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PREFACIO

Este livreto ¢ destinado para aquelas
pessoas que tém interesse em aprender
sobre a meditagdo Budista e também sobre
como colocar esse aprendizado em pratica,
pois os reais beneficios da meditacdo
apenas surgem a partir da pratica. Melhor
ainda se a pratica da meditacdo for
incorporada a rotina do dia a dia, tdo
importante quanto escovar os dentes, ir ao
banheiro ou comer.

Ajaan Brahm diz que a meditagdo ndo ¢
uma pratica dificil, nés é que criamos as
dificuldades devido as nossas expectativas ¢
desejos. Muitas pessoas encaram a pratica
de meditacio como mais uma atividade
semelhante a outras atividades da vida. Na
vida, em geral quando desejamos algo, nos
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empenhamos com vontade, esfor¢o ¢
dedicacdo para conquistar, para obter
alguma coisa, pois se ndo obtemos algo
acreditamos que o esfor¢o ndo valeu a pena.
Sempre temos como objetivo conquistar
algum tipo de recompensa. Na pratica de
meditacdo esse tipo de abordagem ndo
ajuda muito, pelo contrario, pode ser um
grande obstaculo. Na meditacdo ndo
procuramos obter algo como recompensa
pelo esfor¢o, na verdade a meditacdo é um
processo de abrir mio, de soltar, de
abandono e rentincia. Numa primeira etapa
abandonamos o passado e o futuro para
permanecer exclusivamente no momento
presente, longe das preocupacdes que
confundem a mente que sempre estdo
ligadas com o passado ou o futuro. Em
seguida procuramos ocupar a mente com
apenas um objeto e abandonar todas os

S'on, , 497




demais estimulos sensoriais que chegam a
mente. E assim sucessivamente, até chegar
a etapa final na qual a mente experimenta a
completa felicidade.

Durante a meditagdo o processo de
abandono gradual e sucessivo ¢ algo
temporario e serve como ferramenta, como
um meio habil, para que na etapa final do
treinamento, através do completo desapego,
a mente alcance um estado de completa
libertagcdo que representa a paz e felicidade
supremas, com o fim de todo o sofrimento.
Esse ¢ o objetivo da pratica Budista.

Que todos os seres possam se beneficiar e
alcancar a verdadeira paz ¢ felicidade.

Michael Beisert
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Primeira Parte

O objetivo desta meditagdo é
o siléncio sublime, a tranqiiilidade
e a clareza mental.
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Meditacdo € o processo para lograr o
desapego. Na meditagdo renunciamos ao
complexo mundo exterior para atingir o
sereno mundo interior. Em todos os tipos de
misticismo e em muitas tradi¢des, este
processo € conhecido como o caminho para
a mente pura e poderosa. Experimentar essa
mente pura, libertada do mundo, ¢ algo
maravilhoso ¢ bem-aventurado.

Durante este retiro de meditagdo havera um
certo trabalho duro no comeco, mas estejam
preparados para suporta-lo, sabendo que ele
fard com que vocés experimentem estados
muito belos ¢ significativos. Eles valerdo o
esforco! E uma lei da natureza que sem
esforco ndo héd progresso. Quer sejamos
leigos ou monges, sem esforco ndo se

alcancga nada, na meditacdo ou em qualquer
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outra coisa.

Porém, so6 o esforco ndo ¢ suficiente. O
esfor¢o tem que contar com a habilidade. E
isto significa dirigir a sua energia
exatamente para o lugar certo e sustenta-la
ali at¢é que a tarefa esteja concluida. O
esforco com habilidade ndo causa
dificuldades nem perturbagdes, ao invés
disso, produz a sublime paz da meditagdo
profunda.

Para saber para onde o esfor¢o deve ser
dirigido, vocé precisa ter um claro
entendimento do objetivo da meditacdo. O
objetivo desta meditacio ¢é o siléncio
sublime, a trangqiiilidade e a clareza mental.
Se vocé puder compreender esse objetivo,
entdo o lugar onde aplicar o seu esforco, os

meios para atingir o objetivo se tornam
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muito claros.

O esfor¢o ¢ dirigido para o abandono, para
desenvolver uma mente que tenha a
inclinagdo pela renincia. Um dos muitos
enunciados simples, porém profundos do
Buda, € que “um meditador, cuja mente se
incline pela rentncia, com facilidade
alcanca  Samadhi, (o objetivo da
meditacdo)”. Esse meditador conquista os
estados de bem-aventuranga interior quase
que de modo automatico. O que o Buda
disse € que a principal causa para alcangar a
meditacdo profunda, para alcancar esses
estados poderosos, ¢ a disposi¢do pelo
abandono, para se soltar de tudo, pelo
desapego, pela renuncia.

