver. Recue e olhe para ela. Estime a forca dela.
Veja como ela aparece e quanto tempo dura. Observe entao o seu
desaparecimento e volte para a respiracao.

Este € o padrao geral que usard para qualquer distracdao qué
aparecer. Lembre-se que distracdo é qualquer estado mental que
aparece para impedir a meditagao. Alguns desses estados sao muito
sutis. E Gtil listar algumas dessas possibilidades. Estes estados nega-
tivos sdo muito faceis de serem reconhecidos: inseguranca, medo,
raiva, depressao, irritacao e frustragao.

O apego e o desejo sao um pouco mais dificeis de reconhecer
porque podem dizer a respeito das coisas que normalmente vemos
como virtuosas ou nobres. Vocé pode sentir um desejo de se aper-
feicoar mais. Pode ambicionar estados mais virtuosos. Pode até mes-
mo desenvolver um apego ao bem-estar que a propria experiéncia da
meditacdo acarreta. E um tanto dificil se despojar desses sentimentos
altruistas. Ao final, tudo isto ndo passa de formas de mais ganéancia.
E um desejo por gratificacdo e uma maneira engenho-sa de ignorar a
realidade presente.

Entretanto, os estados mentais mais ardilosos sdao aqueles
positivos, que se insinuam sorrateiramente em sua meditagao. Felici-
dade, paz, contentamento interior, solidariedade e compaixao por
todos os seres. Estes sao estados mentais tao doces e tao benevo-
lentes que dificilmente conseguira livrar-se deles. Eles o fazem sentir
como um traidor da humanidade. Nao ha necessidade de sentir-se
dessa maneira. Nao o estamos aconselhando a rejeitar estes estados
mentais nem tomar-se um rob6 sem coragao. Apenas queremos que
os veja pelo que sdao. Sao estados mentais. Véem e vao embora.
Aparecem e somem. A medida que prosseguir na meditacdo, estes
estados aparecerdao com maior freqiéncia. O trugque € ndao se apegar
a eles Apenas veja como cada um deles surge. Veja o que &, qual a
sua forca e quanto dura. Entao veja-o indo embora. Tudo isto ndo é
nada mais que um espetaculo passageiro do seu préprio universo
mental.

Os estados mentais também aparecem em fases, como a
respiracao. Cada respiracao tem seu comecgo, meio e fim. Cada esta-
do mental tem seu nascimento, crescimento e sua decadéncia. Vocé
deve esforcar-se para ver esses estagios claramente. Entretanto, esta
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nao é uma coisa facil de ser feita. Como ja dissemos anteriormente,
todo pensamento e sensacdao surge primeiro na regiao do incons-
ciente da mente e somente mais tarde aparece no consciente. Geral-
mente nos tornamos conscios destas coisas apenas apds elas terem
chegado a estrutura do consciente e permanecido la por algum tem-
po. Realmente, nos tomamos cbnscios das distracdes quando elas ja
soltaram suas presas sobre nds e ja estdo prestes a ir embora. Pois é
neste ponto que de repente nos damos conta de que estivemos em
algum lugar, sonhando, fantasiando ou qualquer outra coisa. E muito
obvio que, na cadeia dos eventos, isto ja € muito tarde. Podemos
chamar este fenOmeno de pegar o ledo pela cauda, sendo esta uma
maneira ndo-habilidosa de fazé-lo. Como em um confronto com qual-
quer animal perigoso, devemos nos aproximar dos estados mentais
de cabeca erguida. Pacientemente, aprenderemos a reconhecé-los
assim que aparecerem nos niveis cada vez mais profundos de nossa
mente inconsciente.

Como os estados mentais surgem primeiro no inconsciente,
para captar o surgimento de um estado mental, vocé tem que esten-
der sua atencao até esta area inconsciente. Isto é dificil porque vocé
nao pode ver o que esta acontecendo |1a embaixo, pelo menos ndo da
mesma maneira que pode ver um pensamento consciente. Mas vocé
pode aprender a ter um vago senso de movimento e operar por uma
espécie de senso mental de tato. Isto vem com a pratica e esta
habilidade € outro dos efeitos da profunda calma da concentracdao. A
concentracao reduz a velocidade do aparecimento destes estados
mentais e |lhe da tempo para sentir quando cada um deles surge do
inconsciente, mesmo antes de vé-los na consciéncia. A concentragao
o ajuda a estender seu estado de consciéncia até aquela escuridao
efervescente, onde comegam 0s pensamentos e as sensagoes.

A medida que sua concentracdo se aprofunda, vocé adquire ha-
bilidade para enxergar pensamentos e sensacdes aparecendo vagaro-
samente, como bolhas separadas, cada qual distinta entre si e com
espacos entre elas. Elas sobem vagarosamente a partir do incons-
ciente. Permanecem por um periodo na mente consciente e entdo vao
embora.

A aplicacdo da plena atencao aos estados mentais é uma
operacao precisa. Isto é particularmente verdadeiro para os senti-
mentos ou as sensacdes. E muito facil ir além da sensacdo. Isto &,
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acrescentar algo ou ir além do que realmente existe. Também é
igualmente facil subestimar a sensacdo, captar parte dela, mas ndo
tudo. O ideal, que vocé estd se esforcando para, é experimentar
completamente cada estado mental, exatamente como ele &, nao
adicionando nada e nem perdendo nenhuma parte dele. Usemos a
dor na perna como um exemplo. O que existe realmente é um puro
fluxo de sensacao. Muda constantemente, a dor nunca é a mesma de
um momento para outro. Troca de lugar e sua intensidade aumenta e
diminui. A dor ndo é uma coisa. Ela € um evento. Ndo se deve gru-
dar-lhe ou associar-lhe conceitos. A plena atencao pura e sem obs-
trucdo deste evento experienciarda a dor apenas como um padrao
fluido de energia e nada mais. Nem pensamento e nem rejeicdao. Ape-
nas energia.

No inicio da nossa pratica de meditacdao, precisamos repensar
nossos fundamentos conceituais assumidos. A maioria de nds obteve
boas notas tanto na escola como na vida, por conta de nossa habili-
dade de manipular os fendbmenos mentais - os conceitos logicamente.
Nossas carreiras, muito de nosso sucesso na vida diaria, os nossos
relacionamentos felizes, tudo isto é visto como resultado bem suce-
dido da manipulagao de conceitos. Entretanto, no desenvolvimento da
plena atengdo, suspendemos temporariamente o processo de concei-
tualizacao e focalizamos a pura natureza dos fendmenos mentais. Du-
rante a meditagdo buscamos experenciar a mente no nivel préconcei-
tual.

Porém a mente humana conceitualiza estas ocorréncias, como a
dor por exemplo. Vocé percebe que esta pensando nela como "a dor".
Isto € um conceito, um roétulo colado sobre a sensagao em si. Vocé se
descobre construindo uma imagem mental, uma figura da dor, ven-
do-a como forma. Talvez veja um diagrama da perna em que a dor é
realcada em belas cores. Este € um entretenimento muito cria-tivo e
terrivel, mas ndo é o que queremos. Sao conceitos aplicados sobre a
realidade viva. Na maioria das vezes provavelmente se vera pensan-
do: "Eu tenho uma dor na minha perna". O "Eu" é um con-ceito. E
algo extra que se agrega a experiéncia pura.

Quando vocé introduz o "eu" no processo, estara construindo
uma lacuna conceitual entre a realidade e a visao conscientizando
aquela realidade. Pensamentos tais como "eu", "para mim", "meu",
nao tém lugar na atencao direta. S3o acréscimos estranhos e insi-
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diosos. Quando vocé traz o "eu" para a cena, estara se identificando
com a dor. Isto apenas adiciona énfase a ela. Caso deixe o "eu" fora
da operacao, a dor nao sera dolorosa. Sera apenas o aparecimento
de um fluxo de energia pura. Ela pode até ser bela. Caso descubra o
"eu" insinuando-se na sua experiéncia da dor ou mesmo em qualquer
outra sensacao, apenas observe isto com plena atencao. Preste pura
atencdo ao fendbmeno da identificacdo pessoal com a dor.

A idéia geral é muito simples. Vocé quer ver realmente cada
sensacao, quer seja ela dor, bem-aventuranca, ou tédio. Quer expe-
rimenta-la completamente, em seu estado natural e em sua forma
nao-adulterada. Existe apenas uma maneira de fazer isto. Sua
coordenacao deve ser precisa. Sua consciéncia de cada sensacao
deve coordenar-se precisamente com o aparecimento dessa sen-
sacdo. Se perceber isto um pouco atrasado, perdera o comeco. Nao a
terd em sua inteireza. Se apegar-se a uma sensacao apos o0 momento
gue ela ja tiver passado, o que estarda mantendo é apenas uma me-
moria. A coisa em si ja se foi, e por estar preso aquela memdria
perderd a proxima sensacdo que aparecer. E uma operacdo muito
delicada. Deve navegar junto exatamente aqui no momento presente,
vendo as coisas aparecerem e deixando-as irem, sem nenhuma
delonga. Isto exige um toque muito leve. Sua relagdo com a sensagao
nao deve nunca estar no passado ou no futuro, mas sempre no sim-
ples e imediato agora.

A mente humana anseia conceitualizar os fendmenos, e desen-
volveu muitas habilidades para fazer isso. Caso deixe a mente solta,
cada simples sensacao desencadeia uma onda de pensamentos con-
ceituais. Tomemos a audicao como exemplo. Vocé se encontra senta-
do meditando e alguém na sala ao lado deixa cair uma bandeja. Os
sons chegam aos seus ouvidos. Instantaneamente vocé visualiza
aquela sala. Provavelmente também vé uma pessoa deixando cair a
bandeja. Caso seja um ambiente familiar, sua casa por exemplo,
provavelmente passara um filme em sua mente, em terceira dimen-
sao e colorido, sobre quem derrubou a bandeja e qual era a bandeja
Toda esta seqiiéncia aparece em sua mente instantaneamente. Ir-
rompe do inconsciente tao brilhante, clara e compulsiva que empurra
todo o resto para fora do campo da visdao. O que houve com a sen-
sacdo original, a pura experiéncia auditiva? Ela se perdeu na con-
fusdao, completamente suprimida e esquecida. Perdemos a realidade.
Entramos no mundo da fantasia.
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Outro exemplo: Vocé estd sentado em meditacdo e um som lhe
chega aos ouvidos. E um barulho indistinto, assim como um esmaga-
mento abafado. O que acontece em seguida é mais ou menos o se-
guinte. "O que foi isto? Quem fez isto? De onde veio? Qual a
distancia? Sera perigoso?" E assim por diante, sem que obtenha ne-
nhuma resposta, apenas projetando sua fantasia. A conceitualizagao
€ um processo arguto insidioso. Entra sorrateiramente em sua expe-
riéncia e simplesmente toma o comando. Quando durante a medi-
tacdo ouvir um som, preste atencao apenas a experiéncia do ouvir.
Isto e apenas isto. O que acontece de fato é absolutamente tao sim-
ples que o perdemos por completo. As ondas sonoras golpeiam nos-
sos ouvidos de acordo com um padrao unico. Essas ondas sao trans-
formadas em impulsos elétricos no cérebro e esses impulsos apre-
sentam um padrao de som para a consciéncia. Nada mais que isto.
Sem imagens. Sem filme mental. Sem conceitos. Sem didlogo interno
sobre a questdo. Mero ruido. A realidade é elegantemente simples e
sem adornos. Quando ouvir um som, esteja atento ao processo do
escutar. Tudo mais é tagarelice acrescentada. Abandone-a. A mesma
regra aplica-se a todas as sensacgOes, a todas as emo-¢oes, a todas
as experiéncias que tiver. Olhe de perto a sua prépria experiéncia.
Escave através das camadas de antiglidades mentais e veja o que
realmente esta 4. Ficara surpreendido de ver o quanto é simples e
belo.

Existemm momentos em que podem aparecer de uma sO vez
inUmeras sensacgdes. Vocé pode ter um pensamento de medo, um
aperto no estbmago, uma dor nas costas, € uma coceira no lébulo da
orelha esquerda, tudo ao mesmo tempo. Nao fique perplexo com isto.
N3o permaneca indo de um lado para o outro ou na duvida sobre qual
sensacao escolher. Uma das sensacodes sera a mais forte. Apenas se
abra e a mais insistente delas se intrometera e exigira sua atencao.
Entdo dé a ela a atencao apenas o suficiente para vé-la desaparecer.
Retome entdo a respiracdo. Caso se intrometa alguma outra, deixe-a
entrar. Quando se for, retome a respiracao.

Este processo pode, entretanto, ir longe demais. Nao fique
sentado procurando coisas para estar atento. Mantenha sua plena
atencdo na respiracdo até que alguma coisa surja e leve sua atencgao
embora. Quando sentir isto acontecendo, nao lute contra. Deixe sua
atencao fluir naturalmente sobre a distracdo, e mantenha-a 13 até
gue a distracdao se evapore. Entao retome a respiracdo. Nao fique em
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busca de outros fenOmenos fisicos ou mentais. Apenas volte para a
respiracao. Deixe que eles venham até vocé. Certamente havera
ocasides em que sera levado pela corrente. Mesmo apds longa pratica
vocé de repente desperta e se da conta de que esteve fora dos trilhos
por um periodo. Nao se desencoraje por isto. Perceba que esteve fora
dos trilhos por um determinado tempo e volte para a respiragao. Nao
ha nenhuma necessidade de uma reacdo negativa. O préprio ato de
perceber que esteve fora dos trilhos € um estar consciente ativa-
mente. Isto € um exercicio, por si mesmo, de pura plena atencgao.

A plena atencdo cresce pelo exercicio da plena atencdo. E como
exercitar um musculo. Cada vez que trabalhar nele estara tornando-o
um pouco mais robusto. Vocé o estara tomando mais forte. O simples
fato de ter percebido aquela sensacao de despertar significa que au-
mentou seu poder de plena atencao. Quer dizer, estd vencendo. Re-
tome a respiracdo sem lamentacdo. Porém, a lamentacao é um re-
flexo condicionado, e ele pode reaparecer - outro habito mental. Se
perceber que esta ficando frustrado, sentindo-se desencorajado ou se
auto-condenando, apenas observe isto com pura atencdo. E apenas
outra distracdao. Dé-lhe um pouco de atencao, perceba-a indo embora

e volte para a respiragao.

As regras que acabamos de rever, podem e devem ser integral-
mente aplicadas a todos os seus estados mentais. Vocé vai achar isto
uma injuncdo totalmente rigorosa. E a tarefa mais dura que vocé
jamais realizou. Percebera que esta disposto a aplicar estas técnicas
apenas em certas partes da sua experiéncia, mas que rejeita aplica-
las em outras partes.

A meditacdo é um pouco semelhante a um acido mental. Corrdi
vagarosamente tudo que é posto nela. Nés humanos somos criaturas
muito estranhas. Apreciamos o sabor de certos venenos e continua-
mos teimosamente a toma-los, mesmo que estejam nos matando. Os
pensamentos aos quais estamos apegados sdo venenos. Notard a
avidez com que arranca pela raiz certos pensamentos, enquanto de
modo ciumento conserva e cultiva outros. Esta é a condicao humana.

A meditacdo Vipassana nao é uma brincadeira. Estar consciente

com clareza é muito mais do que um passatempo prazeroso. E um
caminho para acima e além do pantano em que todos estamos ato-
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lados, o lamacal de nossos proprios desejos e aversdes. E relativa-
mente facil aplicar a plena atencdo aos aspectos mais sujos de nossa
existéncia. Uma vez que tenha visto o medo e a depressao se evapo-
rar sob o facho intenso e ardente da plena atencao, vai querer repetir
o processo. Estes sdao estados mentais desagradaveis. Machucam.
Vocé deseja livrar-se destas coisas porque elas o aborrecem. Porém é
muito mais dificil aplicar este mesmo processo aos estados mentais
gue acarinhamos; tais como, patriotismo, protecao paternal ou ver-
dadeiro amor. Aqui também é preciso se proceder da mesma forma.
Da mesma maneira que 0s apegos negativos, 0s apegos positivos o
prendem na lama. Serd capaz de se elevar acima da lama, pelo
menos o suficiente para respirar um pouco mais facilmente, se pra-
ticar com aplicacao a meditacdo Vipassana. A meditacao Vipassana é
o caminho para o Nirvana. Considerando os relatos daqueles que tra-
balharam seu caminho para aquela meta sublime, vale a pena todo o
esforco envolvido.
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Capitulo 13

Plena Atencao
(Sati)

Plena atencao é uma traducdao para a palavra Sati em pali
(Mindfulness em inglés). Sati € uma atividade. Qual seu significado
exato? Pelo menos em palavras, nao pode haver uma resposta preci-
sa. As palavras foram criadas pelos niveis simbdlicos da mente, e
descrevem aquelas realidades com as quais o pensamento simbodlico
lida. A plena atencao é pré-simbdlica. Nao estd presa a légica. En-
tretanto, a plena atencao pode ser experimentada - de maneira
muito facil - e pode ser descrita, contanto que se tenha em mente
gue as palavras sao apenas os dedos que apontam para a lua. Nao
s30 a coisa em si. A experiéncia real estd para além das palavras e
acima dos simbolos. A plena atencao pode ser descrita em termos
completamente diferentes daquele que sera usado aqui, no entanto,
cada uma das descricoes pode ainda assim estar correta.

