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Nota do Tradutor

an

"floyaneusnaind
tes trabalhos sobre meditacio dos tempos modernos gracas a excelente tradugdo feita

, apesar de ser um livro pequeno, € talvez uns dos mais influen-

por Ajaan Pafifiavaddho, publicada na década de 60 do século passado. Esse livro ja foi
citado por influentes figuras, dentro e fora da tradi¢do budista, como um dos mais im-
portantes que ji leram e, para muitos, foi um divisor de dguas que lhes trouxe grande in-
sight e encorajamento em suas jornadas a libertacdo.

Ciente da importancia desta obra, e seguindo sugestdo de um amigo, decidi tra-
duzi-lo para o portugués, para que a nascente comunidade de praticantes que falam essa
lingua também pudesse se beneficiar. Com essa inten¢do em mente, logo surgiu a pri-
meira questdo: Qual livro traduzir, o original em tailandés ou a tradu¢do em inglés feita
por Ajaan Pafifiavaddho? Ajaan Pafifiavaddho era um grande mestre com um conheci-
mento muito profundo do Dhamma, era discipulo de Ajaan Maha Bua e tinha acesso di-
reto a ele para poder pedir esclarecimentos sempre que uma passagem do texto lhe dei-
xasse em ddvida sobre seu significado. Ele possuia as melhores condi¢Ges possiveis para
traduzir e adaptar esses ensinamentos a um publico ocidental de forma satisfatéria, e o
fez. Mas ainda assim, decidi traduzir o texto a partir do original em tailandés, e a razdo é

a seguinte:

Desde que me mudei para Tailandia e aprendi o idioma tailandés, pude notar que
existem muitas semelhangas entre modo de pensar das pessoas na Tailandia e no Brasil.
Isso se deve em grande parte as semelhancas no modo de vida dos dois povos: ambos
sdo paises tropicais, hd pouco industrializados (por isso ainda hd uma grande presenca
de uma cultura rural em grande parte da populagio), ambos sdo paises subdesenvolvi-
dos, ambos povos sdo muito alegres e bem-humorados, e muitos outros fatores que fa-
zem com que a experiéncia de vida, e por consequéncia o0 mundo mental de ambos, se-
jam muito préximos. Isso ficou ainda mais claro para mim quando comecei a traduzir
textos budistas do tailandés para o portugués. Eu notei que em muitos casos era possivel
traduzir quase que literalmente, sem muitas adaptacdes, uma vez que muitas expressoes
e formas de pensar sdo iguais em ambas as culturas — o que néo ocorre quando traduzin-
do para um publico europeu ou norte-americano. Prova disso € a quantidade de paragra-
fos que Ajaan Pafifiavaddho teve que reescrever em sua traducdo desta obra para fazé-
los inteligiveis de alguma forma ao publico angléfono. O resultado final € um texto claro
e preciso em significados, mas que sacrifica um pouco a sensagiio de intimidade e espon-



taneidade do texto original — o que seria impossivel evitar, uma vez que nao sao essas as
caracteristicas mais proeminentes da cultura europeia. Por isso decidi arriscar e fazer a
tradugdo a partir do texto original em tailandés, com a intengdo de tentar passar a um
publico brasileiro, tanto quanto possivel, a mesma sensagio de leitura que uma pessoa da
Tailandia teria ao ler esse livro. Para isso, tive que fazer algumas escolhas na tradugéo
que diferem das feitas por Ajaan Paiifiavaddho.

Tentei alterar o minimo possivel o texto, fazendo-o somente quando nio havia
nenhuma outra alternativa. Na maioria dos casos em que interferi foi para reordenar a
forma como algumas frases foram construidas e remover o excesso de repeti¢des de si-
ndnimos, que € um recurso comum a lingua tailandesa usado para dar énfase ou apenas
ritmo ao texto. Isso s6 foi possivel por ter a confianga que, como disse acima, o mundo
mental dos brasileiros é proximo o suficiente ao dos tailandeses, a ponto de serem capa-
zes de captar a mensagem que estd sendo passada sem necessidade de muitas adapta-

coes.

Muitas palavras, apesar de serem de origem pali, ja estdo tdo incorporadas ao dia
a dia das pessoas na Taildndia, que a maioria sequer sabe tratar-se de uma palavra em
pali. Em muitos desses casos, Ajaan Paififiavaddho preferiu manter a palavra em pali,
priorizando seu significado mais profundo — ja eu preferi traduzir para o portugués, prio-
rizando a experiéncia de leitura original. Ou seja, se € uma palavra em pali que as pesso-
as na Tailandia em geral compreendem, eu traduzi — caso contrério, deixei em pali. Por
exemplo, as palavras "la" e "Aa". Ajaan Pafifiavaddho traduziu ambas como “coracdo” e
“citta”, respectivamente e de fato estd correto: "Aq" € grafia tailandesa da palavra em
pali “citta”, mas também € a palavra comum para “mente”, e é assim que a maioria das

< »

pessoas a entende. Por exemplo, "Aa14" é como se escreve “psiquiatria”, Tyada" signi-

fica “doenca mental”, e assim por diante.

Ja "1A" é um pouco mais complicado. "13" literalmente significa “coracio” e foi
assim que traduzi. Mas € importante notar que ao contrario do que ocorre no ocidente,
na Tailandia a ideia de “mente” ndo estd associada ao cérebro, mas sim ao coragio. Veja

o exemplo abaixo; no ocidente, essas duas as frases sdo intercambidveis:
Passou algo pela minha mente. / Passou algo pela minha cabeca.
J4 na Tailandia, o par de frases seria:

Passou algo pela minha mente. / Passou algo pelo meu coragéo.



A regido do peito tem uma importancia muito grande para aqueles que praticam
meditagdo e é bom lembrar-se que quase sempre que no texto a palavra “coragio” é
mencionada estamos nos referindo ha um aspecto da mente que habita principalmente a

regido do peito e ndo da cabega, como € normalmente entendido pelos ocidentais.

Outra palavra dificil foi "asuaN", que Ajaan Pafifiavaddho traduziu como “outgo-
ing exuberance”. Eu s6 ndo segui a tradugo de Ajaan Pafifiavaddho porque achei que se-
ria tdo dificil de traduzir (“exuberancia que vai para fora”?) quanto a palavra "aguay"
em tailand€s. Por isso acabei optando por “impetuosidade” para tentar expressar a quali-
dade de ndo permanecer dentro de limites, agir sem pensar movido por emogdes — prin-

cipalmente a vaidade.

Resumindo, aqueles que compararem ambas as tradugdes vao enxergar muitas di-
ferencas, mas isso nao significa que uma delas seja boa e a outra ruim, mas sim que am-
bas usaram estratégias diferentes para trazer o contetido desses ensinamentos a seus lei-
tores. Ajaan Pafifiavaddho optou por readaptar livremente o texto sempre que necessa-
rio, e foi uma boa escolha uma vez que ele mesmo era um grande mestre e tinha conhe-
cimento profundo sobre o assunto, além de acesso direto a Ajaan Maha Bua, fatores que
lhe davam seguranca de que ndo distorceria o ensinamento do mestre. J4 eu ndo sou
grande mestre nem tive a honra de ser discipulo de Ajaan Maha Bua, por isso ndo me

atrevi a tomar muitas liberdades com a edi¢do do texto.

E como se uma das tradugdes estivesse 2 esquerda e a outra 2 direita do texto ori-
ginal — uma pessoa que estivesse olhando veria que ambas estdo a uma longa distancia
uma da outra, mas se as comparasse com o livro original, veria que ambas na verdade
estdo bastante proximas do texto de Ajaan Maha Bua, ou seja, elas s6 parecem distantes
quando uma traducgio € comparada a outra, mas quando comparadas ao texto original,
ndo hd um distanciamento tdo grande assim. Além disso, sempre consultei a tradugdo de
Ajaan Pafifiavaddho quando me deparei com alguma divida sobre como interpretar uma
parte duvidosa do texto e todas as notas de rodapé que aparecem entre aspas, foram di-

retamente extraidas da tradu¢do em inglés feita por ele.

As frases entre parénteses fazem parte do texto original. Eu adaptei a grafia dos
nomes "iu" (Man) e "w1" (Maha Bua) para a fonética brasileira — as grafias mais co-

muns sdo “Mun” e “Boowa”, respectivamente.

Agradeco a todos que ajudaram na confeccdo e revisdo deste trabalho e também
a Forest Dhamma Publications e Ajaan Dick por autorizarem a traduc@o. Que esta seja



mais uma gota de dgua que ajude a regar e nutrir a ainda pequena e fragil Arvore de
Bodhi que brota no ocidente. Possam todos estarem em paz.