Durante este retiro de meditagdo, ndo

iremos desenvolver uma mente que
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acumula coisas e se agarra a elas, mas ao
invés disso, desenvolveremos uma mente
que esta disposta a se soltar das coisas, se
soltar dos fardos. Fora da medita¢do temos
de carregar os fardos das nossas muitas
responsabilidades, como um sem-numero
de malas pesadas, mas durante o periodo de
meditacdo tanta bagagem ¢ desnecessario.
Portanto, durante a meditacdo veja se vocé
pode descarregar tantas malas quantas
puder. Pense nessas coisas como fardos,
cargas pesadas que o pressionam. Assim,
voceé tera a atitude correta para deixar essas
coisas de lado, abandona-las de modo
voluntario, sem olhar para tras. Esse esforgo,
essa atitude, esse movimento da mente que
se inclina pela renuncia, ¢ o que ira

conduzi-lo a meditacdo profunda. Mesmo
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durante os estagios iniciais deste retiro de
meditacdo, veja se vocé é capaz de gerar a
energia da rendncia, a disposi¢do para se
soltar das coisas, ¢ pouco a pouco o
abandono ocorrerd. A medida que na sua
mente vocé abrir mio das coisas, vocé ira
se sentir mais leve, descarregado ¢ livre. No
processo de meditacdo, esse abandono das
coisas ocorre em etapas, passo a passo.

Se vocé desejar, podera percorrer os
estdgios iniciais rapidamente, mas muito
cuidado, se assim o fizer. Pode ser que, se
passar demasiado rapido pelos estagios
iniciais, voc€ perceba que o trabalho
preparatério ndo foi concluido. E como
querer construir uma casa sobre fundagdes
deficientes. A casa sera construida com

rapidez, mas também desabara com rapidez!
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Portanto, ¢ sabio gastar um bom tempo com
os fundamentos e¢ no “primeiro andar”
também, fazendo com que o trabalho de
base seja bem feito, firme e solido. Assim,
ao prosseguir para os andares mais altos, os
estados de bem-aventuran¢a na meditacdo,
também serdo estaveis e firmes.

No modo como eu ensino meditagcdo, gosto
de comecar pelo estagio bem simples de
abrir mdo da bagagem do passado e do
futuro. Vocé podera pensar que isso € algo
tdo facil de ser feito que ¢ basico demais.
No entanto, se vocé dedicar a essa fase todo
o seu esfor¢o, sem sair em disparada para
os estagios mais elevados da meditagdo, até
que tenha alcancado adequadamente o
primeiro objetivo de sustentar a atencdo

no momento presente, entio mais tarde,
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vocé descobrirda que estabeleceu uma
fundacdo muito sélida sobre a qual serdo
estabelecidos os estagios superiores.

Abandonar o passado significa ndo pensar
nem sequer no seu trabalho, na sua familia,
nos Sseus compromissos, nas  suas
responsabilidades, na sua historia, nos bons
e maus momentos da sua infancia ..., vocé
abandona todas as experiéncias passadas ao
ndo lhes dar atencdo de forma nenhuma.
Vocé se torna alguém desprovido de historia
durante o periodo da medita¢do. Vocé ndo
deve nem mesmo pensar de onde veio, onde
nasceu, quem sao 0S seus pais ou que tipo
de educacdo teve. Toda essa historia €
abandonada na medita¢do. Dessa forma,
todos aqui no retiro se tornam iguais,

unicamente meditadores. Deixa de ser
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importante quantos anos voc€ pratica
meditagdo, se vocé € experiente ou
principiante. Se vocé abandonar toda essa
histéria, entdo seremos todos iguais e livres.
Estamos  nos  libertando  daquelas
preocupagdes, percepgdes € pensamentos
que nos limitam e que nos impedem de
desenvolver a paz que tem origem no
abandono. Portanto, vocé finalmente se
solta de todas as “partes” da sua historia,
at¢ mesmo a historia do que ocorreu até
agora neste retiro, mesmo a recordacdo
daquilo que aconteceu hid um instante!
Assim, vocé ndo carregard nenhum fardo do
passado para o presente. Vocé ndo esta mais
interessado e abandona o que quer que
tenha acabado de acontecer. Vocé ndo

permite que o passado ecoe na sua mente.
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Eu descrevo isto assim: fazer da sua mente
uma cela almofadada! Quando qualquer
experiéncia, percepcdo ou pensamento
atinge a parede da “cela almofadada,” ndo
hé rebote. Eles simplesmente afundam no
revestimento  almofadado e  param
exatamente ali mesmo. Assim, ndo
permitimos que o passado ecoe na nossa
consciéncia, porque estamos desenvolvendo
a mente que se inclina pelo abandono, pela
ndo resisténcia e soltamento.