A plena atencao é um processo sutil que vocé estd usando
neste momento presente. O fato de esse processo estar acima e além
das palavras nao o torna irreal - muito pelo contrario. A plena aten-
cao é a realidade que da nascimento as palavras. As palavras que a
acompanham sdo apenas uma palida sombra da realidade. Portanto,
€ importante compreender que tudo que aqui se segue é apenas uma
analogia. Nao vai fazer um sentido perfeito. Continuara sempre além
da légica verbal. Porém vocé pode experimenta-la. A técnica de me-
ditacdo denominada Vipassana (Insight), introduzida pelo Buda ha
mais de vinte e cinco séculos, € um conjunto de atividades mentais
especificamente orientadas para experimentar um estado ininterrupto
de plena atencao.

Quando pela primeira vez vocé se torna conscio de algo, existe
ai um instante fugidio de pura consciéncia, exatamente antes de vocé
conceituar esta coisa, antes de vocé identifica-la. Este € um estado
de plena atencdo. Em geral, este é muito breve. E aquele lampejo
instantdneo, no exato momento em que vocé focaliza a mente sobre
algo, imediatamente antes de objetiva-la, prendé-la mentalmente e
segrega-la do resto da existéncia. Isto acontece exatamente antes de
vOCcé comecgar a pensar sobre o assunto - antes de sua mente dizer,
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"Ah, é um cachorro". Este momento fluido de focalizacdo leve, de
pura consciéncia é plena atencao. Naquele breve momento-lampejo
da mente vocé experimenta a coisa como nao-coisa. Experimenta
fluindo suavemente um momento de experiéncia pura, ligada ao resto
da realidade e ndo separada dela. A plena atencao ¢ muito seme-
Ihante ao que se vé com a visao periférica, em contraste com a dura
focalizagao da visao normal ou central. Mesmo assim, este momento
de consciéncia suave e nao-focalizada contém um tipo muito profun-
do de saber, que é perdido assim que vocé focaliza sua mente e ob-
jetiva o objeto como uma coisa. No processo comum de percepgao, a
etapa da plena atencao é tdo fugaz que se toma ndo-observavel.
Nds desenvolvemos o habito de dissipar nossa atencao em todas as
outras etapas remanescentes, focalizando a percepcao, conhecendo-
a, dando um rotulo a ela, e acima de tudo, nos envolvendo em um
longo fio de pensamentos simbdlicos a seu respeito. Aquele momento
original de plena atencao é rapidamente ignorado. O propdsito da
meditacao Vipassana é treinar-nos para prolongar este momento de
consciéncia.

Quando esta plena atencdo é prolongada pelo uso de técnicas
apropriadas, vocé descobrira que esta experiéncia € profunda e muda
completamente sua visao do universo. Este estado de percepcao deve
ser aprendido através de uma pratica regular. Uma vez que tenha
aprendido a técnica vera que a plena atencao tem muitos aspectos
interessantes.

As Caracteristicas da Plena Atencao

A plena atencao é um pensamento-espelho. Reflete apenas o
gue esta acontecendo no momento, e exatamente da maneira que
esta acontecendo. Nao ha distorgoes.

A plena atencdo é uma observacdo sem julgamento. E aquela
habilidade da mente em observar sem criticismo. Com esta habili-
dade, pode-se ver as coisas sem condenacao ou julgamento. Nada
nos surpreende. Simplesmente temos um interesse equilibrado nas
coisas como elas sao em seu estado natural. Ndao se decide nada nem
se julga nada. Apenas se observa. Por favor, perceba que quando
digo "Nao se decide nada nem se julga nada", quero dizer que o me-
ditante observa a experiéncia de maneira semelhante a um cientista
gue observa um objeto ao microscépio, sem nenhuma idéia pré-
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concebida, apenas vendo o objeto como ele é. Da mesma maneira, o
meditante percebe a impermanéncia, a insatisfatoriedade e a au-
séncia de ego.

Para nds é psicologicamente impossivel observar com objetivi-
dade o que esta acontecendo em nosso interior, se a0 mesmo tempo
ndo aceitarmos a ocorréncia de nossos varios estados mentais. Isto é
especialmente verdade no caso de estados mentais desagradaveis.
Para observar nosso proprio medo temos de aceitar o fato de que es-
tamos com medo. Nao é possivel examinar nossa propria depressao
sem admiti-la plenamente. O mesmo é verdade com relagao a irri-
tacao, agitacao, frustracao e todos os demais estados mentais des-
confortaveis. Vocé nao poderd examinar algo completamente se es-
tiver ocupado em rejeitar a existéncia dele. Seja qual for a expe-
riéncia que possamos estar tendo, a plena atencdo apenas aceita-a. E
outra simples ocorréncia da vida, apenas algo para se estar cons-
ciente. Nenhum orgulho, nenhuma vergonha, nada pessoal para ser
sustentado - o que esta 13, esta |a.

A plena atencao é uma vigilancia imparcial. Nao toma qualquer
partido. Ela ndo se gruda naquilo que é percebido. Apenas percebe. A
plena atencao ndo fica embriagada com os bons estados mentais.
N3o tenta passar de lado dos estados mentais ruins. Nao ha nenhum
apego ao agradavel nem fuga do desagradavel. A plena atencdo vé
todas as experiéncias igualmente, todos os pensamentos igualmente,
e todas as sensacOes igualmente. Nada é suprimido. Nada é reprimi-
do. A plena atengao nao tem favoritismos.

A plena atencdo é um estado de consciéncia ndo-conceitual.
Um outro termo para Sati € "pura atencdo" (bare attention). Ndo é
pensar. Ela ndao se envolve com pensamentos ou conceitos. Ela nao
se prende a memorias, idéias ou opinides. Apenas olha. A plena
atencao registra experiéncias, mas nao as compara. Nao as rotula
nem as categoriza. Apenas observa tudo como se estivesse ocorrendo
pela primeira vez. Ndo é analise a qual é baseada na reflexdao e na
memoria. E, antes, a experiéncia direta e imediata de tudo que
estiver acontecendo, sem a intermediacdo do pensamento. No pro-
cesso perceptivo ela vem antes do pensamento.

A plena atencdo é o estado de consciéncia no tempo presente.
Ela tem lugar no aqui e agora. E a observacdo do que esta aconte-
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cendo exatamente agora, no momento presente. Ela permanece
sempre no presente, flutuando permanentemente na crista da onda
do tempo que esta passando. Se estiver lembrando-se de seu pro-
fessor de segundo grau, isto € memodria. Quando entdo se der conta
de que esta se lembrando dele, isto é plena atencdo. Se a seguir con-
ceituar o processo é disser a si mesmo, "Ah, estou lembrando", isto é
pensar.

A plena atencdo é um estado de alerta ndo-egoista. Acontece
sem referéncia ao self. Com a plena atencao véem-se todos os feno-
menos sem referéncias a conceitos tais como, "eu", "meu", "mim".
Por exemplo, vamos supor que haja dor em sua perna esquerda. A
consciéncia comum diria, "Eu tenho uma dor". Usando a plena aten-
cao poderia simplesmente notar a sensacao como sensagao. Nao se
agregaria um conceito extra "eu". A plena atencao para o processo de
se acrescentar ou subtrair algo a percepcao. Ndo se realca nada. Nao
se enfatiza nada. Apenas se observa exatamente o que esta 13, sem
distorcao.

A plena atencao € consciéncia sem meta. Na plena atencao, nao
se busca resultados. Nao se procura realizar nada. Quando alguém
esta plenamente atento, experiencia a realidade no presente momen-
to sob qualquer forma que ela tome. Ndo ha nada a ser obtido. Existe
apenas observacgao.

A plena atencdo é a consciéncia da mudanca. E a observacdo
do fluxo da experiéncia que passa. E observar as coisas & medida que
vdo se mudando. E ver o nascimento, o crescimento e a maturidade
de todos os fendmenos. E observar a decadéncia e morte de todos os
fendmenos. Plena atengdo € observar as coisas, momento a momen-
to, continuamente. E observar todos os fendmenos fisicos, mentais e
emocionais, 0 que quer que esteja ocorrendo na mente naquele mo-
mento. Apenas se senta de lado e observa o espetaculo. Plena aten-
gao € a observacao da natureza basica de todo fendmeno transitorio.
E observar as coisas surgindo e desaparecendo E ver como as coisas
nos fazem sentir e como reagimos a elas. E observar como isto afeta
os outros. Em plena atencao, somos um observador imparcial, cuja
Unica tarefa é manter o foco no espetaculo que passa constante-
mente em seu universo interior. Por favor, note este ultimo ponto. Na
plena atengao observa-se o universo interior. O meditante que esta
desenvolvendo a plena atencao nao esta preocupado com 0 universo
exterior. Ele esta 14, mas na meditacdo, o campo de estudo é a
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propria experiéncia, seus pensamentos, sensacoes e percepcoes. Na
meditacdo cada um é seu préprio laboratoério. O universo interior pos-
sui um enorme cabedal de informagdes que contém o reflexo do
mundo externo e muito mais. O exame deste material conduz a liber-
dade total.

A plena atencdo é uma observacao participativa. O meditante é
simultaneamente participante e observador. Quando se observa a
propria emocao ou a sensacdo fisica, se estd ao mesmo tempo
sentindo-as. A plena atencdo ndao é um estado de consciéncia inte-
lectual. E apenas conscientizacdo. Aqui se desfaz a metédfora do
pensamento-espelho. A plena atencao é objetiva, mas ndo é fria nem
insensivel. E uma experiéncia desperta de vida, uma participacdo
alerta no movimento processual de viver.

A plena atencao é um conceito extremamente dificil de se
definir em palavras, nao porque ela seja complexa, mas sim, por ser
muito simples e aberta. O mesmo problema surge em todas as areas
da experiéncia humana. O conceito mais basico é sempre o mais
dificil de ser delimitado. Consulte um dicionario e vera exemplos cla-
ros. As palavras longas geralmente tém definicdes concisas, mas as
palavras curtas e basicas, tais como "o" e "é", tém definicdbes que
podem ter até uma pagina de extensdo. Na fisica, as fungdes mais
dificeis de serem descritas sdo as mais basicas - aquelas que tratam
da realidade mais fundamental da mecéanica quantica. A plena aten-
¢ao é uma funcao pré-simbdlica. Vocé pode brincar com simbolismos
verbais durante o dia todo, mas nunca conseguira fixa-la completa-
mente. Jamais poderemos expressar precisamente seu significado.
Entretanto, podemos descrever como funciona.

As Trés Atividades Fundamentais

Existem trés atividades fundamentais da plena atengao. Pode-
mos usar estas atividades como definigdes funcionais do termo: (1) a
plena atencao nos faz lembrar do que deveriamos estar fazen-do;
(2) vé as coisas como elas realmente sao; e (3) vé a natureza pro-
funda de todos os fenOmenos. Vamos examinar estas definigdes com
mais detalhes.

A plena atencgao nos faz lembrar daquilo que deveriamos estar
fazendo. Na meditacdo, vocé centra sua atencdo em um Unico item.
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Quando sua mente se afasta desse foco, é a plena atencao que lhe
lembra que sua mente estd devaneando e lhe recorda daquilo que
deveria estar fazendo. E a plena atencdo que traz vocé de volta
para o objeto da meditagcdo. Tudo isto ocorre instantaneamente e
sem nenhum dialogo interno. Plena atencao nao € pensar. A pratica
repetida da meditacdo estabelece esta funcao como um habito mental
gue continua em acdo para o resto da sua vida. Um meditante sério
presta a pura atencao as ocorréncias durante todo o tempo, dia apds
dia, quer esteja formalmente sentado em meditacdao ou ndo. Este é
um elevado ideal que aqueles que meditam poderao trabalhar duran-
te anos, ou mesmo décadas. Nosso habito de nos imobilizar nos pen-
samentos é muito antigo, e nos prendera de maneira a mais te-naz.
A Unica saida é ser igualmente persistente no cultivo constante da
plena atencao. Quando a plena atencao esta presente, per-cebera
quando estiver preso nos seus padrdes de pensamentos. E esta
verificacao que lhe permite sair desse processo de pensar e se
libertar deles. A plena atencao entao retorna sua atengao ao foco
apropriado. Se naquele momento estiver meditando, seu foco sera o
objeto formal da meditacdo. Caso nao esteja em meditagcdo formal,
sera apenas uma aplicacdao da prdpria pura atencdao, apenas a pura
percepcao de tudo aquilo que aparece, sem deixar-se envolver. - "Ah,
isto apareceu... agora isto, agora isto... agora isto".

A plena atencgao ¢ ao mesmo tempo a propria pura atengdo e
a funcao de lembrar-nos de prestar pura atencao, caso tivermos ces-
sado de fazé-lo. A pura atencdo é notar. Ela se restabelece simples-
mente por notar que nao estava presente. Assim que notar que nao
estava notando, entdo por definicdo vocé estara notando e dessa for-
ma vocé estd de volta novamente prestando pura atencgao.

A plena atencgao cria sua prépria sensacao na consciéncia. Ela
tem um sabor - um leve, claro e energético sabor. Em contrapartida,
0 pensamento consciente é pesado, ponderado e inquieto. Porém,
mais uma vez repetimos isto sdo apenas palavras. Sua propria
pratica |he mostrara a diferenca. Entdo, provavelmente vocé achara
suas proprias palavras, e os termos aqui usados se tornardao supér-
fluos. Lembre-se, a pratica é tudo.

A plena atencao vé as coisas como elas realmente sdo. Ela
nao acrescenta nem subtrai nada a percepcao. Nao distorce nada. Ela
€ uma pura atengdao e apenas olha para o que quer que surja. O
pensamento consciente cola coisas sobre nossa experiéncia, sobre-
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carrega-nos de conceitos e idéias, afunda-nos num redemoinho fre-
nético de planos e preocupacdes, medos e fantasias. Quando esta
atento vocé nao participa desse jogo. Apenas percebe exatamente o
que surge na mente e percebe o que vem a seguir. "Ah, isto... isto...e
agora isto". Na verdade é muito simples.

A plena atencao vé a verdadeira natureza de todos os fenoé-
menos. A plena atencao e apenas a plena atencao pode perceber
as trés caracteristicas essenciais que o Budismo ensina como as mais
profundas verdades da existéncia. Em pali essas trés caracteristicas
sao chamadas Anicca (impermanéncia), Dukkha (insatisfatoriedade)
e Anatta (ndo-ego — a auséncia de uma entidade permanente,
imutavel que chamamos de Alma ou Self). Estas verdades ndo sao
apresentadas nos ensinamentos budistas como dogmas que exigem
fé cega. Os budistas sentem que essas verdades sdo universais e
auto-evidentes para todos aqueles que investiguem cuidadosamente
de uma forma apropriada. A plena atencao é este método de inves-
tigacdo. SO a plena atencao tem o poder de revelar o nivel mais
profundo da realidade disponivel para a observacdao humana. Neste
nivel de investigacdo, vé-se o seguinte: (a) todas as coisas condi-
cionadas sdo inerentemente transitérias; (b) todas as coisas do mun-
do sdo, em ultima instancia, insatisfatorias; e (c) ndo ha na verdade
entidades imutaveis ou permanentes, apenas processos.

A plena atencao funciona como um microscopio eletronico.
Isto é, opera em nivel tao refinado que se pode perceber diretamente
aquelas realidades que, na melhor das hipoteses, sao construcdes
tedricas para o processo de pensamento consciente. A plena aten-
cao efetivamente vé o carater impermanente de toda percepgao. Vé
a natureza transitéria e passageira de tudo que é percebido. Também
vé a natureza inerentemente insatisfatéria de todas as coisas condi-
cionadas. Percebe que ndo ha nenhum sentido agarrar-se a qualquer
desses espetaculos passageiros. A paz e a felicidade nao podem ser
encontradas dessa maneira. Finalmente, a plena atencao vé a au-
séncia de substancia inerente em todos os fendmenos. V& a maneira
com que arbitrariamente selecionamos certos tipos de percepgao,
isolando-o0s do resto do fluxo continuo da experiéncia e entdo os con-
ceituamos como entidades independentes e duradouras. A plena
atencao realmente vé essas coisas. Ela ndo pensa a respeito delas,
as vé diretamente.
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Quando a plena atencao é plenamente desenvolvida, vé esses
trés atributos da existéncia diretamente, instantaneamente, sem a
intervengcao do pensamento consciente. Na verdade, mesmo esses
atributos do qual acabamos de falar sao inerentemente arbitrarios.
Na verdade esses atributos nao existem como itens separados. Sao
apenas o resultado de nosso esforco para tornar este processo funda-
mentalmente simples chamado de plena atengao e expressa-lo atra-
vés dos pesados e inerentemente inadequados pensamentos simbod-
licos do nivel consciente. A plena atengdao é um processo, mas nao
acontece em etapas. E um processo holistico que ocorre como uma sé
unidade: vocé nota sua falta de plena atencdo, e este notificar em si
mesmo é o resultado da plena atencdo; e a plena atencdo é pura
atencdo; e pura atencao é notar as coisas exatamente como elas sao
sem distorcdo; e elas sao impermanentes (Anicca), insatisfatérias
(Dukkha), e sem ego (Anatta). Tudo isto tem lugar no espaco de
uns poucos momentos mentais. Entretanto, isto nao significa que
como resultado de seu primeiro momento de plena atengao, atingira
instantaneamente a liberacao (libertacdo de todas as fraquezas hu-
manas). Aprender a integrar este material em sua vida consciente é
todo um outro processo. E aprender a prolongar este estado de plena
atencdo é ainda outra coisa. Sao processos plenos de jubilo e vale a
pena o esforco.