Anumodana.
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Sila

Sila é o cercado que limita a impetuosidade do corpo e da fala, mas é o coracio
quem tem que responder pelo trabalho e resultados das agdes deles. Aqueles que ndo
tém sila limitando essa impetuosidade, sdo individuos que a sociedade das pessoas de
bem condena, ndo recebem a confianca da sociedade em geral. Quer seja na sociedade
dos funciondrios do governo' ou qualquer outra, se for uma pessoa sem sila, sem pudor
em agir de forma ilicita em meio aquela sociedade e ambiente de trabalho, mesmo que
sejam apenas uma ou duas pessoas, é certeza que aquela sociedade e aquele ambiente de
trabalho ndo estardo seguros por muito tempo, certamente serdo destruidos ou agredidos
pelas pessoas deste tipo, de um jeito ou de outro, s6 dependendo deles terem oportuni-
dade de agirem quando os membros da sociedade estiverem distraidos. Tal como estar
perto de uma cobra venenosa que sé estd esperando a hora em que nos distraimos para
nos picar.

Portanto, sila ¢ um Dhamma que protege o mundo para que haja felicidade des-
provida da desconfianca e incerteza que nascem de ndo podermos confiar uns nos outros,
0 que gera sofrimento e dano em coisas pequenas e grandes — algo que ninguém deseja.
Existem vérias formas de sila, desde os cinco, oito, dez preceitos, até os 227 preceitos2
que s@o observados conforme o tipo e estilo de vida de cada individuo. Os cinco precei -
tos sdo essenciais aos leigos que t€ém envolvimento com os vdrios niveis da sociedade,
sendo sila o que garante sua integridade e a integridade dos demais ao deparar-se com
os ganhos e perdas que podem ocorrer no ambiente de trabalho e na sociedade como um

todo.

Se uma ou duas pessoas observarem regularmente os cinco preceitos, em qual-
quer ambiente de trabalho em que estejam, seja uma empresa, uma loja ou no governo —
que € um trabalho pela nacdo — poderemos observar que aquelas uma ou duas pessoas
que observam os cinco preceitos serdo muito estimadas e receberdo confianca em diver-
sos assuntos — como dinheiro, por exemplo — das pessoas naquele ambiente de trabalho,
durante todo o periodo em que estiverem ali. Em qualquer lugar que estejam, receberdo
sempre estima e respeito, porque ter sila € sinal de que aquelas pessoas tém o Dhamma

1 Na Tailandia, na época em que o livro foi escrito, funciondrios publicos eram considerados com grande
estima pela populagao.
2 Consulte “preceitos” no glossdrio para mais detalhes.
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sempre em seus coragdes, tal qual o gosto inerente a um alimento estd sempre presente
nele. Da mesma forma, aquele que tem Dhamma também possui sila, € em qualquer si-
tuagdo em que ele quebre um dos preceitos, naquele momento ele ndo tem Dhamma.
Isso porque o0 Dhamma diz respeito ao coragdo, e sila diz respeito ao corpo e fala. Quan-
do corpo e fala se movem na dire¢io correta ou errada, mostram a disposi¢do do cora-
¢do, que € o lider, o responsavel por tudo aquilo.

Se o coragdo tem Dhamma, atos e falas serfo necessariamente limpos, livres de
méculas, sempre que agimos e falamos. Portanto, ter corpo e fala limpos é um sinal que
mostra aos demais que aquele individuo tem Dhamma em seu coracdo. Para aquele que
tem sila em seu corpo, fala e coragdo, € como se ele possuisse um imé que fizesse as
pessoas de todo o mundo vir se interessar por ele e sentir um apreco e bem-querer que
jamais perde forca — e isso sempre foi assim, em todas as épocas. Mesmo aqueles que
ndo conseguem ter essa mesma pureza de corpo e fala, ainda sabem sentir apreco e ad-
miragio por aqueles que t€m corpo, fala e coracdo munidos de sila, tal como respeitam
o Buddha e os Savakas. Portanto, podemos ver que sila € algo bom e belo, € algo que o
mundo sempre deseja em todas as épocas, nunca sai de moda, sendo sempre muito vali-

0S80.

Uma excecdo a essa regra ocorre quando sila € corrompida de seu estado natural
e entra no sistema de religides e costumes, que vao se diversificando de acordo com o
gosto do pais, classes sociais e diferentes culturas. Isso faz com que sila se transforme
num aspecto de nacionalidade, classe e cultura, de acordo com as preferéncias daquela
religifio, e passe a ser utilizado como ponto de referéncia para criticar e elogiar as pesso-
as. Quando ndo € como o descrito acima, sila é uma qualidade que leva ao desenvolvi-
mento — ndo importando época — desde que as pessoas deste mundo ainda estejam inte-

ressadas em usd-la como ferramenta para corrigir seus atos, falas e coragoes.

Para vermos isso facilmente, basta notarmos que em qualquer época em que sur-
ge confusdo e distirbio no mundo, a causa € o mundo comecar a ficar defeituoso em
stla. Se ndo se apressarem em voltarem ao caminho de sila, ndo demora muito € o mun-
do vai explodir com forga total e, por todo o mundo, mesmo os poderosos nao serdo ca-
pazes de evitar serem derrubados por esse colapso.

Especialmente numa familia, se sila ndo for a fundacio para nosso comportamen-

to, mesmo marido e esposa nio conseguirdo confiar um no outro. Surgird a desconfianga
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de que nosso parceiro possui uma amante, o que causa destruicio da unifio da familia e
até mesmo perda de riqueza material. SO isso ja € suficiente para causar dor e queimacio
no coragio — a pessoa ndo consegue comer ou dormir direito e logo o trabalho, o ganha-
pao daquela familia, e mesmo as criancas pequenas acabam sendo prejudicadas por essa
situacdo. Quando aquela familia comeca a destruir sua sila, especialmente através desse
tipo de comportamento que acabo de citar, € certeza que tudo aquilo que antes era confi-
avel se transformard num incéndio, tal como uma panela de dgua que esteja cheia e foi
atingida por algo que a derruba — a 4gua que estava contida ali se espalha em todas as di-
recoes.

Portanto, sila € necessaria ao mundo na mesma medida em que esse mundo ainda
deseje progredir. Ninguém pode negar a verdade de sila, que é algo que sempre esteve
presente neste mundo. Na verdade, nido é necessario receber sila de monges ou de nin-
guém® em um templo ou em lugar algum, para que seja sila. Basta a pessoa cuidar do
que é bom e belo em seu comportamento, fazer somente coisas boas para si mesmo e
para as demais pessoas, e evitar fazer coisas que sejam inimigas do que é bom e belo em
si. S6 isso ja € suficiente para podermos dizer que aquela pessoa possui sila em si mes-
ma.

As causas para que sila surja no coragdo e em seu comportamento sao sua propria
natureza, como citado anteriormente, e frequentar pessoas sibias como monges € mon-
jas, ouvir e fazer perguntas a eles, e entdo comecar a agir de acordo com o que foi ensi-
nado. S6 isso ja € suficiente para que sila nas¢a em nés, e nos transformemos em pesso-
as que possuem sila suficiente para cuidar de nés mesmos, de nossa familia e de nossa
sociedade de forma que ndo haja suspeitas e desconfianca dentro da nossa comunidade.
Se os leigos simplesmente praticarem os cinco preceitos, serdo capazes de criar bem-
estar para si e para sua familia, tanto quanto mantenham seu comportamento dentro dos
limites de stla. Ja os oito, dez e 227 preceitos sdo derivados dos cinco preceitos e ofere-
cem refinamento maior para aqueles que querem praticar um nivel de stla mais elevado.
Os limites do modo de conduta e o nivel de dedicacéo requeridos sdo diferentes dos pre-

sentes nos cinco preceitos € aumentam progressivamente.

3 Em paises budistas, hd o costume de os leigos pedirem aos monges que realizem uma cerimonia para “dar”
os preceitos a eles. Como consequéncia, algumas pessoas pensam que so € possivel observar sila caso tal
cerimonia seja realizada.
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Resumindo, todas as formas de sila sdo um bem valioso para conter a impetuosi-
dade do nosso comportamento corporal e verbal, em gerar frescor e bem-estar para
aquele que pratica de forma correta, e € algo indispensavel a todos aqueles que querem
se tornar boas pessoas. Mas as pessoas ruins ndo veem nisso algo indispensavel pois nao
querem ser boas pessoas como o resto do mundo deseja, apenas esperam uma oportuni-
dade para destruir a felicidade alheia e causar sofrimento no mundo sempre que tiverem
oportunidade. Mesmo os animais conseguem observar certos aspectos de sila, quanto
mais os humanos que sido os verdadeiros donos de sila por direito. Por exemplo, pode-
mos observar em nossos animais domésticos que mesmo eles possuem uma pequena

aura de Dhamma dentro de seus coragdes e de suas agdes.