Algumas pessoas pensam que se tomarem o
passado como objeto de contemplagdo, elas
poderdo de alguma forma aprender algo
com isso e solucionar os problemas do
passado. No entanto, vocé deve entender
que sempre que vocé observa o passado,

invariavelmente o vé através de uma Otica
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distorcida. O que quer que voc€ pense ter
sido, na verdade ndo foi exatamente isso! E
por isso que as pessoas discutem sobre o
que na verdade aconteceu até mesmo depois
de passados sO alguns momentos. Os
policiais que investigam acidentes de
trafego sabem muito bem que, muito
embora um acidente possa ter ocorrido so6
ha meia hora, duas testemunhas distintas,
ambas totalmente honestas, irdo apresentar
relatos diferentes. Nossa memoéria ndo ¢
confiavel. Se vocé considerar o qudo pouco
confiavel é a memoria, entdo ndo 1ra dar
muito valor para o pensar sobre o passado.
E assim podera se soltar disso. Podera
enterra-lo, da mesma forma como se enterra
uma pessoa que morreu. Vocé a coloca num

caixdo e depois a enterra, ou crema, € 1SS0
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estda acabado, concluido. N3do insista no
passado. N@o continue a carregar na sua
cabega os caixdes dos momentos mortos!
Se voce fizer isso estara se desencorajando
com pesados fardos que na verdade ndo lhe
pertencem. Deixe que todo o passado se va
e voc€ tera a habilidade para estar livre no
momento presente.

Quanto ao futuro, as expectativas, temores,
planos e esperangas — solte-se disso tudo. O
Buda certa vez disse do futuro “o que quer
que vocés pensem, assim vai ser, sera
sempre algo distinto!” O sabio compreende
que o futuro € incerto, desconhecido e
portanto 1imprevisivel. Com freqiiéncia,
antecipar o futuro é uma completa estupidez,
e sera sempre uma grande perda de tempo

pensar no futuro durante a meditag3o.
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Quando vocé trabalhar com a sua mente, ira
descobrir que ela ¢ muito estranha. A mente
¢ capaz de fazer coisas maravilhosas ¢
inesperadas. E muito comum que
meditadores, que estejam enfrentando
dificuldades, que nio estejam obtendo
muita tranqiiilidade, sentar pensando “La
vamos nds outra vez, mais uma hora de
frustracdo.” Muito embora eles tenham
come¢ado  pensando  dessa  forma,
antecipando o fracasso, algo estranho
ocorre € eles experimentam uma meditagdo
plena de paz.

Recentemente, ouvi o relato da experiéncia
de uma pessoa no seu primeiro retiro de dez
dias. Depois do primeiro dia o seu corpo
doia tanto que ele pediu para ir para casa. O

mestre disse “Fique um dia mais e a dor ira
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sumir, eu prometo.” Assim ele ficou mais
um dia, a dor piorou e ele novamente queria
ir embora. O mestre repetiu “sé um dia
mais € a dor ird embora.” Ele permaneceu
pelo terceiro dia e a dor ficou ainda pior.
Em cada um dos nove dias, a noite ele ia até
0 mestre e, sofrendo com muitas dores,
pedia para ir embora e o mestre dizia, “sé
mais um dia e a dor ird desaparecer.” As
expectativas dele foram  totalmente
superadas quando no ultimo dia, ao
comegar a primeira meditagdo pela manha,
a dor havia desaparecido! A dor ndo voltou
mais. Ele foi capaz de sentar por longos
periodos sem qualquer dor! Ele ficou
surpreso com a maravilha que € a mente e
como esta € capaz de produzir resultados

tdo inesperados. Portanto, vocé ndo pode
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antecipar o futuro. Ele pode ser tdo estranho,
at¢ mesmo insoélito, completamente fora
daquilo que pode-se esperar. Experiéncias
como essa proporcionam sabedoria e
coragem para abandonar todos os
pensamentos sobre o futuro e também todas
as expectativas.