Plena Atencao (Sati) e a Meditacao do Insight
(Vipassana)

A plena atencdo é o coracdo da meditacao Vipassana e a cha-
ve de todo o processo. E ao mesmo tempo a meta dessa meditacdo e
o meio de alcanga-la. Vocé alcanca a plena atencdo estando cada vez
mais atento. Outra palavra pali que se traduz por plena atencao é
Appamada, que significa ndo-negligéncia ou auséncia de loucura.
Quem presta atencao constantemente naquilo que esta realmente

acontecendo em sua mente alcanga o estado de sanidade ultima.

O termo pali Sati também tem a conotacdo de relembrando.
N3o se trata de memodria no sentido de idéias e imagens do passado,
mas sim, de um conhecimento claro, direto e sem palavras, do que é
e do que nao €&, do que é correto e do que é incorreto daquilo que
estamos fazendo e de como deveriamos comecar a trabalhar sobre
isto. A plena atencao lembra ao meditante de aplicar sua atencgao ao

136



objeto apropriado, no momento apropriado e aplicar com precisao a
guantidade de energia necessaria para aquele trabalho. Quando esta
energia é aplicada apropriadamente, o meditante permanece em um
estado constante de calma e vigilancia. Enquanto esta condicdo for
mantida, os estados mentais chamados "obstaculos" ou "irritantes
psiquicos" nao poderdo surgir - ndao ha avidez, édio, luxuria ou pre-
guica. Mas somos todos humanos e cometemos erros. A maioria de
nos somos muito humanos e erramos repetidamente. Nao obstante
seu esforco honesto, o meditante deixa sua plena atencao escapar e
entdo se descobre preso em falhas humanas, lamentaveis, mas nor-
mais. E a plena atencdo que nota esta mudanca. E é a plena atencdo
gue o lembra de aplicar a energia necessaria para tira-lo desse esta-
do. Estes tropecos acontecem muitas e muitas vezes, mas sua fre-
gléncia diminui com a pratica. Tendo sido retiradas essas conta-
minacdes mentais com a pratica da plena atengao, estados mentais
mais saudaveis tomam o seu lugar. O 6dio é substituido pela bondade
amorosa, a luxtria é substituida pelo desapego. E também a plena
atencdo que percebe esta mudanca e que lembra ao meditante
Vipassana para manter aquela pequena acuidade mental extra,
necessaria para reter estes estados mentais mais desejaveis. A plena
atencao torna possivel o crescimento da sabedoria e da compaixao.
Sem a plena atencdo elas ndo podem se desenvolver até a maturidade
completa.

Enterrado profundamente na mente existe um mecanismo men-
tal que aceita aquilo que a mente percebe como experiéncias belas e
prazerosas, e rejeita aquelas experiéncias que sao percebidas como
feias e dolorosas. E este mecanismo que da origem aqueles estados
da mente que estamos tentando evitar através de nossa pratica,
coisas tais como avidez, concupiscéncia, 6dio, aversao e ciumes.
Escolhemos evitar esses obstaculos, ndo porque sejam maus no
sentido comum do termo, mas porque sao compulsivos; porque apo-
deram-se da mente e capturam completamente a atencgao; porque
ficam indo e vindo em pequenos e rigidos circulos de pensamentos, e
porque nos isolam da realidade viva.

Esses obstaculos ndao podem surgir quando a plena atencao
esta presente. A plena atencao é estar atento a realidade presente,
e portanto, diretamente oposto ao estado de mente confusa que
caracteriza os impedimentos. Como meditantes, apenas quando dei-
xamos a nossa plena atengdo escorregar é que 0S mecanismos
profundos de nossas mentes tomam o comando - agarrando,
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grudando ou rejeitando. Dessa forma a resisténcia emerge e obscu-
rece nossa conscientizacao. Nao notamos que a mudanga esta se rea-
lizando - estamos muito ocupados com os pensamentos de vinganca,
de ambicdo ou qualquer outro. Uma pessoa nao-treinada continuara
neste estado indefinidamente, porém o meditante treinado logo per-
ceberd o que estd acontecendo. E a plena atencdo que nota a
mudanca. E a plena atencdo que lembra do treinamento recebido e
isto focaliza a nossa atencdo para assim a confusdo desaparecer. E a
plena atencao que entdao procura manter-se indefinidamente para
que a resisténcia ndao possa-voltar novamente. Portanto, a plena
atencao é o antidoto especifico para os obstaculos. Ela tanto é a cura
como a medida preventiva.

A plena atengao completamente desenvolvida é um estado de
total desapego e absoluta auséncia de agarramento a qualquer coisa
no mundo. Se pudermos manter este estado, ndo ha necessidade de
outros meios ou dispositivos para permanecermos livres de obstru-
cOes, para alcancarmos a libertagao de nossas fraquezas humanas. A
plena atencao é uma conscientizacdao nao superficial. V& as coisas
profundamente, por debaixo do nivel dos conceitos e opinides. Este
tipo de observacao profunda conduz a certeza total, a completa au-
séncia de confusdao. Manifesta-se fundamentalmente como atencao
constante e firme, que nunca oscila nem se desvia.

Este estado de consciéncia de investigacdo pura e nao contami-
nada, ndo apenas mantém a distancia os obstaculos mentais, como
Ihes desnuda os mecanismos e os destrdi. A plena atencao neutra-
liza as contaminacdes na mente. O resultado é uma mente que per-
manece impoluta e invulneravel, completamente inafetada pelos altos
e baixos da vida.
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Capitulo 14

Plena Atencao Versus

Concentracao

A meditacdao Vipassana de certa forma é uma acao de balan-
ceamento mental. Vocé estard cultivando duas qualidades separadas
da mente - plena atencao e concentragao. Idealmente, as duas tra-
balham juntas, como uma equipe. E como uma daquelas bicicletas de
dois assentos. Portanto é importante cultiva-las lado a lado e de uma
maneira balanceada. Caso um desses fatores seja fortalecido as
custas do outro, o equilibrio da mente se perde e a meditacdo se tor-
na impossivel.

Concentracao e plena atencao sao fungoes distintas. Cada qual
desempenha seu papel na meditacdo, e a relacao entre elas é bem
definida e delicada. A concentracdao € freqlientemente chamada de
unifocalizacao da mente. Consiste em forcar a mente a permanecer
em um uUnico ponto estdtico. Por favor, notem a palavra forcar. A
concentracao é sempre um tipo forcado de atividade. Pode ser desen-
volvida pela forca e pela pura e ininterrupta forca de vontade. E uma
vez desenvolvida, retém algo daquele sabor forcado. Por outro lado, a
plena atencdao é uma funcao delicada que conduz a refinadas sensibi-
lidades. Estas duas sao parceiras no trabalho de meditacao. A plena
atencdo é a parte sensitiva. Ela nota as coisas. A concentracao forne-
ce o poder. Mantém a atencao fixa em um item. Idealmente, a plena
atencdo esta nesta relacdo. Ela escolhe os objetos da atencao, e nota
guando a atencao se extraviou. A concentracao faz o trabalho efetivo
de manter a atencgao firme no objeto escolhido. Se uma das parceiras
se debilita, sua meditagcdo se desorienta.

A concentracao pode ser definida como a faculdade da mente
de se fixar em um objeto, com foco Unico, sem interrupcao. Deve ser
enfatizado que a verdadeira concentracdo € uma unifocalizacdo sau-
davel da mente. Isto é, um estado livre de ganancia, édio e delusdo.
Uma unifocalizacdo nao-saudavel também é possivel mas ela nao |he
conduzira a liberacdo. Vocé pode estar unifocado em um estado de
luxdria. Mas isto ndo |Ihe levard a parte alguma. Focalizar de forma
ininterrupta em alguma coisa que vocé odeia de maneira nenhuma o
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ajuda. De fato, esta concentracao ndo-saudavel, mesmo quando ob-
tida, tem uma vida curta, especialmente quando é usada para preju-
dicar outras pessoas. A concentracao verdadeira é livre desses conta-
minantes. E um estado em que a mente estd reunida, ganhando com
isso forma, energia e intensidade. Podemos usar a analogia de uma
lente. Ondas paralelas da luz solar caindo sobre uma folha de papel
podem apenas aquecer-lhe a superficie. Mas aquela mesma intensi-
dade de luz, quando centrada por uma lente e caindo em um Unico
ponto do papel, faz com que ele se incendeie em chamas. A concen-
tracao é a lente. Ela produz a intensidade ardente necessaria para se
ver por dentro das camadas mais profundas da mente. A plena aten-
cao seleciona o objeto que a lente ird focalizar e olha através da lente
para ver o que esta la.

A concentracao deve ser vista como uma ferramenta. Como
qualquer ferramenta, pode ser usada para o bem ou para o mal. Uma
faca afiada pode ser usada para criar um belo entalhe ou para ferir
alguém. Depende de quem esta com a faca na mao. Com a concen-
tracdao é similar. Usada de maneira apropriada, ela pode auxilia-lo na
direcdo da Liberacao. Todavia, ela pode também ser usada a servico
do ego. Pode operar no ambito da ambicdo e da competicdao. Vocé
pode usa-la para dominar aos demais. Pode usa-la a servico do seu
egoismo. O problema, porém é que sozinha, a concentracdao nao lhe
dara uma perspectiva sobre vocé mesmo. Nao lancara luz sobre os
problemas basicos do egoismo e da natureza do sofrimento. Ela
podera ser usada para penetrar estados psicoldgicos profundos. Mas
mesmo nestes casos, as forcas do egoismo nao serao compreendidas.
Apenas a plena atencao pode fazer isto. Se a plena atengao nao
estiver presente para olhar através das lentes e ver o que foi
descoberto, tudo isto tera sido sem valor. Apenas a plena atencgao
compreende. Apenas a plena atencao traz sabedoria. A concentragao
ainda tem outras limitagOes.

A concentracdao realmente profunda apenas pode atuar em
certas condicOes especificas. Os budistas trabalham duro para cons-
truir salas de meditacdao e mosteiros. O propdsito principal disto é
criar um ambiente fisico livre de distracdes para que se possa apren-
der esta habilidade. Nenhum barulho, nenhuma interrupgao. Igual-
mente importante é a criacdo de um ambiente emocional livre de
distragcbes. O desenvolvimento da concentracdao é bloqueado pela
presenca de certos estados mentais que denominamos de cinco
impedimentos. Eles sdo a avidez por prazeres sensuais, o 6dio, a

140



letargia mental, a inquietacdao e a hesitacdo mental. J& examinamos
esses estados detalhadamente no capitulo 12.

O mosteiro € um local controlado onde estes tipos de ruidos
emocionais sao mantidos em um minimo. N3o se permite que nele
membros do sexo oposto morem juntos. Portanto, existem menos
oportunidades para o aparecimento da luxuria. Tampouco se permite
posses pessoais. Portanto ndao ha briga por posses e menos chance
de cobica e inveja. Um outro obstaculo para a concentracdo deve ser
mencionado. Na concentracdo realmente profunda vocé fica tdo
absorvido no objeto de concentracao que esquecera das trivialidades.
Como por exemplo, seu corpo, sua identidade e tudo quanto esteja a
sua volta. Aqui novamente o mosteiro € muito conveniente. E bom
saber que ha alguém cuidando de vocé zelando por todas as coisas
mundanas tais como alimentacdao e seguranca fisica. Sem esta
garantia, pode-se hesitar em ir tao profundamente a concentragao
como se gostaria.

A plena atencgao, por outro lado, é livre de todos esses incon-
venientes. A plena atencdao nao depende de nenhuma circunstancia
particular, fisica ou outra qualquer. E um fator de pura observacso.
Portanto é livre para notar tudo que surgir - luxuria, édio, ou barulho.
A plena atengao ndo é limitada por nenhuma condicao. Ela existe em
uma certa medida em cada momento, em cada circunstancia que
aparecer. A plena atencao também ndo tem um objeto fixo para se
focalizar. Ela observa mudancas. E dessa forma tem um numero
ilimitado de objetos de atencao. Apenas olha para o que estiver pas-
sando pela mente sem categorizar. Sao percebidas distragdes e inter-
rupgdoes com a mesma quantidade de atencao que os objetos formais
de meditacdao. Em um estado de pura plena atencdao, sua atencao
simplesmente flui com qualquer mudancga que estiver ocorrendo na
mente. "Mudanga, mudanga, mudanca. Agora isto, agora isto, e
agora isto".

Vocé nao consegue desenvolver a plena atengao a forca. A forga
de vontade feito ranger de dentes ndo lhe ajudard em nada. Na ver-
dade, blogueara o progresso. A plena atencdo ndo pode ser cultivada
pela forca. Cresce pelo percebimento, pelo soltar-se, pelo simples
aquietar-se no momento e deixar-se sentir confortavel com o que
guer que esteja experimentando. Isto nao significa que a plena aten-
cao aconteca por si so. Longe disto. Exige energia. Exige esforco. Mas
este esforco é diferente de forca. A plena atencao é cultivada pelo
esforco gentil, pelo esforco sem-esforco. O meditante cultiva a plena
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atencao pelo constante relembrar a si mesmo, de uma maneira gen-
til, @ manter sua atencao em tudo que estiver acontecendo exata-
mente neste momento. Persisténcia e um leve toque sdo os segredos.
A plena atencgao é cultivada pelo constante se retrazer ao estado de
conscientizacao de maneira gentil, gentil, gentil.

A plena atencao também ndo pode ser usada de nenhuma
maneira egoista. E um estado de alerta sem ego. Ndo existe "eu" em
um estado de pura plena atencgdo. Portanto, ndo ha nenhum self para
ser egoista. Ao contrario, € a plena atencdao que Ihe da a real pers-
pectiva sobre si mesmo. Possibilita que vocé dé aquele passo mental
crucial para tras, no sentido de se afastar de seus desejos e aver-
sOes, para que possa entdo, olha-los e dizer: "Ah, entdo é assim que
na verdade eu sou".

No estado de plena atengao, vocé se vé como realmente é. Vé
seu proprio comportamento egoista. V& seu préprio sofrimento. E
vocé vé como vocé cria aquele sofrimento. Vocé vé como machuca os
outros. Vocé perfura aquelas camadas de mentiras que geralmente
vocé conta a si mesmo e vé o que realmente se encontra la. A plena
atencao conduz a sabedoria.

A plena atencdo ndo tenta alcancar nada. E apenas olhar.
Portanto, desejo e aversao, nao estdao envolvidos. Competicdo e luta
por alcancar algo nao tem lugar neste processo. A plena atengao nao
almeja nada. Ela apenas vé o que ja esta Ia.

A plena atencdo é uma funcao mais abrangente e ampla que a
concentracdo. E uma funcdo que tudo abraca. A concentracdo é
exclusiva. Escolhe um Uunico item e ignora todo o resto. A plena
atencao é inclusiva. Coloca-se atras do foco da atencao e vé com um
foco amplo, com rapidez para notar qualquer mudanca que ocorrer.
Se vocé tiver focando a mente sobre uma pedra, a concentracdo vera
apenas a pedra. A plena atencao se coloca por detras desse processo,
consciente da pedra, consciente da concentracao focando na pedra,
consciente da intensidade daquele foco e instantaneamente cons-
ciente da mudanca de atencdo quando a concentracdo se distrai. E a
plena atencdo que nota que a distracdo ocorreu, e é ela que
redireciona a atencao para a pedra. A plena atencdo é mais dificil de
cultivar que a concentracao porque € uma funcao de profundo al-
cance. A concentracdao € apenas a focalizacdo da mente, como a de
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um feixe de raios laser. Tem o poder de queimar e abrir o caminho
até as profundezas da mente e iluminar o que esta la. Mas ndao com-
preende o que vé. A plena atencao pode examinar os mecanismos do
egoismo e compreender o que estda vendo. A plena atencao pode
penetrar o mistério do sofrimento e o mecanismo do desconforto. A
plena atencdo pode toma-lo livre.

Aqui existe novamente aquela mesma charada da chave
esquecida dentro da casa trancada. A plena atencdao ndo reage ao
gue vé. Apenas vé e compreende. A plena atencao é a esséncia da
paciéncia. Portanto, o que quer que vocé veja deve ser simplesmente
aceito, conhecido e observado sem paixdo. Isto ndao é facil, mas é
absolutamente necessario. Somos ignorantes. Somos egoistas, cobi-
Gcosos e prepotentes. Somos luxuriosos e mentimos. Estes sao fatos.
Plena atencao significa ver esses fatos e sermos pacientes conosco,
nos aceitando como somos. Isto é nadar contra a correnteza. Nao
gostamos de aceitar isto. Queremos negar isto. Muda-lo ou justifica-
lo. Mas a aceitacdo € a esséncia da plena atencdao. Se quisermos
crescer em plena atencao, devemos aceitar o que ela descobre. Pode
ser tédio, irritacdo ou medo. Pode ser fraqueza, inadequagao ou de-
ficiéncias. Seja o que for, é assim que somos. Esta é a realidade.

A plena atencao simplesmente aceita o que estd la. Se vocé
desejar crescer na plena atencao, o Unico caminho é aceitar pacien-
temente. A plena atencdo s6 cresce de uma maneira: pela pratica
continua da plena atencdo, apenas tentando estar atento, e isto signi-
fica ser paciente. O processo ndao pode ser forcado nem apressado.
Ele se desenvolve no seu préprio ritmo.