Aquele que tem sila como fundagio de seu comportamento e agdes, além de ser
uma pessoa que traz conforto e inspira confianga, recebe o apreco de todos, em todas as
épocas, e ainda é uma pessoa que tem bem-estar dentro de si, tanto hoje como no futu-
ro, tanto nesta vida como em vidas futuras. Portanto, sila é uma qualidade necessaria ao

mundo — sempre.



Samadhi - 1

Todas os kammatthana-dhammas sdo cercas que coibem a impetuosidade do co-
racdo. O coraclo que ndo possui kammatthana controlando-o exibe impetuosidade nao
importa a idade, tanto as criangas pequenas, os jovens e os velhos; os pobres e 0s ricos;
as pessoas inteligentes e as pessoas tolas; as pessoas de classe alta, baixa ou média; as
pessoas cegas, surdas ou de boa visdo e audi¢io; os que possuem defeitos fisicos, aleija-
dos, e assim por diante, infinitamente. Dentro do Buddha Sasand chamamos isso de
“pessoa que ainda estd na fase da impetuosidade do corac@o”, elas ndo possuem esplen-
dor em seus coragdes, ndo conseguem encontrar felicidade, sdo deficientes em felicidade
do coragdo. Quando morrem perdem tudo, tal qual uma arvore que possui inimeros ga-
lhos, flores e frutos — se a raiz for danificada ou se a arvore for derrubada, aquele esplen-
dor e o beneficio que a drvore provia desaparecerdo. Mas diferente do caddver de uma
pessoa, o tronco ou os galhos de uma arvore talvez ainda possam ser uteis de outras for-
mas.

A consequéncia da impetuosidade do coragdo que ndo € protegido pelo Dhamma
€ a incapacidade deste de encontrar felicidade, ndo importa a época. Mesmo que haja fe-
licidade causada por essa impetuosidade do coragdo, ainda assim € uma felicidade que
tem como consequéncia o aumento dessa mesma impetuosidade, de forma que o cora-
¢do ficard ainda mais audacioso naquilo que € ruim, ao invés de ser uma felicidade que
traz real satisfac@o.

Samadhi € paz ou firmeza do coragdo e portanto € inimigo dessa impetuosidade
que se recusa a tomar o “remédio”, ou seja, kammatthana. Aquele que deseja eliminar a
impetuosidade do coragdio, que € inimiga de todos os seres hd tempos imemoriais, tem
que ir contra a vontade de seu coragdo e tomar o “remédio” — kammatthana.
“Tomar o remédio” significa treinar seu coracdo utilizando o Dhamma sem deix4-lo ir de
acordo com suas inclina¢des, que costumam tomar essa impetuosidade como amiga. De-
vemos utilizar o Dhamma para controlar o coracdo. Existem 40 Dhammas que contro-
lam o coracdo, que se chamam kammatthana, para servir aos diversos tipos de seres,

com suas diferentes inclinacdes mentais: dez Kasinas®, dez Asubhas’, dez Anussatis®,

4 Objetos visuais que sdo utilizados como foco para meditagdo.
5 Utilizar os aspectos repugnantes do corpo como objeto de meditagao.
6 Variados temas de meditagao, como o Buddha, o Dhamma, a Sangha, a bondade, entre outros.
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quatro Brahmaviharas', um Ahdarapatikkilasaiiiia®, um Camdhdatuvavatthana® e quatro
Ariipas".

Peco licenca para destacar os mais utilizados e que mais costumam trazer bons

resultados para aqueles que os praticam:

e As 32 partes do corpo, comecando com kesa (cabelo), loma (pelos), nakha
(unhas), danta (dentes), taco (pele), que sdo chamados de “cinco kammattha-

2

nas”.
e A repeticdo das palavras “Buddho”, “Dhammo” ou “Sangho”.
e Anapanasati (o uso da respiracio como objeto de meditagio).

Podemos escolher qualquer um, de acordo com o gosto do nosso coragéo, porque
as caracteristicas de cada pessoa ndo sdo iguais. Se todos usdssemos o mesmo kam-
matthana, estariamos indo contra a natureza de nossos coragdes e ndo obteriamos resul-
tados por completo. Caso prefira um objeto de meditacdo qualquer, utilize-o como pa-
rikamma. Por exemplo “kesa”, pense repetidamente “kesa” em sua mente, nio pronuncie
a palavra “kesa” (mas se apenas pensando ndo consiga controlar o coragdo, podemos re-
petir o parikamma na forma de uma recitacdo, para que o som prenda o coragio e ele se
pacifique. Faga assim até o coracdo se pacificar com o uso do parikamma e entdo pare).
Ao mesmo tempo em que repete o parikamma, foque sua atengdo em seus cabelos, ou
em qualquer parte do corpo que esteja utilizando como objeto de meditacdo. Se € o ca-
belo, devemos focar nossa aten¢do em nossos cabelos, e assim por diante.

Ja na pratica dos parikammas “Buddho”, “Dhammo” e “Sangho”, diferente da
técnica anterior, devemos focar nossa atencéio no coracgdo exclusivamente, ou seja, man-
tenha o parikamma “Buddho” em contato constante com o coragdo até que “Buddho” e
sua consciéncia, seu coragdo, tornem-se um sé. Mesmo que prefira utilizar “Dhammo”
ou “Sangho”, pratique mantendo o parikamma em contato com seu coracgio até que
“Dhammo” ou “Sangho” se unifique com ele, da mesma forma que foi citado em refe-
réncia a “Buddho”.

O bem-querer, o sentir alegria pela felicidade alheia, a compaixdo e a equanimidade.
Utilizar os aspectos repugnantes dos alimentos como objeto de meditagao.
Utilizar os quatro elementos (terra, dgua, fogo e ar) como objeto de meditagao.

0  Os quatro jhanas desprovidos de forma (ariipa jhana).

— O 00
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A prética de anapanasati € usar a inspira¢do e expiragdo como foco do coracéo,
tendo sati focada na inspiragdo e expiragdo. Quando comegamos essa pratica, devemos
focar safi na ponta do nariz ou no céu da boca'' pois sdo locais onde h4 contato suficien-
te com o ar para que sirvam como alvos. Quando praticarmos até ficarmos hdbeis, a res-
piracdo ficara refinada e aos poucos compreenderemos mais profundamente o contato da
respiracfio até surgir a respira¢do num tnico ponto no meio do peito ou no plexo solar 2.
Quando isso ocorrer, foque na respiraco ali, ndo se preocupe mais em focar ou acom-
panhar a respirag¢do na ponta do nariz ou no céu da boca.

Se quisermos, também podemos focar safi na respiragio a0 mesmo tempo em
que usamos “Buddho” como parikamma para acompanhar a inspiracdo e expiragio,
como uma forma de ajudar sati a ficar mais firme e fazer a respiraciio aparecer mais cla-
ra para o coragdo. Apés termos adquirido destreza em focar na respiragio, devemos en-
tdo sempre focar na respiracdo no meio do peito ou no plexo solar, exclusivamente. O
importante € termos safi, portanto estabeleca safi na mente e esteja ciente a todo mo-
mento enquanto a respiracdo entra e sai, seja ela curta ou longa, até que enxergue clara-
mente que a respiracio comecgou a ficar mais e mais refinada, até que essa respiragéo re-

finada e o coragdo se tornarem um s6".

Desse ponto em diante, foque somente nessa respiracio na regido do coracdo, nio
precisa se preocupar com qualquer parikamma porque focar na inspiracdo e expiragao,
curta ou longa, e mesmo o parikamma, serviam apenas para que a mente alcangasse esse
refinamento. Quando a respiragio chegar ao apice de seu refinamento, surgird luminosi-
dade na mente, havera frescor, paz e felicidade, e estaremos cientes da mente exclusiva-
mente, sem nos envolvermos com qualquer objeto mental. Ao final, nos desprenderemos
mesmo da respiracio, e naquele momento nio haverd preocupacgio alguma pois é como
se a mente largasse um fardo, havera ciéncia do coracfio apenas, exclusivamente. Isso é

estar unificado (ekaggatarammana), esse € o resultado que recebemos da pratica de

11 “Esse método de prdtica ndo é feito com a boca aberta, de forma que a respiragdo, na qualidade de ar,
ndo passa sob o céu da boca. Mas ainda assim, muitas pessoas tém uma resposta a sensag¢do nesse ponto,
como se a respiragdo estivesse passando para frente e para trds.”

12 “A respiragdo é vista (ou sentida) no meio do peito, ou plexo solar, da mesma forma que é sentida na pon-
ta do nariz nos estdgios iniciais da prdtica. Quando questionado, o autor disse que ‘meio do peito’ e ‘plexo
solar’ sdo ambos um local posicionado ao fim do osso esterno. Mas ele também disse que se entendermos
que sdo dois locais diferentes, e um deles for o ponto onde estamos cientes da respiragdo, ndo estaremos
errados.”