Quando vocé estiver meditando e pensando
“Quantos minutos ainda faltam para
terminar? Quanto tempo mais tenho de
agiientar?” isso serd novamente vaguear na
direcdo do futuro. A dor poderd desaparecer
num instante. O préximo momento podera
ser totalmente livre. Vocé ndo pode
antecipar o que ird acontecer.

Ao longo do retiro, vocé medita durante
muitas sessdes, algumas vezes voc€ pensara

que nenhuma dessas meditagdes trouxe
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qualquer beneficio. Na proxima sessdo de
meditacdo vocé senta e tudo se torna tdo
pacifico e¢ cOomodo. Vocé pensa “Uau!

")7

Agora posso meditar!”, mas a meditagdo
seguinte ¢ terrivel outra vez. O que esta
acontecendo aqui?

O primeiro mestre de meditagdo que tive
me disse algo que na época soou muito
estranho. Ele disse que ndo existe tal coisa
como uma medita¢cdo ruim! Ele tinha razéo.
Todas as meditagdes que vocé chama de
ruins, frustrantes e que ndo atendem as suas
expectativas, todas essas meditagdes sdo
aquelas nas quais vocé trabalha duro para
receber o seu “salario” ...

E como uma pessoa que trabalha toda a
segunda-feira e ao final do dia ndo recebe

nenhum pagamento. “Para que estou
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fazendo isso?”, ela pensa. Ela trabalha toda
a terca-feira e ndo ganha nada. Outro dia
ruim. Toda a quarta-feira, toda a
quinta-feira e ainda nada para compensar o
trabalho duro. S&o quatro dias ruins
seguidos. Entdo, chega a sexta-feira, ela faz
cxatamente o mesmo trabalho que antes e
no final do dia o chefe lhe d4 um cheque.
“Uau! Porque todos os dias ndo sdo dia de
pagamento?!”

Porque todas meditacdes ndo sdo um “dia
de pagamento”? Agora, vocé entendeu o
simile? E nas meditacdes dificeis que vocé
acumula créditos, vocé acumula as causas
para o éxito. Trabalhando para obter a paz
nas meditagdes dificeis, vocé acumula
for¢gas, o momentum para a paz. Entdo

quando houver crédito suficiente de boas
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qualidades, a mente ird para uma boa
meditacdo e a sensagdo sera de um “dia de
pagamento”. E ao longo das meditacdes
ruins que vocé realiza o trabalho.

Num retiro recente que dirigi em Sydney,
durante o periodo das entrevistas, uma
senhora me disse que sentiu raiva de mim
durante todo o dia, por duas razdes distintas.
Nas meditagdes matinais ela estava
enfrentando dificuldades e ficava zangada
comigo por ndo tocar o sino para dar um
fim a meditacdo mais cedo. Nas meditagdes
vespertinas ela logrou um estado belo e
pacifico e ficava zangada comigo por ter
tocado o sino tdo cedo. As sessdes foram
todas com a mesma duracdo, exatamente
uma hora. Como mestre, ndo ¢ possivel

ganhar todas tocando o sino!
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Isso € o que acontece quando vocé fica
antecipando o futuro, pensando, “Quantos
minutos mais até que soe o gongo?” E nisso
que vocé se tortura, agarrando um pesado
fardo que ndo lhe diz respeito. Portanto,
cuidado para ndo pegar a mala pesada de
“Quantos minutos faltam para terminar?”
ou “O que vou fazer depois?” Se € nisso
que voce esta pensando, entdo vocé ndo esta
prestando atencdo aquilo que estd
acontecendo agora. Voc€é ndo esta
meditando. Vocé se perdeu ¢ esta
procurando encrenca.

Neste estagio da meditagcdo, mantenha a sua
atengdo exatamente no momento presente,
ao ponto de ndo saber nem que dia ¢ hoje
ou que hora ¢ — manha? tarde? ndo sei!

Vocé sabe qual momento ¢ — agora! Dessa
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forma vocé chega nessa bela escala
temporal mondstica onde vocé estd
meditando  unicamente no  presente
momento, sem no¢do de quantos minutos se
passaram ou quantos faltam, sem sequer se
lembrar que dia é€.