Concentracao e plena atencao andam de maos dadas no
trabalho de meditacdao. A plena atencao direciona o poder da concen-
tracdo. A plena atencdo é o administrador da operacao. A concen-
tracao fornece a forca através da qual a plena atencdo pode penetrar
até os niveis mais profundos da mente. A cooperacdao entre ambas
resulta em insight e compreensdo. Elas devem ser cultivadas juntas,
de uma maneira equilibrada. Deve-se dar um pouco mais de énfase a
plena atencao porque a plena atencao é o centro da meditacdo. Os
niveis mais profundos de concentracdao, na verdade, ndao sdo real-
mente necessarios para se realizar o trabalho da liberacdao. Ainda
assim, um equilibrio é essencial. Muita conscientizacdao sem a devida
calma para equilibra-la resultara em um estado de excessiva e de-
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senfreada sensitividade, similar ao abuso de LSD. Por outro lado,
concentracdao exagerada sem uma proporcao de equilibrio da cons-
cientizacao resultara na sindrome do "Buda de Pedra". O meditante
fica tao tranqlilo que senta-se ali como uma pedra. Ambas as
situacoes devem ser evitadas.

Os estagios iniciais do cultivo mental sao particularmente deli-
cados. Neste ponto, dar muita énfase a plena atencdo apenas servira
para retardar o desenvolvimento da concentracdo. No inicio da medi-
tacdo, uma das primeiras coisas que percebera é como a mente é
extraordinariamente ativa. A tradicdo Theravada chama este feno-
meno de "mente de macaco". A tradicao Tibetana a compara a uma
cachoeira de pensamentos. Caso vocé nesta fase enfatize a fungao da
conscientizacao, havera tanto a perceber que a concentracao sera
impossivel. Mas ndo se desencoraje. Isto acontece com todo mundo.
Existe uma solugao simples. No comecgo, ponha todo seu esforco na
unifocalizacdo. Apenas continue trazendo a atengdao de volta dos
devaneios. As instrugdes completas sobre como fazer isto estao nos
capitulos 7 e 8. Apds alguns meses tera desenvolvido a forca da
concentracdo. Entdo poderd usar sua energia para a plena atencao.
Entretanto, ndo va muito longe com a concentracdo ao ponto de
entrar em estupor.

A plena atencgdao ainda é o mais importante dos dois compo-
nentes. Deve ser construida assim que puder fazé-lo confortavel-
mente. A plena atencdo fornece o fundamento necessario para o
desenvolvimento subseqliente de uma concentracao mais profunda.
Os maiores erros nesta area de equilibrio se auto-corrigirdo com o
passar do tempo. A concentragcao correta se desenvolve naturalmente
no despertar da forte plena atencao. Quanto mais desenvolver o fator
de percebimento, mais rapido notard a distracdo e mais rapido se
afastara dela, retornando ao objeto formal da atencao. O resultado
natural € um aumento da concentragdao. E a medida que a concen-
tracao se desenvolve, ela ajuda o desenvolvimento da plena atencao.
Quanto maior for seu poder de concentracao, menor sera a possibili-
dade de ser lancado em uma longa cadeia de analises sobre a distra-
cao. Apenas note a distracao e volte a atencao para onde ela supos-
tamente deveria estar.

Portanto os dois fatores tendem a se equilibrar e muito natural-
mente apoiam o crescimento um do outro. A Unica regra que vocé
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deve seguir neste ponto €, no comego, colocar seu esforco na con-
centracdo até que o fendmeno da mente de macaco tenha se arre-
fecido um pouco. Depois disto, dé énfase a plena atengao. Caso
perceba que esteja ficando frenético, enfatize a concentracdao. Se
notar que estd entrando num estupor, enfatize a plena atengao. Aci-
ma de tudo, deve se enfatizar a plena atencao.

A plena atencao guia seu desenvolvimento na meditagao por-
gue a plena atencao tem a habilidade de ser consciente de si mesma.
E a plena atencdo que lhe dard uma perspectiva na sua pratica. A
plena atencdo |he dird como estd agindo. Mas nao se preocupe muito
com isto. Isto ndo é uma corrida. Nao esta competindo com ninguém,
e ndao ha nenhuma programacao.

Uma das coisas mais dificeis de aprender é que a plena atencao
nao depende de nenhum estado emocional ou mental. Temos certas
imagens sobre meditacdo. A meditacdao € algo feito em cavernas
quietas, por pessoas tranquilas que se movimentam vagarosamente
Estas sao condicdes de treinamento. Sao estabelecidas para estimular
a concentracao e para se aprender a habilidade da plena atencao.
Uma vez que tenha aprendido esta habilidade, vocé pode e deve
dispensar estas restricdes de treinamento. Nao precisa andar em
passo de caracol para estar em plena atencao. Nem mesmo precisa
estar calmo. Pode estar com plena atencdo enquanto resolve pro-
blemas dificeis de calculo. Pode estar com plena atencdo no meio de
uma partida de futebol. Pode até mesmo estar com plena atencao no
meio de um acesso de furia. Atividades fisicas ou mentais ndo sao
barreiras para a plena atencao. Caso perceba sua mente extre-
mamente ativa, apenas observe a natureza e o grau desta atividade.
Isto é apenas parte do espetaculo que esta passando no seu interior.
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Capitulo 15

A Meditacao na vida diaria

Todo musico pratica escalas. Quando vocé comeca a estudar
piano, esta é a primeira coisa que aprende, e nunca mais para de
praticar escalas. Os melhores concertistas de piano do mundo ainda
praticam escalas. E uma habilidade basica que ndo se pode deixar
enferrujar.

Todo jogador de beisebol pratica rebater a bola com o bastao.
Esta é a primeira coisa que vocé aprende nas agremiacdes juvenis, e
nunca mais para de praticar isto. Todo jogo do campeonato mundial
comeca com a pratica do bastdo. As habilidades basicas devem sem-
pre ser mantidas em forma.

A meditacdo sentado é o campo em que o meditante pratica
sua propria habilidade fundamental. O jogo que o meditante esta par-
ticipando é o da experiéncia de sua propria vida, e o instrumento com
gue pratica é seu proprio aparato sensorial. Até mesmo o meditante
mais experiente continua a praticar meditacdao sentado, porque assim
afina e aguca as habilidades mentais basicas que ele precisa para seu
jogo particular. Entretanto, nunca devemos nos esquecer que a me-
ditacdo sentado, em si mesmo, ndo é o jogo. E a pratica. O jogo em
gue essas habilidades basicas vao ser aplicadas € por toda a sua
experiéncia de vida. A meditacao ndo aplicada a vida diaria é estéril e
limitada.

O propdsito da meditacao Vipassana ndao é nada menos do que
a transformacdo permanente e radical de toda sua experiéncia sen-
sorial e cognitiva. Sua meta é revolucionar toda a sua experiéncia de
vida. Os periodos de pratica sentado sao tempos de se estabelecer e
difundir novos habitos metais. Vocé aprende novas maneiras de rece-
ber e compreender as sensagoes. Desenvolve novos métodos de tra-
balhar com os pensamentos conscientes, e novos modos de cuidar do
turbilhdo incessante de suas préprias emogdes. Esses novos compor-
tamentos mentais devem ser feitos para durar para o resto da sua
vida. Caso contrario, a meditacdo permanece seca e sem frutos, ape-
nas um fragmento tedrico da sua existéncia, sem conexdo alguma
com o resto das coisas. E essencial algum esforco para conectar es-
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ses dois segmentos. Uma parte disso ocorrera espontaneamente,
mas Sera um processo vagaroso € nao-confidvel. Tera a sensagao de
gue nao esta chegando a lugar nenhum e abandonara o processo por
acha-lo sem beneficios.

Um dos eventos mais memoraveis na sua jornada de meditante
€ o0 momento quando pela primeira vez percebe que estéd meditando
durante uma atividade corriqueira. Esta dirigindo na estrada ou indo
jogar o lixo, e a meditacdo se d& por si mesma. E uma alegria
genuina esta efusdo nao-planejada das habilidades que t3o cuidado-
samente vocé tem desenvolvido. Ela |he abre uma pequena janela
para o futuro. Percebe num relance espontaneo o que realmente sig-
nifica a pratica. Esta possibilidade mostra que a transformacao da
consciéncia pode se tomar um fato permanente na sua experiéncia.
Percebe que realmente poderia passar o resto de seus dias apartado
dos clamores debilitantes de suas proprias obsessdes, ndo mais acos-
sado freneticamente por suas prdprias necessidades e cobicas. Vocé
experimenta um pequeno sabor do que é se colocar de lado e obser-
var que tudo passa. E um momento magico.

Entretanto, essa visao pode permanecer incompleta se ativa-
mente vocé ndo buscar promover a continuidade. O momento mais
importante da meditacdo é aquele em gque vocé se levanta da almo-
fada. Quando a sua sessao de pratica termina, vocé pode saltar e
esquecer tudo, ou pode trazer essas habilidades com vocé para suas
outras atividades.

E muito importante que vocé entenda o que é a meditacdo. N&o
€ uma postura especial, e nem tampouco uma série de exercicios
mentais. Meditacdo € o cultivo da plena atencdo e a aplicacdo da ple-
na atencdo que foi cultivada. Vocé nao precisa se sentar para medi-
tar. Pode meditar enquanto lava lougca. Pode meditar no chuveiro,
patinando ou digitando um texto. Meditacdao é conscientizacao, e isto
deve ser aplicado em cada uma e todas as atividades de sua vida
diaria. Isto nao é facil.

Cultivamos a conscientizacdo especialmente através da posicao
sentada e em um local quieto, porque esta € a situacdao mais facil pa-
ra se fazer isto. A meditacdo em movimento ja € um pouco mais
dificil. A meditacdo em meio a uma atividade ruidosa e acelerada é
ainda mais dificil. E a meditacdo no meio de atividades intensamente

148



egoistas tais como romances ou discussdes é o desafio maximo. As
atividades menos estressantes sao mais adequadas para os inician-
tes.

A meta Ultima da pratica ainda permanece: consolidar sua con-
centracdo e plena atencdo em um nivel de intensidade que perma-
neca estavel até mesmo em meio as pressdes da vida da sociedade
contemporanea. A vida oferece muitos desafios e um meditante sério
dificilmente se aborrecera.

Levar a meditacao para os eventos da sua vida diaria ndo é um
processo simples. Tente isto e vera. O ponto de transicao entre o fim
da sessdao de meditacdo e o inicio da "vida real" é um salto muito
longo. Para a maioria de nds, é demasiadamente longo. Vemos nossa
calma e nossa concentragao se evaporar em minutos, nos deixando
aparentemente em um estado nada melhor do que antes. Com a
finalidade de se fazer uma ponte sobre este abismo, os budistas de-
senvolveram ao longo dos séculos uma série de exercicios cuja
finalidade é suavizar esta transicdao. Eles quebraram este salto em
pequenas etapas. Cada etapa pode ser praticada separadamente.

Meditacao Andando

Nossa existéncia diaria é repleta de movimentos e atividades.
Sentar-se absolutamente imdvel por horas a fio € quase o oposto da
experiéncia normal. Aqueles estados de clareza e tranquilidade que
fomentamos no meio da quietude absoluta tendem a se dissolver
assim que nos movemos. Precisamos de algum exercicio de transicao
que nos ensine a habilidade de permanecermos calmos e conscientes
no meio do movimento. A meditacao andando nos ajuda a fazer esta
transicdo do repouso estdtico para a vida didria. E uma meditacdo em
movimento e com freqliéncia é usada como alternativa para a medi-
tacdo sentado. Andar é especialmente util para as ocasides em que
vocé se encontra extremamente irrequieto. Uma hora de meditacao
andando |he ajudard no meio daquela irrequieta energia e ainda lhe
dard uma grande quantidade de clareza. Podera entdo voltar para a
meditacao sentado com maior proveito.

A pratica budista advoga freqientes retiros como complemento
de sua pratica diaria de meditacdo sentado. Retiro € um periodo rela-
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tivamente longo dedicado exclusivamente a meditacdo. Retiros de um
ou dois dias sao comuns para pessoas leigas. Meditantes habituais
em situacdo monastica podem passar meses fazendo apenas isto. Tal
pratica é rigorosa e impoe fortes exigéncias ao corpo € a mente. A
menos que esteja praticando ha varios anos, existe um limite de
guanto tempo vocé pode sentar-se com proveito. Dez horas continuas
na postura sentada produzird na maioria dos iniciantes um estado de
agonia que excede em muito sua capacidade de concentragao. Por-
tanto, um retiro produtivo deve ser conduzido com variacdes de pos-
tura e movimento. O formato mais comum é intercalar periodos de
meditacdo sentado com periodos de meditacdo andando. E comum
uma hora de cada, com pequenos intervalos entre eles.

Para fazer a meditacdo andando precisara de um local reser-
vado e com espaco pelo menos suficiente para se dar de cinco a dez
passos em linha reta. Vocé estarda caminhando de uma extremidade a
outra muito vagarosamente, o que para os olhos da maioria dos
ocidentais vocé parecera esquisito e desconectado da vida diaria. Este
nao é o tipo de exercicio a ser feito na parte da frente de um gra-
mado onde desnecessariamente vocé chamara a atencdo. Escolha um
local reservado.

As instrucOes fisicas sao simples. Escolha uma area desobs-
truida e comece por um dos extremos. Permanega por um minuto em
uma atitude atenta. Os bracos podem permanecer em qualquer
posicdo que seja confortavel, na frente, atras ou de lado. Entao,
enquanto inspira, levante o calcanhar de um dos pés. Enquanto ex-
pira, descanse aquele pé na ponta dos dedos. Enquanto inspira nova-
mente, suspenda o pé e o leve para frente, e enquanto expirar, leve
0 pé para baixo e toque o chado. Repita isto para o outro pé. Caminhe
vagarosamente para o lado oposto, pare por um minuto, gire muito
vagarosamente e permaneca nesta posicao por mais um minuto
antes de voltar. Entao repita o procedimento. Mantenha a cabeca
erguida e o pescoco relaxado. Permaneca com os olhos abertos para
manter o equilibrio, mas ndo olhe para nada em particular. Caminhe
naturalmente. Mantenha o menor passo que seja confortavel e nao
preste atencao ao seu redor. Observe as tensdes que podem aparecer
no corpo e as alivie assim que as perceber. Nao faca nenhuma
tentativa de ser elegante. Nao tente parecer bonito. Isto ndo & um
exercicio atlético nem uma danca. E um exercicio de conscientizacdo.
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O seu objetivo é alcancgar a total vigilancia, elevada sensibilidade e a
total e desbloqueada experiéncia do movimento de andar.

Cologue toda sua atencao nas sensacdes que vém dos pés e
pernas. Procure registrar o maximo de informacdo possivel sobre o
movimento de cada pé na medida em que eles se movem. Mergulhe
na pura sensacao de andar e perceba todas as sutilezas do movi-
mento. A medida que se move sinta cada musculo individualmente.
Perceba todas as pequenas variacoes da sensacdo tactil na medida
em que o pé pressiona o chdo e quando ele se levanta novamente.

Note como esses movimentos aparentemente macios sao com-
postos de uma série complexa de pequenas sacudidelas. Procure nao
perder nada. Para aumentar sua sensibilidade, vocé pode dividir o
movimento de descida em componentes distintos. Cada pé levanta,
impulsiona e se abaixa de maneira distinta. Cada um desses compo-
nentes tem um comeco, meio e fim. Para se sintonizar nesta série de
movimentos, vocé pode comecar fazendo notas mentais explicitas de
cada estagio.

Faca uma nota mental de "levantando, impulsionando, abaixan-
do, tocando o chdo, pressionando," e assim por diante. Este é um
procedimento de treino para lhe familiarizar com a seqiéncia dos
movimentos e certificar-se de que nao vocé vai perder nenhum elo da
seqliéncia. A medida que se tornar mais consciente da miriade de
eventos sutis que acontecem, ndo tera tempo para palavras. Vocé vai
se descobrir imerso na conscientizacao fluida e continua do movi-
mento. Os pés terdo se transformado em todo o seu universo. Se a
mente vagar, note a distracao da maneira usual, e volte sua atencao
ao andar. Nao olhe para os pés enquanto estiver praticando e nao
caminhe olhando uma imagem mental de seus pés e pernas. Nao
pense, apenas sinta. Vocé ndo precisa do conceito de pés e nem de
imagens. Apenas registre as sensacdes na medida em que fluem. No
inicio provavelmente tera alguma dificuldade com o equilibrio. Vocé
estd usando os musculos das pernas de uma maneira nova e é
natural um periodo para o aprendizado. Caso apareca alguma frus-
tracdo, apenas a observe e deixe que se va.

A técnica Vipassana de andar foi planejada para inundar sua
consciéncia com sensacOes simples, e para ser feita tdo rigorosa-
mente que tudo mais é posto de lado. Ndo ha lugar para pensamen-
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tos nem para as emogdes. Nao ha tempo para apego nem para
imobilizar as atividades em uma série de conceitos. Ndao ha neces-
sidade do senso do ego. Existe apenas a varredura da sensacao tactil
e sinestésica, uma corrente incessante e sempre variavel de expe-
riéncia despojada. Estaremos aprendendo muito mais a fugir para
dentro da realidade do que escapar dela. Quaisquer insights que ga-
nhemos sao diretamente aplicaveis ao resto de nossas vidas cheia de
nogoes.