13 “Em outras palavras, dd a impressao de que o coragdo € a respiragdo e que a respiragdo € o coragdo.”
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andapanasati e saibam que nas demais formas de kammatthana, os praticantes obterdo

esse mesmo resultado.

O uso de um parikamma é um recurso para controlar o coragfo utilizando safi
que gradualmente pacificard a impetuosidade dele. Surgird paz no coracgiio, haverd um
dnico objeto mental, ou seja, estaremos cientes apenas da mente livre de toda confus@o.
Nada vird nos perturbar e fazer o coragio se inclinar em qualquer direcéo, é uma felici-
dade do coragfo exclusivamente, livre de que qualquer fabricacio ou alteragio. S6 isso
ja seré suficiente para que o praticante veja algo fantdstico em seu coragdo, algo que
nunca experienciou antes e que é uma felicidade mais profunda que qualquer outra que

ja tenha experimentado.

Para alguns que praticam utilizando um parikamma, € possivel que em seu cora-
¢do surja uma imagem do parikamma. Por exemplo, uma imagem do cabelo, pelos,
unhas, dentes, pele, carne, tenddes, 0ssos e assim por diante, pode surgir em seu cora-
¢do, como se vissemos com nossos olhos. Quando isso ocorrer, foque sua aten¢do na-
quela imagem até que ela fique clara em seu coragdo e permanega por muito tempo.
Quanto mais fixa no coragio ficar a imagem, melhor. Quando a imagem estiver perfeita-
mente fixa em seu coragfo, utilize investigacio, olhe o objeto daquela imagem como
sendo algo sujo e impuro, quer seja uma parte interna ou externa de nossos corpos, € en-
tdo separe as diversas partes individualmente ou em grupos, dependendo da sua caracte-
ristica. Por exemplo, um amontoado de cabelos, um amontoado de pelos, um monte de

carne, uma pilha de ossos, etc.

Em seguida, visualize-os apodrecendo, sendo cremados, sendo devorados por
abutres, corvos ou caes, visualize-os voltando a seus elementos originais: terra, dgua, ar e
fogo, e assim por diante. Fazemos isso para obter destreza e habilidade mental em en-
xergar o corpo, para vermos de acordo com a verdade, do que é composto esse corpo,
para diminuir e eliminar o encanto pelo corpo que € causa para o surgimento do desejo
sexual, que é uma manifestacdo dessa impetuosidade do coragcdo. Quanto mais hdbeis fi-
carmos nessa pratica, melhor — o coragio se pacificard de forma cada vez mais refinado.
E importante, quando um aspecto do corpo surgir no coracio, ndo deix-lo passar sem
tomar interesse algum, e ndo tenha medo daquele aspecto do corpo que surgiu — imedia-
tamente foque sua aten¢do nele. Se quando praticando a imagem do corpo ficar realmen-
te fixa no corag@o, surgird desencanto com seu proprio corpo, os pelos do corpo e os ca-
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belos se arrepiarfio e as ldgrimas irdo rolar imediatamente'*. Uma outra caracteristica da
pessoa para quem a imagem do corpo surge durante sua pratica € que seu coracdo entra-
rd em samadhi rapidamente, e sabedoria amadurecera simultaneamente com a paz do
coragiio que pratica e vé a imagem do corpo'.

Aqueles para quem partes do corpo ndo surgem na mente devem entender que,
mesmo para vocés, essa pratica de parikamma também seré capaz de levar a mente a al-
cancar paz e felicidade. Por isso, ndo € necessdrio ficar apreensivo ou ter dividas se a
mente serd capaz de pacificar-se utilizando essa técnica e enxergar o perigo do samsara
com sabedoria. Tenha firmeza em sua prética e no uso do parikamma sem recuar. A to-
dos que caminham utilizando nfo importa qual método, saibam que andam todos em di-
recdo ao mesmo objetivo e saibam que todos esses modos de pratica sio Dhammas que
levam a paz e felicidade de nibbana, que € o destino final de todos os métodos de prati-
ca. Portanto, cumpra seu dever para com seu objeto de meditagdo e ndo se preocupe
com outros métodos pois isso se transformard em incerteza e dividas, impedindo-o de
ter resolugdo suficiente para alcancar a verdade. Serd um obstdculo a sua sinceridade de
propésito, sempre impedindo-o de alcangar a verdade. Por isso, tenha real determinagéo
em praticar tendo safi e ndo tente organizar sila, samadhi e paiiiid numa ordem especifi-
ca dentro de seu coragdo, porque as kilesas, desejo, raiva, e ignorancia, vivem no coragiao
e ninguém as organizou de uma forma especifica'®. Quando pensamos de forma equivo-
cada, simplesmente surgem kilesas em nossos cora¢des, ndo ha regra ou acordo que diga
qual surgird primeiro e qual surgird depois, elas simplesmente sao kilesas. Ndo importa
qual tipo de kilesa surja, ela serd capaz de causar queimagio em nds tanto quanto as de-
mais. Kilesas sempre serdo kilesas desse jeito. Ndo importa qual venha primeiro ou de-
pois, nenhuma perde a oportunidade de causar queimagio. O método para remover kile-

sas ndo pode ter sila primeiro, samddhi em segundo e pariiia em terceiro. Isso se chama

14 Ou seja, a pessoa experiencia éxtase (piti).

15 “Por estar usando partes do corpo como objeto de meditagcdo, quando samadhi se desenvolve, sabedoria
ird se desenvolver automaticamente enxergando a natureza do corpo como anicca, dukkha, anatta e repul-
sividade. Em outros tipos de prdtica, como andapanasati, € necessdrio fazer um esforco para inclinar-se em
diregdo a contemplagao do corpo quando samadhi se desenvolve, mas usando a contemplagdo do corpo
como objeto de meditagdo, isso jd € inerente a prdtica.”

16 “Essa passagem significa que devemos desenvolver sila, samadhi e paiiiia paralelamente, porque as kilesas
surgem de forma desordenada e num determinado momento tanto os métodos de sila, samadhi e paniia
podem ser necessdrios para curar um tipo especifico de kilesa. Portanto, ndo seriamos capazes de lidar
com mais do que uma fragdo das kilesas que surgissem, se desenvolvéssemos esses trés em ordem, um de
cada vez.”
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“praticar samadhi seguindo uma ordem”, € algo que sempre estd no passado ou no futu-
ro e que portanto jamais serd capaz de gerar paz e felicidade.



Sabedoria Desenvolve Samadhi

Na verdade, no que diz respeito a pratica para que o coracdo se pacifique, se nao
conseguirmos fazé-lo utilizando o método suave de parikamma, teremos que utilizar o
método da intimidagdo. Devemos pensar, usar sabedoria e procurar a razdo pela qual
nossa mente estd presa. Dependendo da habilidade de nossa sabedoria, seremos capazes
de encontrar um truque para subjugar a mente teimosa até que ela se renda & nossa sabe-
doria e aceite o que ela diz. Enquanto o corag@o estiver confuso ndo poderd ir a lugar al-
gum, ele terd que se pacificar tal qual um animal de carga impetuoso, que precisa ser
treinado e domado com forga para que se subjugue a vontade de seu dono.

Sobre esse assunto, peco licenca para fazer uma comparacio: alguns tipos de ar-
vores crescem de forma isolada, sem emaranhar-se com outras plantas, alguém que de-
seje cortar aquela drvore o faz com um facio ou machado e quando ela cai, cai no ponto
exato determinado pelo lenhador que a leva e utiliza como desejar. Nao ha muita dificul -
dade. Mas outros tipos de drvores ndo crescem isoladas; elas se enroscam muito com 0s
galhos das demais drvores, e € dificil cortd-las e fazer com que caiam num ponto pré-
determinado. E necessario utilizar a sabedoria e os olhos para investigar cuidadosamente
o que estd prendendo a drvore antes de cortd-la e cortar também tudo aquilo que a pren-
de. A arvore entdo cai no local determinado e podemos leva-la tal qual desejadvamos. O

comportamento do nosso coracdo € igual.

Algumas pessoas ndo tém muitas coisas ao seu redor oprimindo-as e sendo um
fardo para o coragdo, s6 usando os parikammas “Buddho”, “Dhammo”, “Sangho”, ou al-
gum outro, a mente encontra paz e frescor e se estabelece em samdadhi, torna-se um su-
porte para sabedoria e o praticante faz progresso com facilidade — o que chamamos de
“samadhi desenvolve sabedoria”. Mas algumas pessoas possuem muitas coisas ao seu re-
dor oprimindo o coragdio e tém a caracteristica de gostar muito de pensar, ndo é possivel
para elas ensinarem a mente a alcancar paz e estabelecer-se em samdadhi usando o pa-
rikamma tal qual descrito acima. Elas precisam usar sabedoria para raciocinar e cortar a
raiz da causa daquela confusdo mental. Quando sabedoria conseguir atingir o ponto em
que a mente estd firmemente apegada, a mente ndo serd capaz de ser mais inteligente
que nossa sabedoria, e serd capaz de alcancar paz e firmar-se em samadhi. Portanto,

pessoas desse tipo devem treinar a mente a alcancar samadhi usando sabedoria, o que
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chamamos “sabedoria desenvolve samdadhi”, de acordo com o titulo que demos a esse
capitulo. Quando samadhi surge gracas a forca da sabedoria, logo em seguida esse
samadhi se transforma em suporte para que sabedoria tenha mais forga e no final caia de
volta no padrdo original de “samadhi desenvolve sabedoria”.