Certa vez, quando eu era um jovem monge
na Tailandia, esqueci em que ano estavamos!
E maravilhoso viver nesse reino livre do
tempo, um reino tdo mais livre do que o
mundo obcecado pelas horas em que em
geral vivemos. No reino livre do tempo,
voc€ vivencia este momento, da mesma
forma como todos os sabios vivenciaram
esse mesmo momento ao longo de milhares
de anos. Sempre foi assim e ndo de outra
forma. Vocé tem que penetrar na realidade

do agora.
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A realidade do agora ¢ magnifica e
impressionante.  Quando  vocé  tiver
abandonado todo o passado e todo o futuro,
¢ como se vocé revivesse. Vocé esta aqui,
vocé tem aten¢do plena. Esse é o primeiro
estagio da meditacdo, nada além dessa
atencdo plena sustentada unicamente no
presente. Ao chegar até aqui, vocé realizou
muito. Vocé abandonou o primeiro fardo
que impede a meditagdo profunda. Portanto,
faca um grande esforco para alcancar este
primeiro estagio at¢ que ele fique forte,
firme e bem estabelecido. Em seguida
iremos refinar a atencdo no momento
presente para o estagio seguinte — a ateng¢do

silenciosa no presente momento.
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Sequnda Parte

O siléncio é muito mais fecundo
para a sabedoria e claridade
do que o pensamento.
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Na primeira parte deste artigo tripartido,
esbocei 0 objetivo desta meditacdo que € o
siléncio sublime, a tranqiiilidade ¢ a clareza
mental, repleto do mais profundo insight.
Depois, indiquei o tema fundamental que
corre como um fio continuo ao longo de
toda a meditagdo, que ¢ o abandono dos
fardos materiais e mentais. Por fim, na
primeira parte descrevi de modo extenso a
pratica que conduz aquilo que chamo de
primeiro estdgio nesta meditagdo, € esse
primeiro estagio € alcancado quando o
meditador permanece confortavelmente no
momento presente por periodos de tempo
longos e ininterruptos. Tal como escrevi no

artigo anterior “A realidade do agora ¢
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magnifica e impressionante ... Ao chegar
at¢ aqui, vocé realizou muito. Vocé
abandonou o primeiro fardo que impede a
meditacdo profunda.” Mas tendo alcan¢ado
tanto, vocé deveria ir mais além, até o ainda
mais sublime e verdadeiro siléncio da
mente.

Neste ponto € importante esclarecer a
diferenca entre a atencdo silenciosa no
presente momento ¢ pensar sobre isso.
Como ilustragdo tomemos o simile da
partida de ténis na televisdo. Ao assistir
uma partida dessas, vocé podera observar
que, na verdade, ha duas partidas ocorrendo
simultaneamente — a partida que vocé vé na
tela e a partida que vocé ouve descrita pelo
comentarista. Realmente, se um Australiano

estiver jogando contra um Neozelandés,
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entio as observacdes do comentarista
Australiano provavelmente serdo muito
distintas daquilo que realmente esta
ocorrendo! O comentario com freqiiéncia ¢
preconceituoso. Neste simile, observar a
tela sem os comentarios equivale a atengdo
silenciosa na meditagdo, prestar atengdo aos
comentarios significa pensar sobre eles.
Vocé compreendera que estd muito mais
proximo da Verdade quando observa sem
comentarios, ao experimentar a atencdo
silenciosa no presente momento.

Em certas ocasioes, € através dos
comentarios internos que cremos conhecer
o mundo. Na verdade, esse didlogo interior
ndo conhece o mundo de jeito nenhum! E o
didlogo interior que tece as delusdes que

causam o sofrimento. E o dialogo interior
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que faz com que sintamos raiva daqueles
que convertemos em nossos inimigos e de
ter apegos perigosos por aqueles que
tornamos os nossos amados. O didlogo
interior causa todos os problemas da vida.
Ele constréi o temor e a culpa. Ele cria
ansiedade e depressdo. Ele constroi essas
ilusdes com a mesma certeza que um habil
comentarista de TV ¢ capaz de manipular
uma audiéncia, gerando raiva ou lagrimas.
Portanto, se voc€ esta em busca da Verdade,
deveria dar valor a aten¢do silenciosa,
considerando-a, ao meditar, mais
importante, mais do que qualquer
pensamento.

E o alto valor atribuido aos proprios
pensamentos o principal obstaculo para a

atencdo silenciosa. A remocdo cuidadosa da
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importdncia que se da aos proprios
pensamentos € a compreensdo do valor e
veracidade da atenc¢do silenciosa constituem
o insight que faz com que este segundo
estdgio — atencdo silenciosa no presente
momento — seja possivel.