2. Posturas

O objetivo da pratica é adquirir plena consciéncia de todas as
facetas de nossa experiéncia, num fluxo continuo, momento a mo-
mento. Muito daquilo que fazemos e experimentamos é completa-
mente inconsciente, no sentido de que o fazemos com pouca ou ne-
nhuma atencdo. Nossa mente estd completamente em outro lugar.
Passamos a maior parte do tempo ligados no piloto automatico, per-
didos na bruma de nossos devaneios e preocupacoes.

Um dos aspectos mais freqlentemente ignorados de nossa
existéncia é nosso corpo. Os desenhos animados coloridos mostrados
no interior de nossas cabecas sao tao sedutores que tendemos a re-
mover toda nossa atencdo dos sentidos tacteis e cinestéticos. Aquela
informacao trafega pelos nervos para o cérebro a cada segundo, mas
fechamos seu caminho para a consciéncia. Flui para os niveis inferio-
res da mente e de |a ndo saem. Os budistas desenvolveram um exer-
icio para abrir as comportas e deixar este material chegar a conscién-
cia. E uma outra maneira de tornar consciente o inconsciente.

Seu corpo sofre todo tipo de contorcdoes durante um unico dia.
Vocé senta e levanta. Caminha e deita. Inclina-se, corre, rasteja e se
alonga. Os mestres de meditacdo o aconselham a se tornar conscio
desta danca incessante. Ao longo do dia tome alguns segundos de
tempo em tempo para conferir sua postura. Nao faca isto em uma
maneira de julgamento. Nao é um exercicio para corrigir sua postura,
ou para melhorar sua aparéncia. Perpasse sua atencao através do
corpo e sinta como o estd mantendo. Faca uma silenciosa nota
mental, "andando" ou "sentado" ou "deitado" ou "em pé". Tudo isto
parece absurdamente simples, mas ndo desdenhe este procedimento.
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Este € um exercicio poderoso. Se o fizer minuciosamente, se real-
mente infundir este habito mental profundamente, ele podera revolu-
cionar sua experiéncia. Isto o coloca em uma dimensao totalmente
nova da sensagao, e se sentira como um cego que recuperou a visao.

3. Atividade em Camara Lenta

Qualquer acdo que realizar é feita de componentes separados.
O simples ato de amarrar os corddes dos sapatos é composto de uma
série complexa de sutis movimentos. A maioria dos detalhes passa
desapercebido. Para promover o habito global da plena atencao vocé
pode realizar as atividades simples de maneira muito lenta, esforcan-
do-se para prestar atencao a cada nuance do ato.

Um exemplo é sentar-se a uma mesa e tomar uma Xxicara de
cha. Nisso ha muito a ser experimentado. Veja como estd sentado e
sinta o segurar da xicara entre seus dedos. Sinta o aroma do cha.
Observe a colocacao da xicara, o cha, seus bracos e a mesa. Perceba
gue a intencao de levantar o braco aparece dentro de sua mente,
sinta o braco a medida que ele se eleva, sinta a borda da xicara con-
tra seus labios e o liquido escorrendo para o interior de sua boca.
Saboreie o cha, e entdo observe o surgimento da intencdo de baixar
os bracos. Todo o processo é fascinante e belo, caso esteja comple-
tamente atento, prestando desapegada atencdo a cada sensagao e ao
fluxo do pensamento e da emocgao.

A mesma tatica pode ser aplicada a muitas de suas atividades
diarias. Tornar intencionalmente mais lento seus pensamentos, pala-
vras e movimentos permite que penetre mais profundamente neles
do que faria em qualquer outra maneira. O que descobre & é absolu-
tamente surpreendente. No inicio sera muito dificil manter delibera-
damente esse ritmo lento durante a maioria das atividades diarias,
mas esta habilidade cresce com o tempo. Profundas percepgdes ocor-
rem durante a meditacao sentado, mas revelagdes ainda mais pro-
fundas podem ocorrer quando realmente examinamos nosso funcio-
namento interior no meio das atividades diarias. Este é o laboratério
onde realmente comegamos a ver 0 mecanismo de nossas emocoes e
as operacoes de nossas paixdes. Aqui € onde podemos medir real-
mente a confiabilidade de nosso raciocinio e vislumbrar a diferenca
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entre nossos verdadeiros motivos e a armadura de fingimento que
usamos para enganar a n0s mesmos e aos outros.

Vamos achar a maioria destas informagdes surpreendentes,
muitas delas perturbadoras, mas todas Uteis. A pura atencao coloca
ordem na confusao do amontoado de pequenas coisas desconexas
encontradas nos recantos ocultos de nossa mente. A medida que
alcanca uma clara compreensao em meio as atividades diarias da vi-
da, vocé ganha habilidade em permanecer racional e pacifico, en-
guanto vocé lanca a luz penetrante da plena atencdao naqueles re-
cantos e fissuras mentais irracionais. Vocé comeca a ver o quanto é
responsavel pelo seu proprio sofrimento mental. V& que suas misé-
rias, medos e tensdes sdo auto-geradas. Vocé vé o modo como vocé
causa seu proprio sofrimento, fragueza e limitagdes. E quanto mais
profundamente compreender esses processos mentais, menor com-
trole eles terao sobre vocé.

4. Coordenacao da Respiracao

Na meditacdo sentado, nosso foco principal € a respiracdao. A
concentracao total na respiracdo, sempre variavel, nos mantém dire-
tamente no momento presente. O mesmo principio pode ser empre-
gado no meio do movimento. Vocé pode coordenar sua respiracao
com a atividade em que estiver envolvido. Isto proporciona um ritmo
fluido a seu movimento, e suaviza muita das bruscas transicdes. A
atividade se torna mais facil de ser focada, e a plena atencdo aumen-
ta. Sua conscientizacao, com isto, permanece mais facilmente no pré-
sente. De um ponto de vista ideal, a meditacao deveria ser praticada
vinte e quatro horas por dia. Esta € uma sugestao altamente pratica.

O estado de plena atencao é um estado de prontidao mental. A
mente nao é perturbada com preocupacdes nem esta presa em afli-
¢oes. O que quer que apareca pode ser lidado de imediato. Quando
vocé esta realmente em plena atencao, seu sistema nervoso goza de
um frescor e uma energia que fomenta o insight. Surge um problema
e vocé simplesmente lida com ele, rapida e eficientemente, com um
minimo de estardalhaco. Vocé ndo fica agitado nem corre para um
lugar tranquilo onde possa sentar-se e meditar a respeito. Simples-
mente o enfrenta. E nas raras circunstancias em que parece nao
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haver solucdao possivel, vocé ndao se preocupara com isto. Vocé sim-
plesmente vai para o proximo assunto que necessita sua atencao.
Sua intuicdo se torna uma faculdade muita pratica.

5. Momentos Roubados

O conceito de perda de tempo nao existe para um meditante
sério. Os pequenos espacos mortos do dia podem ser empregados
com proveito. Cada momento livre pode ser usado para a meditagao.
Sentado ansioso no consultério do dentista, medite sobre sua ansie-
dade, irritado, na fila de um banco, medite na irritacao. Chateado,
estralando os dedos no ponto de 6nibus, medite sobre o seu tédio.
Procure estar alerta e conscio o dia todo. Esteja atento ao que estiver
acontecendo exatamente no momento, mesmo que esta seja uma
tarefa tediosa e penosa. Aproveite os momentos em que estiver
sozinho. Aproveite as atividades que sao muito mecanicas. Use todo
segundo disponivel para estar atento. Use todos os momentos que
puder.

6. Concentracao em Todas as Atividades

Vocé deve tentar manter a plena atencdo em todas as ativi-
dades e percepcdes ao longo do dia, comecando com a primeira per-
cepcao quando vocé acorda e terminando com o ultimo pensamento
antes de cair no sono. Este € um grande empreendimento para se
impor. Nao espere ser capaz de fazer este trabalho logo. Proceda de-
vagar e deixe que suas habilidades crescam com o tempo. A maneira
mais facil de comecar é dividir o dia em partes. Dedique certo tempo
a plena atencdo da postura, e entdo estenda esta plena atencao para
outras atividades simples: comer, lavar, vestir-se, e assim por diante.
A certa altura durante o dia vocé pode fixar uns quinze minutos, mais
ou menos, para praticar a observacao de tipos especificos de estados
mentais: sentimentos agradaveis, desagradaveis e neutros, por
exemplo; ou os impedimentos, ou os pensamentos. A rotina especi-
fica fica ao seu critério. A idéia é ganhar pratica na identificacao de
varios itens, e preservar seu estado de plena atencdao, da maneira
mais completa que puder e durante o dia todo.
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Tente encontrar uma rotina didria em que haja pouca diferenca
entre a meditacdo sentado e o resto de sua experiéncia. Deixe que
uma penetre na outra naturalmente. Seu corpo quase nunca esta
guieto. Sempre ha algum movimento para ser observado. No minimo
ha a respiracdao. Sua mente nunca para de tagarelar, salvo nos esta-
dos mais profundos de concentracdao. H& sempre algo aparecendo
para ser observado. Se vocé aplicar-se seriamente a meditacdo sem-
pre encontrara algo em que vale a pena estar atento.

Sua pratica deve abranger todas as situacdes do dia a dia. Este
€ o seu laboratorio. Ele fornece os testes e os desafios necessarios
para tomar a pratica profunda e auténtica. Ela é o fogo que purifica
sua pratica das decepcoes e erros, o teste de tornassol que |he mos-
tra quando estda chegando a algum lugar e quando vocé estd se
enganando. Caso sua meditacdo ndao o ajudar a lidar com os conflitos
e batalhas do dia a dia, € porque ela ainda é muito superficial. Se as
suas reacdes emocionais do dia a dia nao estao se tomando claras e
faceis de manejar, entdao estd perdendo seu tempo. E nunca sabera
como esta indo se nao fizer o teste.

Pretende-se que a pratica da plena atencdo seja uma pratica
universal. Nao pode fazé-la de vez em quando e larga-la no resto do
tempo. Vocé a faz durante o tempo todo. A meditacdo que é bem
sucedida apenas quando vocé se isola em uma torre de marfim a
prova de som, ainda nao estd desenvolvida. A meditacao do insight é
a pratica da plena atencdo momento a momento. O meditante apren-
de a prestar pura atencdo ao nascimento, crescimento e declinio de
todos os fenOmenos mentais. Nao foge de nenhum deles e ndo deixa
nada escapar. Pensamentos e emocgoes, atividades e desejos, o espe-
taculo completo. Observa tudo e observa continuamente. Nao impor-
ta que seja agradavel ou horrivel, bonito ou vergonhoso. Ele o vé
como € e como se modifica. Nenhum aspecto da experiéncia é
excluido ou evitado. E um procedimento muito meticuloso.

Se nas atividades da vida diaria se achar em um estado de té-
dio, medite nele. Descubra o que o provoca, como ele trabalha e do
gue ele é composto. Se estiver com raiva, medite sobre a raiva. Ex-
plore 0 mecanismo da raiva. Nao fuja dela. Se estiver sob as garras
de uma sombria depressao, medite sobre essa depressao. Investigue
a depressao de uma maneira desapegada e inquisitiva. Nao fuja dela
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cegamente. Explore o labirinto e mapeie seus caminhos. Este modo
Ihe ajudara a enfrentar melhor a préoxima depressdo, quando vier.

Meditar sobre os altos e baixos da vida diaria é todo o objetivo
do Vipassana. Este é um tipo de pratica extremamente rigoroso e exi-
gente, mas gera um estado de flexibilidade mental incomparavel. O
meditante mantém sua mente aberta cada segundo. Ele estd cons-
tantemente investigando a vida, inspecionando sua propria experién-
cia, vendo a existéncia de uma maneira desapegada e inquisitiva.
Dessa forma, estara sempre aberto a verdade, qualquer que seja sua
forma e origem, a qualquer hora. Este é o estado da mente que vocé
necessita para a Liberacao.

E dito que se pode atingir a Iluminacdo a qualquer momento se
a mente permanecer em um estado de prontidao meditativa. A menor
e mais comum percepcgao pode ser o estimulo: a visao da lua, o canto
de um passaro, o sussurro do vento entre as arvores. Nao é impor-
tante o que é percebido, mas sim a forma com que se responde a
percepcao. O estado de prontidao aberta é essencial. Isto pode acon-
tecer a vocé agora mesmo se estiver preparado. A sensagao tactil
deste livro em seus dedos pode ser o motivo. O som destas palavras
na sua cabeca pode ser suficiente. Vocé pode atingir a iluminacao
neste exato momento, se estiver pronto.
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Capitulo 16

O que podemos esperar da Meditacao

Vocé pode esperar certos beneficios da sua meditacdo. Os be-
neficios iniciais sao coisas praticas, triviais; mas as fases seguintes
sao profundamente transcendentes. Variam do simples aos sublimes.
Falaremos aqui de alguns deles. Sua propria pratica é que lhe mos-
trard a verdade. E sua propria experiéncia que conta.

Aquilo que chamamos impedimentos ou contaminacdes sao
bem mais do que meros habitos mentais desagradaveis. Sao manifes-
tacOes primarias do proprio processo do ego. O ego percebe a si mes-
mo essencialmente como uma sensagao de separagao - a percepgao
da distancia entre o que chamamos eu e o que chamamos o outro.
Esta percepgao persiste apenas quando exercitada constantemente, e
os impedimentos se constituem nesse proprio exercicio.

A cobica e a luxuria sdo esforcos para se obter "algo daquilo"
para mim, odio e aversdo sao tentativas de aumentar a distancia en-
tre "eu e aquilo". Todas as impurezas dependem da percepcao da
barreira entre o self e os outros, e todas estimulam esta percepcgao
sempre que sao exercitadas. A plena atengdo percebe as coisas pro-
fundamente e com grande clareza. Ela traz nossa atencao para a raiz
das impurezas e desnuda seus mecanismos. Vé seus frutos e os efei-
tos que tém sobre nds. Nao pode ser enganada. Uma vez que vocé
tenha visto claramente o que é a cobica e seus efeitos sobre vocé e
os demais, vocé naturalmente para de se engajar nela. Quando uma
crianca queima as maos no forno quente, nao é preciso dizer-lhe para
gue tire as maos; ela o faz naturalmente, sem pensar ou decidir
conscientemente. H& uma acao reflexiva no sistema nervoso apenas
para este propodsito, e que age mais rapido que o pensamento. Quan-
do a crianca se da conta da sensacao de calor e comega a chorar,
muito antes ja tirou a mdo da fonte da dor. A plena atencao atua de
forma parecida: sem palavras, espontanea e muito eficientemente. A
plena atencao clara impede o crescimento dos impedimentos e a
plena atencdo continua os extingue. Assim, a medida que a genuina
plena atencao vai sendo construida, as paredes do ego vdo sendo
quebradas, a avidez diminui, a defensividade e a rigidez se afrouxam,
vocé se torna mais aberto, flexivel e aceitando mais. Vocé aprende a
compartilhar sua bondade amorosa.
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Tradicionalmente, os budistas relutam em falar sobre a nature-
za Ultima dos seres humanos. Porém, aqueles que se dispdoem a falar
dela, em geral dizem gque nossa esséncia ultima ou natureza de Buda
€ pura, sagrada e inerentemente boa. A Unica razao de os seres
humanos parecerem o contrario disto € que a experiéncia desta es-
séncia ultima tem sido bloqueada, detida como agua dentro de uma
represa. Os impedimentos sdo os tijolos com os quais esta represa é
construida A medida que a plena atencdo dissolve esses tijolos, sdo
perfurados buracos na represa, e dai em diante, a compaixdo e ale-
gria apreciativa passam a inundar tudo. A medida que a plena aten-
cao meditativa se desenvolve, sua experiéncia de vida se transforma
por completo. A experiéncia de estar vivo a propria sensacao de estar
consciente se torna lucida e precisa, e ndo mais como o despercebido
pano de fundo para as suas preocupacgoes. Torna-se algo constante-
mente percebido.

Cada momento passado se destaca por si mesmo; os momen-
tos ndo se misturam mais como uma mancha despercebida. Nada é
encoberto ou tomado como dbvio, nenhuma experiéncia é rotulada
como "comum". Tudo parece brilhante e especial. Vocé para de cate-
gorizar suas experiéncias em escaninhos mentais. As descricoes e in-
terpretacdes sao postas de lado, e se permite que cada momento do
tempo fale por si mesmo. Vocé ouve o que cada momento tem a di-
zer, e vocé ouve como se estivesse sendo dito pela primeira vez.
Quando sua meditacdo se tornar verdadeiramente poderosa, também
se torna constante. Vocé consistentemente observa com pura aten-
cao tanto a respiragdao quanto todos os fendmenos mentais. Vocé se
sente cada vez mais estavel completamente ancorado na simples e
completa experiéncia da existéncia, momento a momento.