Aqueles que desejam educar o coragdo para que ganhe inteligéncia e consiga
acompanhar os truques das kilesas ndo devem se apegar as escrituras a ponto disso virar
uma fonte de kilesas, mas a0 mesmo tempo, ndo abandone as escrituras a ponto de se
achar mais sdbio que o Buddha. Ambas as atitudes sdo contrarias a inten¢do do Buddha.
Quando estiver praticando samddhi, ndo se interesse pelas escrituras pois isso € enviar a
mente ao passado e ao futuro. Estabeleca-a no momento presente, ou seja, logo em fren-
te a si, focada somente com o aspecto do Dhamma que estd utilizando como objeto de
meditagdo. Se houver alguma questdo presa na mente, que voc€ nio consegue decidir se
esta certa ou errada, espere até encerrar a pratica de meditacio para entdo investigar e
comparar com as escrituras, Mas € errado ficar verificando sua prética toda hora pois

isso se transformara no tipo de conhecimento que nao nasceu da pratica — nao serve.

Em resumo, se o coracdo consegue se pacificar utilizando um objeto de samatha,
usando um aspecto do Dhamma como parikamma, entdo utilize aquele parikamma. Se
for necessario usar diversos recursos de sabedoria para lapidar o coragio, entdo utilize
sabedoria como supervisora para que o coragio alcance paz. O resultado final de ambos

os métodos € paz, sabedoria e luz que surge daquela paz.



Samadhi - I1

Separando de acordo com nomenclatura e caracteristicas, existem trés tipos de

samadhi:

1. Khanika Samadhi — o coracio fica firme e em paz por um periodo curto e en-
tdo sai daquele estado.

2. Upacara Samadhi — semelhante ao anterior, nesse tipo de samadhi o coragdo

permanece um periodo maior de tempo do que em khanika samadhi.

Aqui pego licenga para explicar um pouco usando “Dhamma da floresta”"’. Em
upacara samadhi, quando a mente se pacifica, ela ndo permanece parada, mas movi-
menta-se um pouco e vai atrds de algum assunto que venha fazer contato com ela. As
vezes ¢ algo que vem de si mesmo, surgem nimittas (visdes), algumas boas, algumas ru-
ins, mas no comego costumam ser nimittas que vém de si mesmo. Se ndo formos cir-
cunspectos é possivel nos prejudicarmos com isso pois as nimittas que surgem deste tipo
de samadhi sdo infinitas. Talvez veremos uma imagem de nosso corpo morto e apodreci-
do bem em frente a nossos olhos, um cadéaver livido e inchado, ou somente o esqueleto,
ou um cadaver sendo carregado num caixdo, e assim por diante. Quando acontece dessa
forma, aqueles que sdo inteligentes usam essa imagem como uggaha nimitta que entao se
desenvolverd em patibhdaga nimitta"® porque assim samadhi ficard mais firme e sabedoria
mais agucada e habil em seguida. Aqueles que s@o hdbeis em usar raciocinio para alcan-
car aquilo que € benéfico para si sempre ganhardo sati-pafifiia gracas a essas nimittas.

Mas aqueles que sdo medrosos podem se prejudicar pois esse tipo de samadhi
toma formas muito variadas e muitas sdo assustadoras, por exemplo, pode surgir a ima-
gem de uma pessoa cuja forma, cor ou status social'® nos cause medo, e que age como se

fosse nos matar com uma espada ou nos devorar, e assim por diante. Se for uma pessoa

17 “Dhamma da floresta’ é a forma de o autor dizer que a exposicdo a seguir € derivada das experiéncias de
monges que se dedicam a meditagdo, e ndo de teorias ou livros.”

18  “O uso destas palavras aqui € diferente daquele normalmente encontrado em glossdrios. O autor, quando
questionado, disse que o sentido em que sdo utilizadas aqui é de que a uggaha nimitta é a nimitta bdsica,
aquela que vem a tona ou surge. Quando a uggaha nimitta se quebra em componentes, ela passa a ser
chamada de patibhaga nimitta. Por exemplo, a visdo de seu proprio corpo pode ser a uggaha nimitta, mas
quando o corpo se quebra em componentes e mostra todas suas diferentes partes e orgdos, passa a ser cha-
mada patibhaga nimitta.”

19 “Por exemplo, um soldado, um juiz, um carrasco.”
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corajosa nao havera perigo algum, ao contrdrio, vai ganhar ainda mais habilidades deste
tipo de nimitta ou deste tipo de samdadhi. Por outro lado, os medrosos normalmente ja
estdo procurando assuntos para ficar com medo e quando surge uma nimitta assustadora
se amedrontam ainda mais e € mesmo possivel que percam sua sanidade mental naquele
momento.

Com relac@o a nimittas de origem externa que possam surgir, para sabermos se
sdo de fato de origem externa ou interna, teremos que ter antes experienciado as nimittas
internas até ficarmos experts e entdo poderemos perceber quais delas sio de origem ex-
terna ou interna. As nimittas externas sio relacionadas a pessoas, animais, petas, bhiitas,
devaputtas, devatas, Indra ou Brahma,” que vém se envolver com nosso samadhi naque-
le momento, tal qual estivéssemos conversando com alguém que veio nos visitar. Esses
eventos duram muito ou pouco tempo, as vezes um evento se encerra e logo outro surge
em seguida e ndo acabam facilmente. Alguns sdo curtos, outros sio longos e quando se

encerram, o que as vezes demora varias horas para ocorrer, a mente sai de samdadhi.

Nao importa quanto dure esse tipo de experiéncia, quando o praticante sai desse
estado, a forca de samdadhi ndo aumenta nem um pouco e também ndo € capaz de gerar
sabedoria. E como uma pessoa que dorme e tem muitos sonhos — seu corpo nio recupe-
ra suas energias por completo. Se quando entrarmos em samadhi ele permanece imével,
ap6s sairmos deste estado nosso samdadhi terd ainda mais forga, tal como uma pessoa
que dorme bem e ndo tem sonhos — quando ela acorda sente que seu corpo tem energia.
Portanto, esse tipo de samadhi, se ainda ndo somos hdbeis e circunspectos com sabedo-
ria, é capaz de gerar maleficios, por exemplo, fazer a pessoa perder sua sanidade mental.
Em geral, no circulo de praticantes, isso se chama “Dhamma quebrado” e ocorre por
causa desse tipo de samadhi, mas se formos cuidadosos, poderemos nos beneficiar des-

sas experiéncias.

A uggaha nimitta que surge na mente como expliquei ha pouco, € uma nimitta ttil
para desenvolver a patibhdaga nimitta, que por sua vez € a mais indicada para aqueles que
querem uma prética inteligente e verdadeiramente sabia, porque é uma nimitta relaciona-
da as Nobres Verdades, mas € necessério trazé-la para si*' para que possa ser considera-
da um aspecto das Nobres Verdades. Mas tanto a nimitta que vem de si mesmo como a

20  Diversos tipos de fantasmas e seres celestiais.
21 “Por exemplo, a imagem de um caddver ou suas partes seria Dukkha Sacca (A Nobre Verdade do Sofri-
mento).”
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nimitta que vem de fora, se formos uma pessoa medrosa, ird nos prejudicar. O importan-
te € ter sabedoria e coragem diante desses eventos, e por isso aqueles que tém sabedoria
ndo negligenciam a utilidade desse tipo de samadhi, pois € tal qual uma cobra venenosa
que podemos criar e ainda extrairmos beneficio dela.

Esse é o método para lidar com os dois tipos de nimittas que surgem desse tipo
de samdadhi: a nimitta que surge da mente se chama “nimifta interna”, e devemos trans-
forma-la em patibhdga nimitta como foi explicado ha pouco. Com relagio as nimittas
que sdo ligadas a outras pessoas ou seres, se vocé ainda nio tem expertise em samdadhi,
deixe-as de lado, ndo se apresse em se interessar por elas. Quando formos hébeis em
samadhi, entdo poderemos deixar a mente ir atrds desses eventos, 0 que nos trard muitos
beneficios relacionados com coisas do passado e do futuro. Esse tipo de samadhi é mui-
to estranho. Nio se apresse em se divertir ou em ficar triste com esse tipo de samadhi.
Tenha coragem quando os diversos tipos de nimittas surgirem desse tipo de samdadhi. No
comego enxergue tudo como expressdes das Trés Caracteristicas, assim, quando a nimit-

ta surgir, ndo causard dano.