Uma das maneiras eficientes para superar o
diadlogo interior ¢ desenvolver uma atencio
no presente momento tdo refinada que, ao
observar cada momento de forma tédo
proxima, simplesmente ndo havera tempo
para comentar acerca do que acabou de
acontecer. Um pensamento, com freqii€ncia,
¢ uma opinido sobre algo que ja aconteceu,
por exemplo, “Isso foi bom”, “Isso foi
desagradavel”, “O que foi aquilo?” Todos
esses comentarios se referem a uma

experiéncia que acabou de ocorrer. Se vocé
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estiver atento ao fazer um comentario sobre
uma experiéncia que ja passou significa que
vocé ndo esta dando atenc@o a experiéncia
que acaba de chegar. Vocé esté tratando das
visitas antigas e negligenciando as novas
visitas que estdo chegando!

Imagine que a sua mente € o anfitrido de
uma festa, recepcionando os convidados a
medida que estes chegam a porta. Se um
convidado entra € vocé o cumprimenta e
comega a falar sobre este ou aquele assunto,
entdo voc€ ndo esta cumprindo a sua
responsabilidade de prestar aten¢do ao novo
convidado que acabou de passar pela porta.
Como um convidado passa pela porta a
cada momento, tudo que vocé pode fazer ¢
cumprimenta-lo e depois imediatamente

passar para o proximo. Voc€ ndo pode se
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ocupar nem mesmo na mais breve
conversagdo com qualquer um dos
convidados, visto que isso significaria que
vocé iria perder o convidado seguinte. Na
meditagdo, todas as experiéncias vém para a
mente através das portas dos meios dos
sentidos, uma a uma em seqiiéncia. Se vocé
saudar uma experiéncia com aten¢do plena
e al ocupar-se numa conversa, vocé€ ira
perder a proxima experiéncia que vem logo
em seguida.

Quando vocé esta perfeitamente no
momento presente com cada experiéncia,
com cada convidado que entra na sua mente,
vocé simplesmente ndo tem espaco na
mente para o didlogo interior. Vocé€ ndo
pode conversar consigo mesmo porque esta

atento e totalmente ocupado com a recepgéo
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de cada um que chega na sua mente. Essa ¢
a atencdo no presente momento refinada ate
0 ponto em que se torna a atengdo
silenciosa do presente em cada momento.

Vocé 1ra descobrir, ao desenvolver esse
nivel de siléncio interior, que isso € como
abrir mio de mais um pesado fardo. E como
se vocé tivesse carregado uma pesada
mochila nas costas durante quarenta ou
cinqiienta anos continuamente, e durante
todo esse tempo vocé tivesse se arrastado
exausto por muitos € muitos quilémetros. E
agora vocé teve a coragem e a sabedoria de
durante algum tempo tirar aquela mochila
das costas e coloca-la no chio. Vocé ird se
- sentir tdo imensamente aliviado, realmente
leve, realmente livre, porque agora nio

mais existira o pesado fardo daquele

RO O




dialogo interior.

Um outro método util para desenvolver a
atencdo silenciosa ¢ reconhecer o espaco
entre os pensamentos, os intervalos entre os
dialogos interiores. Se vocé prestar bastante
atencdo, com agucgada atencdo plena, vera
quando um pensamento termina e antes que
outro comece — ALI! Essa é a atencdo
silenciosa! Pode ser apenas um momento
no inicio, mas se vocé¢ identificar aquele
siléncio passageiro ira se acostumar a isso,
e a medida que for se acostumando, o
siléncio ird durar mais tempo. Vocé ira
comecar a desfrutar do siléncio, uma vez
que, finalmente, vocé o tenha encontrado, e
¢ 1sso que faz com que ele cresca. Mas
lembre-se, o siléncio ¢ assustadico. Se o

siléncio ouvir vocé falar dele, sumira
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imediatamente!

Seria maravilhoso para cada um de nos se
pudéssemos abandonar o didlogo interior e
permanecer com a atencdo silenciosa no
presente momento por tempo suficiente
para compreender o qudo delicioso ¢ isso. O
siléncio € muito mais fecundo para a
sabedoria e claridade do que o pensamento.
SO quando vocé compreende o qudo mais
prazeroso e valioso € estar em siléncio no
seu intimo € que o siléncio se torna mais
atrativo e importante para vocé. O Siléncio
Interior se torna aquilo pelo que a mente se
inclinard. A mente buscard o siléncio
constantemente, a ponto de s pensar se for
realmente necessario, sO se existir um bom
motivo. Visto que, neste estagio, vocé se

deu conta de que a maior parte do que
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pensamos € inutil, que ndo leva a nada, e so
cria muitas dores de cabeg¢a, com satisfagio
e facilidade vocé passard muito tempo no
siléncio interior.