Neste estado de percepcao, nada permanece igual por dois mo-
mentos consecutivos. Tudo é visto em constante transformacao. To-
das as coisas nascem todas as coisas envelhecem e morrem. Nao ha
excecoes. Vocé desperta para as incessantes mudancgas de sua pro-
pria vida. Olha em volta e vé tudo fluindo, tudo, tudo, tudo. Tudo
esta aparecendo e desaparecendo, aumentando e diminuindo, vindo a
existéncia e indo embora. Toda a vida, qualquer parte dela, desde o
infinitesimal até o Oceano Pacifico, estd em constante movimento.
Vocé percebe o universo como um grande rio de experiéncia fluindo.
Seus pertences mais queridos estdao indo e o0 mesmo esta acontecen-
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do com sua prépria vida. Mesmo assim, esta impermanéncia ndo é
motivo de pesar. Vocé permanece silencioso, olhando fixo, essa ativi-
dade incessante e sua resposta € uma alegria fantastica. Tudo esta
em movimento, dancando, cheio de vida.

A medida que vocé continua a observar essas mudancas e vé
como tudo isto se combina, vocé se torna conscio da intima conec-
tividade de todos os fenOmenos mentais, sensoriais e afetivos. V& um
pensamento levando a outro, vé a destruicdao dando lugar a reacodes
emocionais e sentimentos dando lugar a mais pensamentos. Acgoes,
pensamentos, sentimentos, desejos - vé tudo isto intimamente entre-
lacado em uma textura delicada de causa e efeito. Observa experién-
cias prazerosas aparecendo e desaparecendo e vé que elas nunca
perduram; vé como a dor aparece sem ser convidada, e observa seu
anseio e esforco para livrar-se dela; vocé se vé falhando. Tudo ocorre
reiteradamente, enquanto permanece quieto, apenas observando se
tudo funciona.

A partir desse laboratério vivo, chega-se a uma conclusao inte-
rior e irrefutavel. Vocé vé que sua vida é marcada por desaponta-
mentos e frustracdes, e claramente vé a fonte de tudo isto. Estas
reacdes brotam de sua incapacidade de conseguir o que deseja, de
seu medo de perder o que ja conquistou, e de seu habito de nunca
estar satisfeito com o que tem. Estes ndo sdo mais conceitos tedricos
- viu essas coisas por si mesmo e sabe que sdo reais. Percebe seu
préprio medo, sua inseguranca basica frente & vida e & morte. E uma
tensao profunda que vai até a raiz do pensamento e torna toda a sua
vida uma batalha. V& a si mesmo ansiosamente tateando em busca
de algo, agarrando-se com temor a algo sélido e confiavel. Vocé vé a
si mesmo tentando se agarrar incessantemente em alguma coisa,
gualquer coisa em que vocé possa se segurar no meio dessa areia
movedica, e vocé vé que ndo ha nada em que possamos nos segurar,
nada que nao esteja em mudanca.

Vocé vé a dor da perda e da magoa, vé a si mesmo sendo for-
cado a se ajustar a acontecimentos dolorosos dia apds dia em sua
existéncia normal. Vocé testemunha as tensdes e os conflitos ineren-
tes ao processo real da vida didria e vé como em sua maioria, suas
preocupacoes sao superficiais. Observa o avanco da dor, da doenca,
da velhice, e da morte. Aprende admirado que todas essas coisas
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horriveis ndo sao na verdade atemorizantes. Elas sdo apenas a reali-
dade.

Através deste estudo intensivo dos aspectos negativos de sua
existéncia, vocé toma-se um conhecedor profundo de dukkha, a
natureza insatisfatéria de toda existéncia. Comeca a perceber
dukkha em todos os niveis da nossa vida humana, do 6bvio até os
niveis mais sutis. V& o modo como o sofrimento inevitavelmente de-
corre do apego; assim que vocé se agarra a algo, inevitavelmente se
segue a dor. A medida que se toma totalmente conhecedor da din&-
mica global do desejo, vocé se torna sensivel a ele. Vé onde ele apa-
rece, quando aparece e como isto o afeta. Vé isto acontecendo mui-
tas vezes; manifestando-se através de todos os canais dos sentidos,
controlando a mente e fazendo da consciéncia seu escravo.

No meio de qualquer experiéncia prazerosa, vocé observa sua
propria avidez e apego acontecendo. No meio de experiéncias desa-
gradaveis, vocé observa uma poderosa resisténcia tendo lugar. Vocé
nao bloqueia esses fendmenos, apenas os observa; os vé entdo como
material real do pensamento humano. Vocé procura por esta coisa
chamada "eu", mas o que encontra é um corpo fisico e como vocé
tem identificado o sentido de si mesmo com este saco de pele e os-
sos. Vai mais fundo e descobre todos os tipos de fendbmenos men-
tais, tais como emocdes, padroes de pensamentos e opinides, e vocé
vé como identifica o sentido de si mesmo com cada um deles. Vocé
se observa tornando-se possessivo, protetor e defensor de todas
essas coisas lastimaveis e vocé percebe a loucura de tudo isto. Reme-
xe furiosamente todos esses itens, procurando constantemente por si
mesmo - matéria fisica, sensagdes corporais, sentimentos e emocoes
- tudo isto permanece girando como um redemoinho a medida que
escava o interior disso tudo, esquadrinhando todos os cantos e racha-
duras, na busca incessante pelo "eu".

Vocés nao encontram nada. Em todo este conjunto de ferra-
gens mentais, neste infindavel fluxo de experiéncias que estdo sem-
pre mudando, tudo que vocé pode descobrir sao inUmeros processos
impessoais, causados e condicionados por processos anteriores. Nao
ha um self estatico a ser encontrado; tudo estd em processo. Vocé
descobre pensamentos, mas nao o pensador, descobre emocoes e
desejos, mas ninguém gerando-os. A casa em si esta vazia. Nao ha
ninguém em casa.
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Neste ponto sua visao do self modifica-se por completo. Come-
¢a a olhar para si mesmo como se fosse uma foto no jornal. Quando
olhada a olho nu a foto parece uma imagem bem definida. Quando
vista com uma lupa a estampa se fragmenta em uma intrincada mas-
sa de pontinhos. De maneira similar, sob o olhar penetrante da plena
atencdao, a sensacao de um self, um "eu" ou "ser" algo, perde sua
solidez e se dissolve. Chega-se a um ponto na meditacao do insight
onde as trés caracteristicas da existéncia/impermanéncia, insatisfato-
riedade e auséncia de eu - se apresentam com forca abrasadora.
Vocé experimenta vividamente a impermanéncia da vida, a natureza
sofredora da existéncia humana, e a verdade do nao-eu. Vocé expe-
rimenta essas coisas de forma tao clara que repentinamente desperta
para a futilidade absoluta da avidez, do apego e da resisténcia. Nossa
consciéncia é transformada na claridade e pureza deste momento
profundo. Evapora-se o eu como entidade. Tudo que fica € uma infini-
dade de fendmenos ndo-pessoais interrelacionados, condicionados e
em incessante mudanca. A avidez é extinta e com isto uma grande
carga é suspensa. Permanece apenas um fluxo sem esforco, sem
nenhum traco de resisténcia ou tensdo. Permanece apenas a paz, € 0
abencoado Nirvana, o incriado, se torna realidade.
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O Poder da Amizade Amorosa

Caso vocé tenha optado por obter beneficios a partir dos ins-
trumentos da plena atencao discutidos neste livro, eles, com certeza,
poderao transformar toda a sua experiéncia. No final desta nova edi-
¢cdo, gostaria de me estender enfatizando a importancia de outro as-
pecto do caminho do Buda que segue passo a passo com a plena
atencao: metta ou amizade amorosa. Sem amizade amorosa, nossa
pratica da plena atencdo nunca superara com sucesso o desejo e nos-
so rigido sentido do eu. A plena atengao, por seu turno, é a base ne-
cessaria para o desenvolvimento da amizade amorosa. Ambas desen-
volvem-se sempre conjuntamente.

Na década subseqiente a da primeira edicao deste livro, mui-
tos acontecimentos no mundo acentuaram os sentimentos de insegu-
ranca e medo nas pessoas. Neste clima perturbador, a importancia de
cultivar um senso profundo de amizade amorosa é especialmente
crucial para nosso bem-estar e € a maior esperanga para o futuro do
mundo. A preocupagao com o outro, incorporada na amizade amoro-
sa constitui o cerne da promessa do Buda - pode-se observa-la em
todo seu ensinamento € na maneira como viveu sua vida.

Cada um de nds nasce com a capacidade de sentir a amizade
amorosa. Entretanto, apenas nhuma mente calma, numa mente livre
do 6dio, da cobica e da inveja, as sementes da amizade amorosa po-
dem se desenvolver; apenas no solo fértil de uma mente pacifica a
amizade amorosa pode florescer. Precisamos nutrir as sementes da
amizade amorosa em nos proprios € nos outros, ajudando-as a for-
mar raizes e a amadurecer.

Viajo pelo mundo inteiro ensinando o Dhamma e, consequen-
temente, passo muito tempo em aeroportos. Encontrava-me certa
ocasido no Aeroporto de Gatwick, proximo a Londres, esperando por
um voo. Tinha de aguardar um bom tempo, mas, para mim, ter bas-
tante tempo pela frente ndo é problema. De fato, € um prazer, uma
vez que significa mais oportunidade para meditar! Entdo, |3 estava
eu, sentado de pernas cruzadas num dos bancos do aeroporto com os
olhos fechados, enquanto a minha volta pessoas iam e vinham,
chegando e correndo para pegar seus vOoos. Quando medito em situa-
cOes desse tipo preencho minha mente com pensamentos de amizade
amorosa e compaixao por todo mundo em todos os lugares. A cada
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respiracao, a cada pulsacao, a cada batida do coracao tento permitir
que todo o0 meu ser seja permeado com o brilho da amizade amorosa.

Naquele aeroporto movimentado, absorvido nos sentimentos de
metta, eu nao prestava atencao ao grande movimento ao meu redor,
mas logo tive a sensacao de que alguém estava sentado bem préxi-
mo a mim no banco. Nao abri os olhos, mas simplesmente continuei
a meditacgdo, irradiando amizade amorosa. Entdo, senti duas minus-
culas maos alcancando meu pescogo. Abri os olhos devagar e deparei
com uma crianga muito bonita, uma menininha com cerca de dois
anos de idade. A menina, de olhos azuis brilhantes e cabelos loiros
encaracolados, estava me abracando. Eu ja havia visto aquela doce
crianca anteriormente enquanto observava as pessoas; ela estava de
maos dadas com a mae. Aparentemente, ela havia se soltado da mae
e corrido até mim.

Olhei ao redor e vi que a mae a estava procurando. Ao ver
gue a menina estava me abracando, a made pediu. "Por favor,
abencoe minha filhinha e deixe-a ir". Eu ndo sabia que idioma a me-
nina falava, mas pedi a ela em inglés: "Por favor, va agora. Sua mae
a espera com um monte de beijos, abracos, brinquedos e doces. Eu
nao tenho nada disso. Por favor, va". A menina me abragou com mais
forca sem querer ir embora. Novamente, a mae uniu suas maos em
sinal de suplica e pediu num tom de voz muito gentil: "Por favor,
senhor, dé-lhe sua béncdo e deixe-a ir".

A esta altura, outras pessoas no aeroporto comecaram a
reparar. Elas devem ter pensado que eu conhecia aquela menina, que
talvez ela tivesse algum parentesco comigo. Certamente pensaram
gue havia algum forte vinculo entre nds. Mas antes desse dia eu
nunca havia visto aquela adoravel criancinha. Eu nem ao menos sabia
gue idioma ela falava. Novamente insisti: "Por favor, va. Vocé e sua
made tém que pegar o avidao. Vocés estdo atrasadas. Sua mae tem
brinquedos e doces para vocé. Eu ndo tenho. Por favor, va agora".
Mas a menina nao se mexia. Ela se agarrou ainda mais fortemente a
mim. Entdo, muito gentilmente, sua mae tirou seus bragos de meu
pescoco e pediu-me para abengoa-la. "Vocé é uma boa menina", eu
disse. "Sua mae a ama muito. Agora, apresse-se, senao vocés podem
perder o avidao. Por favor, va". Mas ainda assim a menininha nao
queria ir. Ela chorava e chorava. Finalmente, sua mae a pegou. A
menina esperneava e gritava. Ela tentava se livrar e voltar para mim.
Mas desta vez a mae deu um jeito para leva-la para o avido. A ultima
coisa que vi foi sua luta para se desvencilhar e voltar para mim.
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Talvez por causa de minha tunica, a menina tenha pensado
que eu fosse o Papai Noel ou algum tipo de personagem de contos de
fada. Mas ha uma outra possibilidade. Enquanto me encontrava sen-
tado no banco, eu praticava metta, enviando pensamentos de amiza-
de amorosa a cada respiracao. Talvez aquela menininha tenha sen-
tido isto, as criancas sdao extremamente sensiveis a esse tipo de coi-
sa, seus psiquismos absorvem todos os sentimentos ao seu redor.
Quando vocé esta com raiva, elas sentem essas vibracdes; e quando
vocé esta repleto de amor e compaixao, elas também sentem. Aquela
menina pode ter sido atraida por mim em razao dos sentimentos de
amizade amorosa que sentiu. Havia um vinculo entre nds - o vinculo
da amizade amorosa.

Os Quatro Estados Sublimes

A amizade amorosa opera milagres. Temos a capacidade
de agir com amizade amorosa. Podemos nem saber que pos-
suimos essa qualidade em ndés, mas o poder da amizade amo-
rosa esta dentro de todos nés. Amizade amorosa é um dos
quatro estados sublimes definidos pelo Buda juntamente com
a compaixao, a alegria apreciativa e a equanimidade. Todos
esses quatro estados estao inter-relacionados; nao podemos
desenvolver um deles sem o outro.

Uma forma de compreendé-los é pensar nos diferentes esta-
gios da paternidade e maternidade. Quando uma jovem mulher des-
cobre que estd gravida, sente um tremendo transbordamento de
amor pelo bebé que vira. Ela fard qualquer coisa ao seu alcance para
proteger o bebé que se desenvolve dentro dela e todos os esforgos
para assegurar que ele esteja bem e saudavel. Ela sente-se cheia de
pensamentos de amor e esperanca com relacdo a crianga. Assim
como metta, o sentimento que a nova mae tem pelo filho ¢é ilimitado
e abarca tudo; e, assim como metta, nao depende das agdes ou
comportamento de quem recebe nossos pensamentos de amizade
amorosa.

A medida que a crianca cresce e comeca a explorar o mundo,
os pais desenvolvem compaixdao. Cada vez que o filho machuca o
joelho, cai ou bate a cabega eles sentem a dor da crianga. Alguns pais
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dizem que quando seus filhos sentem dor é como se eles préprios
também sentissem. Nao ha piedade nesse sentimento; a piedade co-
loca distancia entre os outros e nds. A compaixdo leva-nos a acgao
apropriada, € a acao apropriada e compassiva é justamente a espe-
ranca pura do fundo do coracao de que a dor acabe e a crianga nao
sofra.

Com o passar do tempo, a crianca entra na escola. Os pais
observam se o filho faz amizades, se esta indo bem na escola, nos
esportes e nas outras atividades. Talvez o filho tenha éxito no teste
de soletrar, pertenca ao time de beisebol, ou seja, eleito represen-
tante da classe. Os pais nao se sentem ressentidos ou invejosos com
o sucesso do filho, mas cheios de alegria por ele. Essa é a alegria
apreciativa. Pensando sobre como nos sentiriamos a respeito de nos-
so proprio filho, podemos sentir o mesmo pelos outros. Até mesmo
quando pensamos em outras pessoas cujo sucesso € maior que o
nosso, podemos apreciar suas realizagbes e alegrar-nos com sua
felicidade.

Prosseguindo com nosso exemplo: apds muitos anos, a crian-
Gga cresceu, terminou a escola e vai cuidar de si; talvez se case e
forme uma familia. Essa é a fase na qual os pais devem praticar a
equanimidade. Obviamente, o que os pais sentem pelo filho ndo é in-
diferenca. E uma apreciacdo de que fez por ele tudo o que estava ao
seu alcance. Eles reconhecem suas limitagdes. Claro que os pais
continuam a se importar e a respeitar o filho, mas fazem-no com a
consciéncia de que ndao mais conduzem sua vida. Esta é a pratica da
equanimidade.

O objetivo final da pratica da meditacdo é o cultivo desses
guatro sublimes estados: amizade amorosa, compaixao, alegria apre-
ciativa e equanimidade.

A palavra metta origina-se de uma outra palavra pali, mitra,
que significa "amigo". E por esse motivo que prefiro usar a expressido
"amizade amorosa" como traducao de metta ao invés de "bondade
amorosa". A palavra em sanscrito mitra também se refere ao sol no
centro de nosso sistema solar, que torna toda a vida possivel. Assim
como os raios do sol fornecem energia para todas as formas de vida,
assim também o calor e o brilho de metta fluem no coracao de todos
0S seres Vivos.

A Semente esta em Todos Nés
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Diferentes objetos refletem a energia do sol de diferentes ma-
neiras. De forma semelhante, as pessoas diferem em suas habili-
dades de expressar a amizade amorosa. Algumas parecem ser natu-
ralmente calorosas, enquanto outras sao mais reservadas e relu-
tantes em abrir seus coracdes. Algumas pessoas se esforgam para
cultivar metta, outras cultivam sem dificuldade, mas ndao ha nenhu-
ma que seja totalmente destituida da amizade amorosa. Todos nds
nascemos com o instinto para metta. Podemos observar isso até
mesmo em pequenos bebés que sorriem prontamente quando véem
outro rosto humano, qualquer rosto humano. Infelizmente, muitas
pessoas ndo tém idéia de quanta amizade amorosa possuem. Sua
capacidade inata para a amizade amorosa pode estar enterrada sob
camadas de dodio, raiva e ressentimento acumuladas ao longo de uma
vida (quem sabe, de muitas vidas) de pensamentos e acgoes prejudi-
ciais. Mas, a despeito de tudo isso, todos ndés podemos cultivar nos-
sos coracoes. Podemos alimentar as sementes de amizade amorosa
até que a forca da amizade amorosa floresca em cada um de nossos
esforgos.