Mas saiba que nem todas as pessoas terdo nimittas nesse tipo de samdadhi. Para
aqueles que ndo tém, é como se a mente se pacificasse e permanecesse imével. Nao im-
porta quanto tempo permanecam em samdadhi, quase ndo surgem nimittas. Ou, em pou-
cas palavras, para aqueles que usam sabedoria para desenvolver samadhi, quando alcan-
¢am paz, quer dure muito ou pouco tempo, ndo surgem muitas nimittas porque sabedoria
estd inserida naquele samadhi. Ja para quase todos aqueles que usam samadhi para de-
senvolver sabedoria, € comum surgirem nimittas porque esse tipo de mente se concentra
muito rdpido, como uma pessoa distraida que cai num po¢o ou num abismo, num instan-
te a mente alcancga seu ponto de repouso e entdo sai e faz contato com diversos eventos,
e por isso surgem as nimittas naquele instante. Quase sempre € essa a caracteristica deste
tipo de mente. Mas nio importa qual o tipo de samadhi, sabedoria € algo importante em
todos. Quando emergir de samadhi, investigue seu corpo usando sabedoria, porque sabe-
doria e samadhi sao um par de dhammas que ndo podem ser separados. Se samadhi ndo
progredir, temos que usar sabedoria para auxilid-lo. Peco licenga para encerrar aqui o

assunto ‘upacara samadhi”.

3. Appana Samadhi é um tipo de samadhi muito refinado e firme que permanece
por muito tempo, e € possivel entrar e sair desse estado de acordo com sua von-
tade.
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Devemos entender que todos os tipos de samdadhi sdo ferramentas para dar supor-
te a nossa sabedoria, ou seja, samdadhi grosseiro, médio e refinado suportam sabedoria
grosseira, média e refinada, respectivamente, dependendo daquele que tem sabedoria fa-
zer uso dela. Mas, em sua maioria, ndo importa que tipo de samddhi se manifeste, os
praticantes costumam se apegar porque experienciam felicidade quando a mente se con-
centra e descansa. O que chamam de “mente apegada a samadhi” ou “apegada a paz”,
ndo é problema algum quando a mente descansa e se concentra e permanece o0 tempo
caracteristico aquele tipo de samdadhi. O importante é: se a mente sai de samadhi e ain-
da se apega aquele descansar, ainda tenta permanecer naquela paz sem se interessar em
desenvolver sabedoria mesmo que ja tenhamos paz suficiente para utilizar sabedoria e
investigar, ja tenhamos paz suficiente em nés mesmos e que poderiamos estar utilizando
com forca total para gerar sabedoria — isso sim se chama “apegar-se a samadhi e ndo
conseguir soltar.”



Sabedoria

O caminho correto e suave para aquele que pratica €, quando a mente tiver rece-
bido paz suficiente para enxergar o caminho, treind-la a pensar e investigar as partes do
seu préprio corpo, uma Unica parte ou mais, usando sabedoria para abrir e olhar dentro
dele. Comecando com cabelo, pelos, unhas, dentes, pele, carne, tenddes, ossos, tutano,
baco, coracdo, figado, pleura, rins, pulmdes, intestino delgado, intestino grosso, vomito,
fezes etc., o que chamamos de “as 32 partes do corpo”. O normal dessas coisas sempre
foi estarem cheias de sujeiras e serem repugnantes. Nenhum 6rgdo € belo como pensam
as pessoas ignorantes, enquanto estamos vivos sio sujos, quando morremos ficam ainda
piores. Quer sejam animais, pessoas, mulheres ou homens, todos sdo desse jeito. Este
mundo estd cheio de coisas assim, ndo hd nada mais estranho, todos que estdo no mundo

possuem isso, sdo iSso, veem isso.

Este corpo € anicca; este corpo € dukkha, problematico; este corpo € anatta, frus-
tra os desejos de todos os seres; tudo que é decepcionante estd contido nesse corpo. Ilu-
dir-se sobre os seres, sobre os sankharas, € iludir-se sobre este corpo; apegar-se a seres,
a sankharas, é apegar-se a este corpo; separar-se de seres e sankharas, € separar-se des-
te corpo; deixar-se levar por gostar e odiar, é deixar-se levar por este corpo; ndo querer
morrer € estar ansioso por este corpo; quando morre, o choro e a saudade um do outro é
por causa deste corpo; o sofrimento e a dor, do dia em que nascemos até o dia em que
morremos, é por causa deste corpo; tantos os animais quanto as pessoas correm para
cima e para baixo procurando onde se abrigar e procurando o que comer, todo dia, toda
noite, por causa deste mesmo corpo. E a principal causa, é o principal assunto deste
mundo, € a engrenagem que mantém as pessoas € 0s animais rodando sem que possam
abrir os olhos plenamente, € como um fogo queimando o tempo todo. Tudo isso € causa-
do pelo corpo. As kilesas transbordam em nossa mente e ndo conseguimos escapar, gra-
cas a este corpo. Em resumo, a histéria desse mundo € tudo que existe para este mesmo

corpo, e nada mais.

Se contempldssemos com sabedoria dia e noite o corpo dessa maneira até que en-
xergdssemos claramente em nosso coracdo, de onde as kilesas conseguiriam trazer um
exército para impedir que o coragdo se pacifique? Se sabedoria anuncia a verdade para
que o coracdo ouga plenamente o tempo todo, como seria possivel ao coragdo contradi-
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zer essa sabedoria? As kilesas nascem no coragfo a sabedoria nasce no coragdo, nds so-
mos este coragio, como nio seriamos capazes de remover as kilesas usando nossa sabe-
doria? Quando sabedoria foca no corpo dessa forma, como néo seriamos capazes de en-
xergar este corpo com clareza? Quando vemos o corpo com clareza em nosso coracdo
dessa forma, ele néio tem outra opcio a ndo ser sentir desencanto por seu proprio corpo e
pelos corpos das demais pessoas e seres, nao tem opg¢do a ndo ser abandonar o desejo se-
xual e deleite em corpos e remover o apego firme no corpo através de samucheddha-
pahana. Ao mesmo tempo, entenderemos claramente todas as partes do corpo, nio mais
nos deixaremos levar por gostar ou odiar corpo algum.

Quando o coracio usa a lupa da sabedoria para viajar pela “Cidade do Corpo”,
ele v€ sua prépria “Cidade do Corpo” e vé a “Cidade do Corpo” das demais pessoas e
animais por toda parte com clareza, inclusive a “trifurcacdo” de anicca, dukkha, anatta e
também a “encruzilhada” dos quatro elementos, terra, dgua, ar e fogo, e todas as estra-
das, ou seja, todas as partes do corpo inclusive o banheiro e a cozinha (partes internas do
corpo) que existem nesta “cidade”. E o que se chama ser lokavidii — ver claramente na
“Cidade do Corpo” e todo o mundo material usando yatha-bhiita-iianadassana; é enxer-
gar de acordo com a verdade todas as partes do corpo. Acabam-se todas as dividas rela-

cionadas ao corpo, que chamamos de ripa-dhamma.

Agora vou explicar a técnica de vipassana que se aplica a nama-dhamma, ou
seja, vedana, safiiid, sankhara e vififiana. Esses quatro nama-dhammas sdo partes dos
cinco khandhas, mas sdo mais sutis do que o rijpa-khandha, o corpo. Ndo somos capa-

zes de vé-los com os olhos, mas podemos conhecé-los através do corag@o.

e Vedand s@o as coisas que experienciamos pelo corac@o, sensacdo de felicidade,

de sofrimento, € neutra.

e Sanna € memodria, por exemplo, a memoria de nomes, sons, objetos, memorizar

versos em pali, etc.

®  Sankhara sdo os pensamentos, por exemplo, bons pensamentos, maus pensa-
mentos, pensamentos neutros (nem bons, nem ruins), pensamentos sobre o pas-

sado e futuro etc.
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e Vidnana é ciéncia (estar ciente), ciéncia de formas, ciéncia de sons, odores, sa-
bores, sensacdes titeis e objetos mentais, quando essas coisas fazem contato
através dos olhos, ouvidos, nariz, lingua, corpo e mente.

Todos esses nama-dhammas sao manifestacées do coragdo, saem do coracio, sao
conhecidos através do coracdo e também sdo ilusdes criadas pelo coracdo. Se o coragdo
ndo ¢ cauteloso, também podemos dizer que sdo coisas que obstruirdo a verdade.