O segundo estagio desta meditagdo entdo, ¢
a ateng¢do silenciosa no presente momento.
Vocé podera passar a maior parte do seu
tempo desenvolvendo sé esses dois estagios,
porque se vocé puder chegar até esse ponto,
entdo de fato vocé tera avangado muito na
sua meditacdo. Nesse estado de atencdo
silenciosa, no “exatamente agora”, vocé ird
experimentar muita paz, alegria e
conseqiientemente sabedoria.

Se vocé quiser avangar mais, entdo ao inves
de ficar com a atengdo silenciosa em
qualquer coisa que surja na mente, vocé
escolhe apenas UMA COISA na qual
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aplicar a aten¢do silenciosa no presente
momento. Essa UMA COISA pode ser a
percep¢do da respiracdo, a idéia de amor
bondade, (Metta), um circulo colorido
visualizado na mente, (Kasina), ou outros
pontos focais para a atengdo menos comuns.
Aqui iremos descrever a atengdo silenciosa
na respirag¢do no presente momento.

Optar por fixar a aten¢do numa coisa s ¢é
abrir mao da diversidade € mover para o seu
oposto, a unidade. A medida que a mente
comecar a se unificar, sustentando a atencéo
em apenas uma coisa, a experiéncia de paz,
prazer e poder aumentam
significativamente. Vocé descobre que a
diversidade da consciéncia — tal como ter
seis telefones sobre a mesa tocando ao

mesmo tempo — ¢ um fardo enorme, ¢ ao
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abrir m3o dessa diversidade —permitindo
um telefone s6, uma linha privativa
somente sobre a mesa — ¢ um alivio
tamanho que gera prazer. O entendimento
de que a diversidade ¢ um fardo € crucial
para capacitar uma pessoa para estabilizar a
atencdo na respiragao.

Se vocé desenvolveu a atengdo silenciosa
no presente momento, cuidadosamente, por
longos periodos de tempo, ird perceber que
¢ muito faicil dirigir essa atengdo para a
respiracdo ¢ segui-la momento a momento
sem interrup¢do. Isso porque os dois
principais obstaculos para a meditacdo da
respiracdo foram subjugados. O primeiro
desses dois obstaculos ¢ a tendéncia da
mente de mover-se para o passado ou futuro,

e o segundo ¢ o dialogo interior. E por 1sso
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que ensino os dois estagios preliminares, da
atencdo no presente momento ¢ da atencao
silenciosa no presente momento, como
preparacdo solida para uma meditacdo da
respira¢do mais profunda.

Frequentemente, acontece aos meditadores
comegarem a meditagdo da respiragdo com
as suas mentes ainda saltando entre o
passado e o futuro e com a atengdo
subjugada pelo didlogo interior. Sem uma
preparagdo adequada, a meditacdo da
respiracdo acaba sendo muito dificil, até
mesmo impossivel e eles desistem
frustrados. FEles desistem porque ndo
comecaram no lugar certo. Eles ndo fizeram
o trabalho preparatorio antes de tomar a
respiragdo como foco para a aten¢do. No

entanto, se a mente estiver bem preparada
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depois de completar estes dois primeiros
estagios, vocé percebera que ao focar na
respiracdo, vocé serd capaz de sustentar a
atencdo com tranqiiilidade. Se vocé
encontrar dificuldade para manter a atencao
na respiragdo, isso ¢ um sinal de que vocé
se precipitou nos dois primeiros estagios.
Regresse aos exercicios preliminares! A
paciéncia cuidadosa ¢ o caminho mais
rapido.

Quando vocé foca na respiragdo, vocé foca
na experiéncia da respiragdo que esta
acontecendo agora. Vocé€ experimenta
“aquilo que lhe diz o que a respiragdo esta
fazendo”, quer esta esteja indo para dentro,
ou para fora, ou no meio desses dois.
Alguns mestres dizem para observar a

respiragdo na ponta do nariz, outros para
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observar no abdomen e outros para mové-la
para cd e depois mové-la para la. Eu
descobri através da experiéncia que ndo ¢
importante onde vocé observa a respiragao.
Na verdade, ¢ melhor ndo localizar a
respiracdo em nenhum lugar! Se vocé
localizar a respiracdo na ponta do nariz, ela
acabara se tornando aten¢do no nariz € nao
aten¢do na respiragdo, e se voce€ localiza-la
no abdomen, ela acabara se tornando
atencdo no abdomen. Pergunte a si mesmo
neste exato momento “Eu estou inspirando
ou expirando? Como sei isso? Ah!” Essa
experiéncia lhe diz o que a respiragdo esta
fazendo, ¢ nisso que vocé foca durante a
meditacdo da respiragdo. Deixe de lado a
preocupacdo com a localizagdo dessa

experiéncia; foque apenas na experiéncia
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em si.