Na época do Buda, havia um homem chamado Angulimala. Es-
te homem era, para usar a linguagem atual, um "serial killer", um
assassino. Era tdo perverso que usava um colar de dedos decepados
das pessoas que havia massacrado ao redor do pescoco e planejava
transformar o Buda em sua milésima vitima. Apesar da reputacdo e
da aparéncia horrivel de Angulimala, o Buda foi capaz de ver sua ca-
pacidade para a amizade amorosa. Assim, a partir de seu amor e
compaixdao - sua propria amizade amorosa - o Buda ensinou o
Dhamma aquele cruel assassino. Como resultado do ensinamento do
Buda, Angulimala desfez-se de sua espada e se rendeu ao Buda, reu-
nindo-se aos seus seguidores e ordenando-se.

Mais tarde, soube-se que Angulimala comegou sua viciosa ma-
tanca muitos anos antes influenciado (por razdes obscuras) por um
homem a quem considerava seu mestre. Angulimala ndo era cruel
por natureza nem tampouco uma pessoa ma. Na verdade, ele havia
sido um menino gentil. Em seu coragao havia amizade amorosa, gen-
tileza e compaixao. Assim que se tomou um monge sua verdadeira
natureza se revelou e, nao muito tempo apds sua ordenacdo, atingiu
a iluminagao.

A histdéria de Angulimala mostra que algumas vezes as pes-
soas podem parecer muito cruéis e perversas. Apesar disso, devemos
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perceber que elas ndao sdo dessa maneira por natureza. Circunstan-
cias em suas vidas as fazem agir de maneira prejudicial. No caso de
Angulimala, ele se tomou um assassino em conseqliéncia de sua
devocao ao seu mestre. Para cada um de nds, ndo apenas para 0s
criminosos violentos, ha incontaveis causas e condicdes - benéficas e
prejudiciais - que nos fazem agir da maneira como agimos.

Juntamente com a meditacao oferecida anteriormente neste
livro, gostaria de oferecer uma outra maneira de praticar a amizade
amorosa. Novamente, inicia-se eliminando pensamentos de édio a si
mesmo e de auto-condenacdo. No inicio da sessdao de meditacdo, diga
a si mesmo as frases que se seguem. Novamente, sinta realmente a
intengao:

Que minha mente seja preenchida por pensamentos de
amizade amorosa, compaixdo, alegria apreciativa e equanimidade.
Que eu seja generoso. Que eu seja gentil. Que eu permaneca rela-
xado. Que eu seja alegre e pacifico. Que eu seja saudavel. Que meu
coracdo se torne leve. Que minhas palavras sejam amaveis para os
outros. Que minhas agcoes sejam gentis.

Que tudo o que eu veja, ouca, cheire, deguste, toque e pense
me ajude a cultivar a amizade amorosa, a compaixdo, a alegria
apreciativa e a equanimidade. Que todas as experiéncias me ajudem
a cultivar pensamentos de generosidade e gentileza Que todas elas
possam ajudar-me a relaxar. Que elas inspirem um comportamento
amigavel. Que estas experiéncias sejam fonte de paz e felicidade.
Que elas me ajudem a me livrar do medo, da tensdo, da ansiedade,
da preocupacao e da inquietagao.

Seja qual for a direcao que eu tome nesse mundo, que eu
saude as pessoas com alegria, paz e amizade. Que em todas as
direcoes eu esteja protegido da cobica, da raiva, da aversdo, do odio,
da inveja e do medo.

Quando cultivamos a amizade amorosa em nds proprios,
aprendemos a ver que os outros tém essa natureza bondosa e gentil
- embora ela possa estar oculta. Algumas vezes, temos que cavar
bem fundo para acha-la, outras vezes ela pode estar préoxima da
superficie!
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Enxergando Através da Imundicie

O Buda contou a histéria de um monge que encontrou um
pedaco imundo de pano na estrada. O trapo era tao asqueroso que, a
principio, o monge nao queria nem toca-lo. Ele chutou o pano com o
pé para afastar um pouco da sujeira. Em seguida, com nojo, pegou o
pedaco de pano com apenas dois dedos, mantendo-o longe de si.
Mesmo assim, 0 monge enxergou naquele trapo sujo algum potencial,
e o levou para casa, e o lavou varias vezes. Depois de varias lavadas,
a agua finalmente escorreu limpa e, por detras da imundicie e da
sujidade, aquele pedaco de pano acabou revelando-se atil. O monge
percebeu que se pudesse encontrar mais pedacos de pano como
aguele talvez pudesse fazer uma tunica com aquele retalho.

Da mesma forma, em razao das palavras desagradaveis que
alguém profere, ela pode parecer totalmente desprezivel; pode pare-
cer impossivel enxergar naquela pessoa o potencial da amizade amo-
rosa. Mas é nesse ponto que entra em acao a pratica do Esforgo
Habil. Por detras das aparéncias exteriores rudes de uma pessoa po-
de-se encontrar a calorosa e radiante joia que é sua verdadeira natu-
reza.

Uma pessoa pode se dirigir a outras com palavras muito
cruéis, apesar de algumas vezes agir com compaixdao e bondade.
Apesar de suas palavras, ela pode praticar boas agoes. O Buda com-
parou esse tipo de pessoa a um lago coberto por musgo. Para usar a
agua do lago, devemos afastar o musgo. Da mesma forma, algumas
vezes precisamos ignorar a fraqueza superficial de uma pessoa para
encontrar seu bom coragao.

Mas o que fazer se, além das palavras, as ac0es dessa pessoa
também sdo cruéis? Sera ela totalmente ma? Mesmo uma pessoa
assim pode ter um bom coracdo. Imagine que vocé estda andando
num deserto. Estd sem agua e nao ha agua por perto; esta cansado e
com muito calor. A cada passo, vocé fica com mais e mais sede. Esta
desesperado por agua. De repente, vocé encontra uma pegada de
vaca no caminho. Ha agua empossada no sulco formado pela pegada,
mas nao muita, porque a pegada ndo é profunda. Se tentar recolhé-la
com a mado em concha, ela podera ficar muito barrenta. Mas vocé
esta tdo sedento que se ajoelha e se inclina. Muito devagar, leva a
boca em direcdo a agua e da um gole, muito cuidadosamente para
nao revolver a lama. Apesar da sujeira ao redor, um pouco da agua
ainda estd limpida. E possivel matar a sede. Com esforco semelhante,
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podemos encontrar um bom coracdo mesmo numa pessoa que
pareca totalmente irrecuperavel.

O centro de meditacdo onde ensino com mais freqiéncia fica
localizado nos vales do interior do Estado de West Virginia, nos
Estados Unidos. Assim que abrimos o centro, havia nas proximidades
um homem muito pouco amigavel. Eu costumava caminhar todos os
dias e sempre que 0 via acenava para ele. Em resposta, ele ficava
carrancudo e desviava o olhar. Mesmo assim, sempre acenava para
ele e tinha pensamentos bondosos, enviando-lhe metta. Nao me
intimidava com sua atitude e nunca desisti de agir dessa maneira.
Assim que o via, acenava. Cerca de um ano apds este primeiro
encontro, seu comportamento comecou a mudar. Ele parou de ficar
carrancudo. Senti-me exultante. A pratica da amizade amorosa esta-
va comecando a dar frutos.

Mais um ano se passou e, certa ocasiao, quando eu passava
por ele durante minha caminhada algo milagroso aconteceu. Ele
passou de carro e levantou um dos dedos do volante do carro numa
espécie de cumprimento. Pensei novamente: "Puxa, isto € maravi-
Ihoso! A amizade amorosa esta funcionando". Outro ano se passou e
eu continuava acenando para ele todos os dias e desejando-lhe o
bem. No terceiro ano, certa ocasiao em que passava de carro por
mim, ele levantou dois dedos em minha direcao. E, entdao, no ano
seguinte, ele levantou quatro dedos do volante do carro para me
cumprimentar. Mais tempo se passou. Um dia eu caminhava pela
estrada quando ele entrava em sua garagem. Ele tirou completa-
mente sua mao do volante, colocou-a para fora da janela do carro e
acenou de volta para mim.

Nao se passou muito e entao, certo dia, vi que o carro deste
homem estava estacionado no acostamento de uma das estradas que
margeiam a floresta. Ele estava sentado no banco do motorista
fumando um cigarro. Fui em sua direcdao e comecei a puxar conversa.
Primeiramente conversamos sobre o tempo e entao, aos poucos, ele
revelou sua histdria: muitos anos antes ele sofrera um terrivel
acidente — uma arvore caiu sobre seu carro. Ele quebrou boa parte
dos ossos de seu corpo e ficou em coma por um tempo. Quando eu o
vi pela primeira vez na estrada ele estava comegando a se recuperar.
O motivo pelo qual ele ndo acenava para mim ndo era porgue se
tratasse de uma pessoa mda; mas simplesmente porque ndo podia
mover todos os dedos da mao! Se eu tivesse desistido de acenar para
ele nao teria tido a chance de descobrir que era um bom homem.
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Certa vez, quando eu estava viajando, ele foi ao centro procurar por
mim. Estava preocupado pelo fato de nao ter me visto mais cami-
nhando. Hoje em dia somos amigos.

Praticando a Amizade Amorosa

O Buda disse: "Ao analisar o mundo inteiro com minha mente,
nao encontrei ninguém que amasse aos outros mais do que a si mes-
mo. Portanto, quem ama a si mesmo deve cultivar esta amizade
amorosa". Cultive em primeiro lugar a amizade amorosa com relacao
a si préprio com a intencao de partilhar seus pensamentos bondosos
com o0s outros. Desenvolva este sentimento. Torne-se repleto de
bondade para consigo mesmo. Aceite-se como é. Faga as pazes com
seus defeitos. Aceite até mesmo suas fraquezas. Seja gentil e per-
doe-se pelo que é nesse momento. Se aparecerem pensamentos
sobre como vocé deveria ser, deixe que se vao. Estabeleca plena-
mente a profundidade desses sentimentos de boa vontade e bonda-
de. Deixe que o poder da amizade amorosa preencha inteiramente
seu corpo e sua mente. Relaxe em seu calor e em sua radiancia.
Envie esse sentimento para as pessoas amadas, para as pessoas
desconhecidas, para as que lhe sao indiferentes - e até mesmo para
seus adversarios!

Vamos todos imaginar que nossas mentes estao livres
da ganancia, da raiva, da aversao, da inveja e do medo. Dei-
xemos que o pensamento de amizade amorosa nos envolva.
Deixemos que cada célula, cada gota de sangue, cada atomo,
cada molécula de nossos corpos sejam preenchidos com o
pensamento de amizade. Deixemos que nosso corpo relaxe.
Deixemos que a mente relaxe. Deixemos que nossas mentes e
corpos sejam preenchidos com o pensamento de amizade a-
morosa. Deixemos que a paz e a tranquilidade da amizade
amorosa impregne nosso ser.

Que todos os seres em todas as direcoes, em todo o
universo, tenham o coracao bom. Que sejam felizes, que
tenham prosperidade, que tenham bondade, que tenham ami-
gos bons e dedicados. Que todos os seres em todos os lugares
sejam preenchidos com o sentimento de amizade amorosa de
forma abundante, enaltecida e ilimitada. Que estejam livres
da inimizade, da aflicao e da ansiedade. Que todos vivam
felizes.
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Assim como caminhamos, corremos ou hadamos para forta-
lecer os nossos corpos, a pratica regular da amizade amorosa forta-
lece 0s nossos coragdes. No inicio pode parecer que se esta apenas
cumprindo uma obrigacdo. Mas a associagdo com o pensamento de
metta varias e varias vezes torna-se um habito, um bom habito. Com
o tempo o coracao se fortalece e a resposta da amizade amorosa
torna-se automatica. A medida que nossos coracbes se fortalecem,
somos capazes de ter pensamentos de bondade e amor até mesmo
em relacao a pessoas dificeis.

Possam meus adversarios estar bem, felizes e em paz. Que
nenhum mal lhes aconteca, que nenhuma dificuldade Ihes ocorra, que
nenhum sofrimento os atinja. Que eles sempre alcancem o sucesso.

“Sucesso?” Perguntariam alguns. “"Como desejar sucesso aos
nossos adversarios?” E se eles estiverem tentando me matar? Quan-
do desejamos sucesso aos nossos adversarios nao se trata de suces-
so mundano ou em empreendimentos imorais ou antiéticos; significa
sucesso no plano espiritual. Nossos adversarios obviamente ndo sao
bem-sucedidos espiritualmente; caso o fossem, nao estariam agindo
de forma a nos causar mal.

Sempre que desejamos aos nossos adversarios “Que tenham
sucesso”, isto significa "Que meus inimigos estejam livres da raiva,
da ganancia e da invejal. Que possam ter paz, conforto e felicidade”.
Por que motivo alguém € mau ou cruel? Talvez porque tenha sido in-
duzido a isto por circunstancias infelizes. Talvez tenham ocorrido na
vida dessa pessoa situacdoes que desconhecamos e que a levem a agir
de modo cruel. O Buda pediu que considerdassemos pessoas assim da
mesma forma que consideramos pessoas que sofrem de uma doenca
terrivel. Ficamos com raiva de pessoas doentes? Ou temos simpatia
ou compaixao por elas? Talvez nossos adversarios merecam mais a
nossa bondade do que as pessoas que nos Sao caras, uma vez gue
seu sofrimento € muito maior. Por esta razao, sem nenhuma reserva,
devemos cultivar pensamentos bondosos em relacao a eles. In-
cluimos essas pessoas em nossos coracdes como o fariamos com as
gue nos sao mais queridas.

Possam todos os que nos feriram estar livres da raiva,
da ganéacia da aversdo, do 6dio, da inveja e do medo. Que
estes pensamentos de amizade amorosa os envolvam.
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Que cada célula, cada gota de sangue, cada atomo, cada
molécula de seus corpos e mentes sejam impregnadas com
pensamentos de amizade. Que seus corpos estejam relaxados.
Que suas mentes estejam relaxadas. Que a paz e a trangqiii-
lidade penetrem por inteiro em seu ser.

A pratica da amizade amorosa pode mudar nossos padroes
negativos habituais e reforcar os positivos. Quando praticamos a me-
ditacdo de metta, nossas mentes ficam repletas de paz e felicidade.
Ficamos relaxados. Adquirimos concentracdo. Quando nossa mente
fica calma e pacifica, nosso édio, raiva e ressentimento desaparecem.
Mas a amizade amorosa nao se limita a nossos pensamentos. Deve-
mos manifesta-la em palavras e agdes. Ndao podemos cultivar a ami-
zade amorosa isolados do mundo.

Vocé pode comecar por cultivar pensamentos bondosos rela-
cionados a todas as pessoas com quem tem contato diariamente. Se
vocé tiver plena atencdo, pode fazer isto a cada minuto de vigilia com
todos com quem lida. Sempre que vé alguém, considere que, assim
como vocé, esta pessoa deseja ser feliz e evitar o sofrimento. Todos
nos nos sentimos dessa maneira. Todos os seres sentem-se assim.
Até mesmo o menor inseto recua diante do mal. Quando reconhe-
cemos esta base comum, vemos o quanto estamos conectados. A
mulher atras do balcdao, o homem que passa por vocé na estrada, o
jovem casal atravessando a rua, o idoso no parque alimentando os
passarinhos. Sempre que vé outro ser, qualquer ser, tenha isto em
mente, deseje-lhes felicidade, paz e bem-estar. Esta € uma pratica
que pode mudar sua vida e a vida daqueles ao seu redor.

No comeco, vocé pode experimentar resisténcia a esta pratica.
Talvez ela pareca forcada. Talvez vocé se sinta incapaz de se fazer
sentir esses tipos de pensamentos. Em conseqliéncia de experiéncias
em sua propria vida, podera ser mais facil sentir amizade amorosa
por algumas pessoas e mais dificil por outras. Criangas, por exemplo,
freqlientemente inspiram nossos sentimentos de amizade amorosa
muito naturalmente, enquanto com outras pessoas podera ser mais
dificil. Observe seus habitos mentais. Aprenda a reconhecer suas
emocoes negativas e comece a derruba-los. Com plena atencdo, aos
poucos vocé podera mudar suas reagoes.

Ao enviar pensamentos de amizade amorosa realmente trans-
formamos o outro? A pratica da amizade amorosa pode mudar o
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mundo? E claro que quando vocé envia amizade amorosa a pessoas
distantes ou a pessoas que vocé pode nem conhecer, nao é possivel
saber o resultado. Mas vocé pode notar o efeito que a pratica da ami-
zade amorosa exerce sobre sua préopria paz de espirito. O importante
€ a sinceridade de seu desejo de felicidade para os outros. Real-
mente, o efeito € imediato. A Unica maneira de verificar isto por si
mesmo é tentando.

Praticar metta nao significa ignorar as acoes prejudiciais dos
outros. Significa simplesmente que respondemos a acdes desse tipo
de um modo apropriado.