Se quisermos contemplar esses quatro nama-dhammas, devemos fazé-lo com sa-
bedoria através das Trés Caracteristicas exclusivamente, porque esses khandhas possu-
em essas Trés Caracteristicas em si a todo momento em que se movimentam. Com rela-
¢do ao método para contemplarmos esses quatro khandhas, podemos escolher o khand-
ha e a caracteristica (dentre as trés) que mais agradam nosso coragio, ou podemos con-
templar de forma genérica nos khandhas e nas Trés Caracteristicas. Contemple da for-
ma que seu coragio achar mais agradédvel nesses khandas e Trés Caracteristicas porque
cada um deles estd relacionado aos outros. Mesmo se contemplarmos apenas um khand-
ha e apenas uma caracteristica, ainda serd causa para entendermos os demais de forma
completa, tal qual tivéssemos contemplado todos juntos, porque esses khandhas e essas
Trés Caracteristicas t€ém as Nobres Verdades como delimitador, como territério que os
acomoda®. Tal como ingerimos alimentos através de um dnico orificio e esses nutrem
todos os 6rgdos, grandes e pequenos, do corpo — que € o territério que os acomoda.

Portanto, os praticantes devem estabelecer safi e paiifia bem préximas a esses
nama-dhammas, esses quatro khandhas, todas as vezes que eles se movimentam, ou
seja, surgem, se estabelecem e desaparecem. Sdo impermanentes, sdo sofrimento, sdo
anatta o tempo todo, de acordo com sua verdadeira natureza, que se mostra dessa forma.
Eles ndo se pacificam, nem um instante, seja internamente ou externamente. O universo
inteiro proclama em unissono: sdo impermanentes, sdo sofrimento, sdo anatta, frustram
os desejos dos seres. Em poucas palavras, esses dhammas ndo possuem dono, se anunci-
am livres. Aqueles que se enganam e se apegam encontram apenas sofrimento, depres-
sdo e tristeza cada vez mais forte, até ndo conseguirem mais dormir e as lagrimas rola-
rem até tornarem-se um rio que transborda constantemente através dos tempos, na me-
dida em que os seres continuem deludidos e presos. E ficil demonstrar: esses cinco

khandhas sdo o poco de lagrimas dos seres imersos em delusdo. Contemplar para enxer-

22 “Isso significa que sempre que olhamos para as Trés Caracteristicas e para os cinco khandhas, encontra -
mos as Quatro Nobres Verdades.”
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gar com sabedoria os khandhas e sabhava dhammas serve para economizarmos lagri-
mas e diminuirmos a quantidade de vidas futuras, ou para remové-las do coragio daque-
le que sofre, para que tenhamos felicidade por completo.

Sabhava dhammas, como os khandhas, sdo um veneno para aqueles que ainda es-
tdo afundados em delusdo. J4 para aqueles que entendem os khandhas e todos os sabhda-
va dhammas, que veneno poderia vir dessas coisas? Eles ainda conseguem extrair bene-
ficios disso como de espinheiros que existem por toda parte — quem néo os conhece cor-
re o risco de se machucar, mas se sabemos que sido espinhos, podemos levé-los para fa-
Zer uma cerca em nossa casa ou num local de construgfo, e recebemos beneficios cor-
respondentes. Por isso, os praticantes devem ser hdbeis em lidar com os khandhas e com
os sabhava dhammas. Essas coisas surgem e desaparecem na mente a todo instante, por
isso, acompanhe com sabedoria e aprenda por completo todas as suas movimentagoes.
Saiba por completo, tome isso como uma tarefa importante em todas as posturas, nao

seja descuidado ou negligente.

Nesse estdgio, os ensinamentos que vém dos khandhas e sabhava dhammas sur-
girdo na forma de sati-paniiia a todo momento, infinitamente. Nesse ensinamento nao vai
faltar eloquéncia, ele anuncia as Trés Caracteristicas o tempo todo — durante o dia, a
noite, de pé, andando, sentado ou deitado, € sempre hora apropriada para nossa sabedo-
ria ouvir o ensinamento como se refletissemos sobre o discurso do mais elevado mestre.
Nesse estdgio o praticante vai sentir-se completamente absorto em investigar a verdade
sobre os khandhas e sabhava dhammas que anunciam sua verdadeira natureza, a ponto
de quase ndo ter tempo de dormir gragas ao poder da pritica que estd de acordo com as
fundacGes da natureza, investigando sem interrupgdes e com sabedoria os khandhas e
sabhava dhammas, que também fazem parte desta fundacdo da natureza. Ao final en-
contrard a verdade dos khandhas e sabhava dhammas em seu coracdo com sabedoria:
mesmo todos os khandhas, sabhava dhammas e todo o universo, sdo de acordo com a
natureza deles e ndo mais enxergamos neles kilesas ou tanha, como as pessoas deludidas

enxergam.

Podemos comparar com um objeto que foi roubado e entdo passa a ser posse da-
quele ladrdo. Porém, quando o policial investiga com cuidado até encontrar testemunhas
e provas suficientes, consegue recuperar aquele objeto e o envia de volta a seu dono ori-
ginal ou o guarda num local apropriado onde ndo vai causar problemas. O policial ndo se
apega aquele objeto. Quem vai ser punido pelo crime € o bandido. O policial s6 se en-
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volve com o ladrdo para prendé-lo e interrogi-lo de acordo com a lei. Quando chega a
conclusdo de que de fato é verdade de acordo com os testemunhos e provas obtidas de
forma correta e de acordo com a lei, pune o criminoso de acordo com a lei e solta aquele
que ndo tem culpa ou envolvimento, para que entdo volte a viver em liberdade como an-
tes. Da mesma forma ocorre com a mente envolta em ignorancia e os sabhava dham-

mas.

Os khandhas e sabhava dhammas em todo universo nio t€m culpa, ndo sdo kile-
sas ou maldade, nem um pouco, mas caminham dessa forma por causa da mente daque-
le que esté sob o poder de avijja e ndo sabe quem ¢é avijja. Entdo avijja e a mente se mis-
turam como se fossem uma s6 coisa. E uma mente deludida por completo que fica in-
ventando gostar e odiar associados ao corpo, ou seja, formas, sons, cheiros, sabores, sen-
sacdes tateis, através dos olhos, ouvidos, nariz, lingua, corpo e coracgio; e também os as-
socia a riipa, vedand, saiiid, sankhdra e vififiana, e ao universo inteiro. Sdo coisas que
pegamos, amamos, odiamos e nos apegamos dentro desse coragio imerso por completo
em delusdo. Movido pela for¢a dos apegos, o coragdo de avijja continua nascendo, enve-
Ihecendo, adoecendo, morrendo e mudando de um tipo de nascimento para outro, quer

seja alto ou baixo, bom ou ruim, dentro dos trés mundos?.

Nao importa quio variados sejam os tipos de nascimentos possiveis, a mente de
avijja é capaz de nascer em todos, s6 dependendo das condicOes criadas por ela terem
muita ou pouca for¢a, serem boas ou ruins. Esse coracdo tem que nascer de acordo com
0 que a ocasido oferece e de acordo com as condi¢cdes com as quais esteja envolvido, a
ponto de perder contato com sua verdadeira natureza. Tudo isso gracas ao poder de
avijja que tinge tudo no universo com uma cor falsa, ou seja, os elementos puros e origi-
nais se transformam em animais, pessoas, em nascimento, velhice, doenga e morte, de
acordo com a delusdo (avijja) desses seres. Vemos claramente com sabedoria que esses
cinco khandhas e sabhava dhammas ndo sio o real assunto e ndo sdo os causadores dis-
so tudo, sdo apenas carregados para dentro dessa historia porque avijja € quem estd no
poder e faz com que todas as coisas caminhem nessa direcdo. Por isso, sabedoria tem
que ir atrds e investigar em todas as posturas — de pé, andando, sentado e deitado — na
origem, ou seja, a mente que € ciéncia e que € a fonte de infinitos tipos de coisas, justa-

mente por ndo ter confianca nesse conhecimento.

23 Mundos inferiores (inferno, fantasmas, asuras, animais), mundo humano e mundos superiores (celestiais).
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Quando sati-paiifia que foi treinada por muito tempo estiver totalmente capacita-
da, seré capaz de cercar e invadir o ponto principal, ou seja, a mente que € ciéncia e que
estd cheia de avijja e que nio hesita em guerrear contra sabedoria. Quando avijj@ ndo
consegue resistir ao ataque da “espada de diamante” de sati-paiiiia, € expulsa da mente
que vinha sendo seu trono real desde tempos imemoriais. Quando avijja é destruida e
morta sob o poder de magga fiana, que € a arma mais moderna, em um so instante todas
as verdades que estavam sendo escondidas a forgca e hd tempos imemoriais por avijja
vém A tona e se revelam como objetos que haviam sido roubados®, ou seja, sdo verdades
puras. Dhammas que nunca haviamos visto surgem naquela dltima hora — yatha-bhiita-
nanadassana, ¢ um conhecimento verdadeiro de todas os sabhava dhammas que néo

possui nada obscurecendo, nem um pouco.