Havia um principe chamado Abharaja Kumara. Certo dia, ele
foi até o Buda e perguntou a ele se ja havia sido rude com os outros
alguma vez. Na ocasidao, o principe levava seu filho no colo. "Supo-
nha, principe, que seu filho pusesse na boca um pedaco de madeira.
O que vocé faria?", perguntou o Buda. "Se ele pusesse na boca um
pedaco de madeira, eu o seguraria bem firme entre minhas pernas e
colocaria meu dedo indicador em sua boca. Ainda que ele chorasse e
se debatesse por causa do desconforto, eu puxaria o pedaco de ma-
deira para fora mesmo que ele sangrasse", disse o principe.

"Por que vocé faria isso?"

"Porque amo meu filho e salvaria sua vida", foi sua resposta.

"De forma semelhante, principe, algumas vezes tenho de
ser duro com meus discipulos, ndo por crueldade, mas por amor a
eles", disse o Buda. Era a amizade amorosa e ndao a raiva que
motivava suas agoes.

O Buda nos muniu de cinco ferramentas basicas para lidar
com o0s outros de maneira amorosa. Estas ferramentas sdao os cinco
preceitos. Algumas pessoas pensam na moralidade como uma res-
tricdo a liberdade, mas o fato € que esses preceitos nos libertam. Eles
nos libertam do sofrimento que causamos a nés mesmos e aos outros
quando agimos de maneira errada. Essas diretrizes nos treinam para
proteger os outros do mal; e ao proteger os outros protegemos a nds
mesmos. Os preceitos fazem com que nos abstenhamos de tirar a vi-
da, roubar, ter conduta sexual inapropriada, falar de maneira falsa ou
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rude, e usar substancias téxicas que podem nos induzir a agir de ma-
neira impensada.

O desenvolvimento da plena atencdo através da pratica
da meditacdo também nos auxilia a nos relacionar com os outros com
amizade amorosa. Na almofada de meditagcao, observamos nossas
mentes a medida que o apego e a aversdo aparecem. Ensinamos a
nds mesmos a relaxar nossas mentes quando pensamentos desse ti-
po aparecem. Aprendemos a enxergar o apego € a aversao como es-
tados momentaneos e a abrir mdo deles. A meditacdo nos ajuda a
olhar o mundo com uma nova luz e nos oferece uma saida. Quanto
mais aprofundamos nossa pratica, mais habilidades desenvolvemos.

Lidando com a Raiva

Quando estamos com raiva de alguém, freqientemente vis-
lumbramos um aspecto particular dessa pessoa. Normalmente, trata-
se de um momento ou dois, suficientes para que digamos palavras
rudes, lancemos um olhar raivoso ou facamos algo impensado. Em
nossa mente, o restante daquela pessoa desaparece. Tudo o que per-
manece € aquela parte que mexeu conosco. Quando fazemos isso,
isolamos uma minuscula fracdo daquela pessoa como algo real e so-
lido. Ndao vemos todos os fatores e forcas que a constituiram. Foca-
lizamos apenas um aspecto seu - aquele que nos enraiveceu.

Ao longo dos anos, tenho recebido muitas cartas de prisio-
neiros que desejam aprender o Dhamma. Alguns fizeram coisas terri-
veis, tendo até mesmo cometido assassinatos. Apesar disso, eles
agora véem as coisas de forma diferente e querem mudar suas vidas.
Uma dessas cartas foi particularmente tocante e sensibilizou profun-
damente meu coragao. Nela, o remetente descreveu como 0s outros
prisioneiros gritavam e zombavam do carcereiro sempre que ele apa-
recia. Este prisioneiro tentou explicar aos outros que aquele guarda
também era um ser humano, mas eles estavam cegos de raiva. Eles
viam apenas o uniforme, disse ele, e ndao o homem dentro dele.

Quando estamos com raiva de alguém, podemos nos pergun-
tar: "Estou zangado com o cabelo na cabeca daquela pessoa? Estou
com raiva de sua pele? De seus dentes? De seu cérebro? De seu
coracao? De seu senso de humor? De seu carinho? De sua gene-
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rosidade? De seu sorriso?". Quando nos damos ao trabalho de con-
siderar todos os elementos e processos que constituem uma pessoa,
nossa raiva naturalmente se suaviza. Através da pratica da plena
atencdo, aprendemos a enxergar tanto a nods proprios quantos aos
outros mais claramente. A compreensao nos ajuda a nos relacionar-
mos com os outros com amizade amorosa. Dentro de cada um de nés
ha um centro de bondade. Em alguns, como no caso de Angulimala,
nao podemos ver essa natureza verdadeira. Compreender o conceito
de ndo-eu suaviza nosso coracao e nos ajuda a perdoar as acgoes
cruéis dos outros. Aprendemos a nos relacionar conosco € com 0s ou-
tros com amizade amorosa.

Mas, e se alguém o magoa? E se alguém o insulta? Vocé pode
guerer retaliar, o que é uma reacao muito humana. Mas a que isso
leva? "O d&dio nunca é apaziguado com mais 06dio", é dito no
Dhammapada. Uma reacao raivosa leva somente a mais raiva. Se
vocé responde a raiva de outra pessoa com amizade amorosa, esta
nao aumentara. Podera aos poucos desaparecer. "Apenas com o
amor a raiva é apaziguada", prossegue o verso do Dhammapada.

Um inimigo do Buda chamado Devadatta concebeu uma estra-
tégia para mata-lo. Tendo embebedado um elefante, Devadatta o
deixou solto na hora e no lugar no qual sabia que o Buda estaria. To-
dos que se encontravam na estrada fugiram. Todos que viram o Buda
o alertaram para que fugisse. Mas o Buda continuou caminhando. Seu
devotado companheiro, Ananda, pensou que poderia deter o elefante
postando-se em frente ao Buda para protegé-lo, mas este pediu que
ele ficasse de lado; apenas a forca fisica de Ananda naturalmente nao
poderia conter o elefante.

Quando o elefante alcancou o Buda, sua cabeca, assim como
suas orelhas estavam levantadas e sua tromba elevava-se numa furia
raivosa. O Buda simplesmente permaneceu na frente do animal irra-
diando pensamentos de amor e compaixao - e o elefante se deteve.
O Buda gentilmente levantou a palma da mao em sua direcao envia-
ndo ondas de amizade amorosa e o elefante ajoelhou-se diante dele,
gentil como uma ovelha. Apenas com o poder da amizade amorosa, o
Buda subjugou o animal enfurecido.

Responder com raiva a raiva € uma reacdo condicionada; ela é
aprendida ao invés de inata. Se tivéssemos sido treinados desde a in-
fancia a ser pacientes, bondosos e gentis, a amizade amorosa teria se
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transformado em parte de nossas vidas. Toma-se um habito. De ou-
tra forma, a raiva se transforma em habito. Mas mesmo como adul-
tos, podemos mudar nossas reacdoes habituais. Podemos nos treinar a
reagir de modo diferente.

Ha uma outra histéria da vida do Buda que nos ensina como
responder a insultos e a palavras cruéis. Os rivais do Buda haviam
instruido uma prostituta chamada Cinca a insultar e humilhar o Buda.
Cinca amarrou um punhado de gravetos a barriga sob suas roupas
asperas para fazer parecer que estava gravida. Quando o Buda fazia
um sermao para centenas de pessoas, ela apareceu a sua frente e
disse. "Seu ordinario! Vocé finge ser um santo pregando para todas
essas pessoas, mas olha o que fez a mim! Estou gravida". Calma-
mente, o Buda falou a ela sem raiva, sem dédio. Com sua voz cheia de
amizade amorosa e compaixao, disse. "Irma, nds dois somos 0s uni-
cos que sabem o que aconteceu". Cinca ficou surpresa com a respos-
ta do Buda. Ficou tao atordoada que tropecou no caminho de volta.
Entdo, as cordas que seguravam o punhado de gravetos a sua barriga
se desamarraram e eles cairam no chdo. Todo mundo percebeu o
embuste. Muitas pessoas presentes quiseram bater nela, mas o Buda
os impediu. "Ndo, ndo. Nao é deste modo que devemos trata-la. De-
vemos ajuda-la a compreender o Dhamma. Esta é uma acdao muito
mais efetiva". Depois que o Buda ensinou o Dhamma a ela, sua
personalidade mudou completamente. Ela também se tornou gentil,
bondosa e compassiva.

Quando alguém o tenta enraivecer ou faz algo para o magoar,
mantenha seus pensamentos de amizade amorosa com relagdo a es-
sa pessoa. Alguém cheio de pensamentos de amizade amorosa, disse
o Buda, é como a terra. Pode-se tentar fazer com que a terra desa-
pareca cavando-a com uma enxada ou com uma pa, mas é inutil. Nao
importa o quanto se cave numa vida ou em muitas vidas, & impos-
sivel fazer com que a terra desapareca. A terra permanece inal-
terada. Assim como a terra, a pessoa repleta de amizade amorosa
toma-se intocada pela raiva.

Em outra histéria da vida do Buda, havia um homem chamado
Akkosina, que significa "aquele que ndao se enraivece". Mas a verdade
€ que esse homem era exatamente o oposto disto: estava sempre
encolerizado. Quando ouviu que o Buda nunca se zangava com nin-
guém, decidiu visita-lo. Foi até ele e o ameacou com todo tipo de
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coisas, destratando-o com insultos horriveis. Ao final dos impro-
périos, o Buda perguntou ao homem se ele tinha amigos ou parentes
"Sim", respondeu ele. "Quando vocé os visita, leva presentes para
eles?", perguntou o Buda. "Claro", disse o homem. "Sempre levo
presentes para eles". "O que acontece se eles nao aceitam seus
presentes?", perguntou o Buda. "Bem, eu simplesmente levo-os de
volta para casa e desfruto deles com minha familia". "Da mesma
forma", disse o Buda, "hoje vocé me trouxe um presente que nao
aceito. Vocé pode leva-lo de volta para a sua casa e para a sua
familia".

Com paciéncia, presenca de espirito e amizade amorosa, o
Buda nos convida a transformar o modo de considerar o "presente"
representado pelas palavras rancorosas.

Se respondermos a insultos ou palavras rancorosas com plena
atencao e amizade amorosa, somos capazes de enxergar de perto to-
da,a situacdo. Talvez a pessoa que se dirigiu a nés dessa forma nao
soubesse o0 que estava dizendo. Talvez as palavras ndao pretendessem
feri-lo. Ela pode ter agido assim inadvertidamente ou em total ino-
céncia. Talvez tenha agido dessa forma em conseqiiéncia de seu es-
tado de espirito no momento em que as palavras foram ditas. Talvez
vocé ndo tenha ouvido as palavras claramente ou tenha compre-
endido mal o contexto em que foram ditas. Também é importante
considerar cuidadosamente o que aquela pessoa esta dizendo. Se
responder com raiva, ndo sera capaz de ouvir a mensagem por detras
das palavras. Talvez aquela pessoa esteja apontando algo que vocé
precisa ouvir.

Todos nds encontramos pessoas que nos aborrecem. Sem ple-
na atencdao e amizade amorosa, respondemos automaticamente com
raiva e ressentimento. Com plena atencdao, podemos observar como
nossa mente reage a certas palavras e agoes. Da mesma forma que
fazemos na almofada de meditacdo, podemos observar o apareci-
mento do apego e da aversdo. A plena atencdao é como uma rede de
seguranca que amortece as aclOes inabeis. A plena atencdo nos
proporciona um intervalo; e esse espaco de tempo nos oferece alter-
nativa. Nao temos de ser arrastados por nossos sentimentos. Pode-
mos reagir com sabedoria ao invés de delusao.
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A Amizade Amorosa Universal

Amizade amorosa ndo é algo que fazemos sentados numa al-
mofada em determinado lugar, pensando, pensando e pensando. De-
vemos deixar o poder da amizade amorosa brilhar em todas as nos-
sas relacdoes com os outros. Amizade amorosa é o principio subja-
cente a todos os pensamentos, palavras e agdes saudaveis. Com ami-
zade amorosa, reconhecemos mais claramente as necessidades dos
outros de forma a ajuda-los prontamente. Com pensamentos de ami-
zade amorosa, apreciamos o sucesso alheio com sentimentos calo-
rosos. Precisamos de amizade amorosa para viver e trabalhar com os
outros em harmonia. A amizade amorosa nos protege do sofrimento
causado pela raiva e pela inveja. Quando cultivamos a amizade amo-
rosa, a compaixao, a alegria apreciativa pelos outros, e a nossa equa-
nimidade, ndao s6 tornamos a vida mais agradavel para aqueles ao
nosso redor, como também nossas proprias vidas ficam mais paci-
ficas e alegres. O poder da amizade amorosa, assim como o brilho do
sol, nao tem medida.

Que todos aqueles que se encontram presos, legal ou ilegal-
mente, que todos que se encontram sob a custddia da policia em
qualquer lugar do mundo possam encontrar a paz e a felicidade. Que
possam estar livres da cobica, raiva, aversdo, odio, inveja e medo.
Que seus corpos e mentes estejam repletos de pensamentos de
amizade amorosa. Que a paz e a tranqiilidade da amizade amorosa
impregnem completamente seus corpos e mentes.

Que todos aqueles que sofrem de numerosas doencas
nos hospitais possam encontrar paz e felicidade. Que possam
se livrar da dor, das. aflicoes, da depressao, da frustracao, da
ansiedade e do medo. Que os pensamentos de amizade amo-
rosa os envolvam a todos. Que suas mentes e corpos sejam
preenchidos com pensamentos de amizade amorosa.

Que todas as maes que se encontram nas dores do par-
to possam encontrar paz e felicidade. Que cada gota de san-
gue, cada célula, cada atomo, cada molécula de seus corpos e
mentes sejam preenchidas com pensamentos de amizade
amorosa.
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Que todos os pais solteiros que cuidam de seus filhos
possam encontrar paz e felicidade. Que eles tenham paciéncia,
coragem, compreensao e determinacao para enfrentar e supe-
rar as inevitaveis dificuldades, problemas e fracassos da vida.
Que eles estejam bem, felizes e pacificos.

Que todas as criancas que sofrem todo tipo de abuso
por parte de adultos possam encontrar a paz e a felicidade.
Que elas sejam preenchidas com pensamentos de amizade
amorosa, compaixao, alegria apreciativa e equanimidade. Que
possam ser gentis. Que possam ficar relaxadas. Que seus
coracoes possam se suavizar. Que suas palavras sejam
agradaveis para os outros. Que elas se libertem do medo,
tensao, ansiedade, preocupacao e agitacao

Que todos os lideres sejam gentis, bondosos, generosos
e compassivos. Que possam adquirir compreensdo sobre os
oprimidos, os nao-priviiegiados, os discriminados e carentes.
Que seus coracoes amolecam diante do sofrimento dos seus
cidadaos desafortunados. Que os pensamentos de amizade
amorosa os envolvam. Que cada célula, cada gota de sangue,
cada atomo, cada molécula de seus corpos e mentes sejam
recarregados com pensamentos de amizade amorosa. Que a
paz e a trangiiilidade da amizade amorosa permeie seu ser por
inteiro.

Que os oprimidos e nao-privilegiados, os carentes e
discriminados encontrem a paz e a felicidade. Que estejam
livres da dor, das aflicoes, da depressao, da frustracao, da
ansiedade e do medo. Possam todos eles, em todas as
direcoes, em todo o universo estar bem, felizes e em paz.
Possam todos ter coragem, compreensao e determinacao para
enfrentar e superar as inevitaveis dificuldades, problemas e
fracassos da vida. Que os pensamentos de amizade amorosa
os envolvam a todos. Possam suas mentes e corpos ser
preenchidos com pensamentos de amizade amorosa.

Possam todos os seres de todos os formatos e formas,
com duas, quatro, muitas pernas, ou sem pernas, nascidos ou
por nascer, neste reino ou no préoximo, ter mentes felizes. Que
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ninguém engane ou despreze ninguém em nenhum lugar. Que
ninguém deseje mal a ninguém. Que eu possa cultivar um
coracao ilimitado em relacao a todos os seres vivos, acima,
abaixo e ao redor, livre de o6dio ou ressentimento. Possam
todos os seres se libertar do sofrimento e obter a paz perfeita.

A amizade amorosa ultrapassa todas as fronteiras de religido,
cultura, geografia, idioma e nacionalidade. E uma lei antiga e uni-
versal que nos une a todos - nao importa qual forma possamos ado-
tar. A amizade amorosa deve ser praticada de forma incondicional. A
dor de meu inimigo € minha dor. Sua raiva € minha raiva. Sua ami-
zade amorosa € minha amizade amorosa. Se ele esta feliz, estou
feliz. Se ele estd em paz, estou em paz. Se ele tem saude, estou sau-
davel. Assim como todos nés compartilhamos o sofrimento nao
importando quais sejam nossas diferencas, deveriamos compartilhar
a nossa amizade amorosa com todas as pessoas em qualquer lugar.
Assim como nenhuma nagao pode permanecer isolada sem a ajuda e
o0 apoio de outras nacgdes, da mesma forma ninguém pode existir em
isolamento. Para sobreviver, precisamos de outros seres vivos, seres
que sdo diferentes de nds. E assim que as coisas sdo. Em razdo das
diferencas existentes, a pratica da amizade amorosa € absolutamente
necessaria. E aquilo que nos une a todos.
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