Quando avijja, o mestre da “cidade do samsara”, ¢ morta pela arma de parifia
fiana, ndo ha como evitar que nibbana se revele aquele que fez de verdade, sabe de ver-
dade, vé de verdade. Mesmo todos os sabhava dhammas, desde os cinco khandhas, Or-
gios e objetos dos sentidos, e mesmo o universo inteiro, se revelam de acordo com sua
verdadeira natureza. Desse ponto em diante ndo ha mais nada que possa ser um inimigo
para o coragdo, s6 nos resta administrar os cinco khandhas de forma apropriada para
que tenham sua duracfo natural — ndo hd nada de mais. Todo o problema era sé avijja, a
consciéncia mentirosa, que dé voltas importunando e obstruindo as condi¢des naturais
até que elas saiam de seu estado verdadeiro. E s6 cessar avijja e o mundo, ou seja, essas
condi¢des, voltam ao seu estado normal, ndo hd mais ninguém para critici-las ou elogia-
las, tentando muda-las.

Tal qual ocorre quando um bandido famoso € executado pela policia — os cida-
ddos ficam tranquilos, livres do temor causado por aquele bandido. O coragio ganha ya-
tha-bhiita-nanadassana, o enxergar de acordo com a verdade todos os sabhava dham-
mas por completo e este € um conhecimento sempre inabaldvel — jamais se deixa influ-
enciar em direcdo alguma. Desde o momento em que avijja foi expulsa dele, o coragdo
ganha liberdade para pensar, investigar e enxergar por completo os sabhava dhammas
conectados a si mesmo. Os olhos, ouvidos, nariz etc., € imagens, sons, odores, sabores
etc., ganham liberdade para existirem de acordo com suas respectivas naturezas — nao

sdo oprimidos ou instigados pelo cora¢do de forma alguma, como eram antes. Tudo isso

24 “Essa passagem significa que sob a influéncia de avijja, a mente roubou os khandhas e sabhava dhammas
e pensa que eles sao propriedades suas. Quando avijja é destruida, vemos que todos esses ‘objetos que havi-
am sido roubados’ nunca de fato pertenceram a mente, mas sempre foram fenémenos neutros e naturais.”
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gragas ao coragdo tornar-se Dhamma, ser imparcial e equanime com relacdo a todas as
coisas — toda forma de inimizade acaba aqui.

A mente e todas os sabhava dhammas que existem no universo declaram paz en-
tre si e unem-se na verdade, por completo. A tarefa da mente e de vipassana relacionada

a nama-dhamma na mente se encerra aqui.

Portanto, peco licenga a todos que praticam para se livrar de kilesas utilizando o
Dhamma do Buddha, peco que notem que o Dhamma em todas as escrituras aponta di-
retamente para as kilesas e para o Dhamma que estd em nés. Eles ndo estdo escondidos
em nenhum outro local. Aquele que possuir opanayika dhamma em seu corag¢do conse-
guird escapar porque o Buddha Sasana ensina aquele que ouve a ser opanayika, ou seja,
a trazer de volta a si mesmo. E ndo pense que o Buddha Sasana estd no passado ou no
futuro, que se foi com aqueles que ja faleceram ou estd com alguém que ainda nfio nas-
ceu. Saibam que o Buddha ndo ensinou a pessoas mortas e ndo ensinou a quem ainda
ndo nasceu. Entendam que o Buddha ensinou a pessoas vivas, aquelas que ainda tinham
vida como todos nés, de modo que o Buddha Sasand esteve sempre no presente € sem-

pre acompanhou 0s tempos.

Desejo que todos aqueles que leram ou ouviram este ensinamento, sem excecoes,

tenham felicidade e sejam abencoados!






Ajaan

Anatta
Anicca
Avijja

Buddha

Buddha Sasana

Dhamma

Dukkha

Kammatthana

Kilesas

Glossario

Professor. Esta palavra é a transcricdo tailandesa do termo
em pali “acarya’.

“Nao-eu”.
Impermanéncia.
Ignordncia, aquilo que nos impede de enxergar a verdade.

Uma pessoa que desenvolveu ao mdximo suas qualidades
espirituais com o objetivo de alcangar a iluminagdo e
também de estabelecer um Buddha Sasana para ajudar os
demais seres a alcangar nibbana.

O conjunto de recursos e suportes que o Buddha cria para
auxiliar as demais pessoas a alcangar a iluminagdo, ou
seja, os textos, os exercicios espirituais, os valores, os
costumes, as tradicoes, etc. De maneira superficial, poderia
ser traduzido como “budismo”.

A doutrina do Buddha. Outro uso comum desta palavra
neste livro, é em composicdes que expressam um aspecto
especifico do Dhamma, como ‘samadhi dhamma’, etc.

Sofrimento, desconforto, insatisfacdo, precariedade,
incompletude.

Kamma = acdo, thana = lugar, fundacdo. Este termo é
comumente utilizado para se referir a uma ou outra técnica

ou estilo de prdtica do Dhamma.

As impurezas mentais.



Lokavidii
Magga Nana

Nama-Dhamma

Nibbana

Nobres Verdades

Opanayika Dhamma

Pali

Painia
Paniia Nana

Parikamma

Patibhaga Nimitta
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Conhecedor do mundo, titulo atribuido ao Buddha
Conhecimento do caminho que leva a nibbana.

Os aspectos ndo fisicos de um ser, ou seja, vedand, saniia,
sankhdra e vifinana.

O objetivo final do caminho budista, iluminagdo completa,
o fim do ciclo de nascimento e morte.

A verdade do sofrimento (dukkha), a causa do sofrimento,
a cessagdo do sofrimento e o caminho que leva a cessagdo
do sofrimento.

Dhamma que conduz a realizacdo de nibbana.

Idioma proferido na regido norte da India na época do
Buddha. E derivado do magadi, tem semelhanca com o
sanscrito e os unicos registros encontrados nesse idioma s@o
os ensinamentos do Buddha.

Sabedoria.
Conhecimento munido de sabedoria.

Literalmente, “acdo preparatoria’. Significa uma prdtica
que € realizada para preparar a mente para alcangar
samadhi. Embora sob um ponto de vista mais amplo
pudéssemos chamar qualquer prdtica preparatdria de
parikamma (como as kasinas, anapanasati, etc.), o termo é
mais utilizado para se referir a repeticdo de uma palavra
mentalmente (por exemplo, “Buddho”) que é o foco inicial
da meditagcdo até que a mente fique mais refinada e alcance
um nivel superficial de samadhi.

A nimitta que surge quando samadhi entra em um nivel
mais profundo.
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Preceitos

Riipa-Dhamma
Sabhava Dhammas

Samadhi

Samatha

Samsara

Samucheddha-
Pahana

Sankharas

Sati

Sati-Panifia

Savakas

Stla

Dentro do budismo Theravada existem vdrios grupos de
stlas: cinco e oito preceitos observados pelos praticantes
leigos, dez preceitos observados por samaneras e samaneris,
227 preceitos observados por bhikkhus e 331 preceitos
observados por bhikkhunis.

O aspecto material de um ser (o corpo).
Um estado ou condicdo natural.

Pacificar, estabilizar e focar a mente e assim atingir um
estado de concentragdo mental especifico.

O aspecto da prdtica que se refere a pacificar a mente.

O ciclo de nascimento e morte onde 0s seres permanecem
presos gracas a avijja.

Abandonar kilesas, eliminando-as.

Hd dois usos distintos para esta palavra. Quando utilizada
no contexto dos cinco khandhas, significa ‘pensamento’.
Quando utilizada fora desse contexto, significa “fenémeno
composto’.

Faculdade de memdria ativa, adepta em trazer e manter em
mente instrucoes e intengoes que serdo liteis em agir
habilmente no momento presente.

Em tailandés, essa palavra significa simplesmente
“inteligéncia’, mas as vezes € utilizada para se referir a
“sati” e ‘panina”, individualmente.

Discipulos contempordneos ao Buddha.

O aspecto do treinamento que diz respeito a disciplina e



Tanha

Trés Caracteristicas

Uggaha Nimitta

Vipassana

Yatha-Bhiita-
Nanadassana
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moralidade dos atos corporais e verbais.
Desejo, gandncia

Tudo que é condicionado é impermanente (anicca), tudo
que é condicionado é insatisfatorio (dukkha), nada possui
‘eu” inerente (anatta).

A nimitta que surge num estdgio inicial de samadhi.
O aspecto da prdtica de meditacdo que diz respeito a
investigar a realidade e enxergd-la com clareza de acordo

com as Quatro Nobres Verdades.

Visdo as coisas como elas realmente sdo.
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