Um obsticulo comum nesta etapa é a
tendéncia para controlar a respiragdo, ¢ isso
faz com que a respiragdo fique
desconfortavel. Para superar esse obstaculo,
1magine que vocé € apenas um passageiro
num carro olhando pela janela para a sua
respiracdo. Vocé ndo € o motorista, nem o
“motorista no assento traseiro”, entdo pare
de dar ordens, abandone-se e desfrute do
passeio. Deixe que a respiragdo respire
enquanto que vocé€ simplesmente observa
sem interferir.

Quando vocé perceber que a inspiracdo esta
entrando, ou que a expiracdo estd saindo,
digamos por cem respiragdes seguidas, sem
perder nenhuma, entdo vocé alcangou o que

chamo de terceiro estdgio nesta meditagéo,
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a atencdo silenciosa na respiracdo no
presente momento. E este, novamente, ¢
mais pacifico e prazeroso do que o estagio
anterior. Para ir mais fundo, vocé agora tem
como objetivo a plena atencdo ininterrupta
na respiracgdo.

Este quarto estagio, ou a plena atengdo
ininterrupta na respiracdo, ocorre quando a
atencdo se expande para abarcar cada tnico
momento da respiragdo. Vocé percebe a
inspiracdo no exato primeiro momento,
quando a primeira sensa¢do da inspiragdo
surge. Depois vocé observa essas sensagées
se desenvolverem gradualmente ao longo
de todo o percurso de uma inspiragdo, sem
perder nem mesmo um momento da
inspiracdo. Quando aquela inspiragdo

termina, vocé percebe aquele momento,
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vocé vé€ na sua mente o ultimo movimento
da inspiragdo. Ai, no momento seguinte
vocé v€ a pausa entre as respiragdes, €
depois muitas outras pausas até que a
expira¢do tenha inicio. Vocé vé€ o primeiro
momento da expiragdo e cada sensaglo
subseqiiente a medida que a expiracdo
evolve, at¢é que a expiragdo desapareca
quando a sua fungdo estiver terminada.
Tudo isso ocorre em siléncio e exatamente
no momento presente.

Vocé experimenta cada parte de cada
inspiragdo € expiragdo, continuamente
durante centenas de respira¢des seguidas. E
por isso que este estagio € chamado
“PLENA aten¢do ininterrupta na respiracdo.”
Vocé ndo podera chegar a este estagio

através da forga, atraveés do agarramento ou
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apego. Voce soO podera alcancar este grau de
tranqiillidade desapegando-se de tudo em
todo o universo, exceto dessa experiéncia
silenciosa, momentanea, da respiragdo
ocorrendo neste instante. “Vocé€” ndo chega
a esse estagio; a mente chega a esse estagio.
A mente faz o trabalho por si mesma. A
mente reconhece este estdgio como um
estado pleno de paz e prazer, estar s6 com a
respiragdo. E nesse ponto que o “fazedor”, a
parte principal do nosso ego, comec¢a a
desaparecer.

Vocé ird perceber que o progresso ocorre
desprovido de esforgo neste estagio da
meditagdo. Vocé s6 tem que sair da frente,
soltar-se de tudo e observar o processo
acontecendo. A mente ird se inclinar

automaticamente se vocé deixa-la ir na
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diregdo dessa unicidade muito simples,
pacifica e deliciosa, deixando-a estar sé
com a respiracdo em cada um e em todos os
momentos. Essa ¢ a unificacdo da mente, a
unificacdo no momento, a unificagdo no
siléncio.

O quarto estdgio ¢ o que chamo de
“trampolim” da meditagcdo, porque a partir
desse ponto ¢ possivel mergulhar nos
estados bem-aventurados. Ao manter essa
unicidade da atencdo, simplesmente, sem
interferéncia, a respiracdo comegara a
desaparecer. A respiragdo comeca a se
esvair a medida que a mente, no lugar da
respiracdo, foca naquilo que se encontra no
nucleo da experiéncia da respiracio, que € a
impressionante paz, liberdade e prazer.

Neste estagio eu uso o termo “a respiracao
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bela”. Neste ponto a mente reconhece que
essa respiragao pacifica ¢
extraordinariamente  bela. Vocé  esta
consciente dessa respiracdo bela de modo
continuo, um momento apds o outro, sem
interrupgdes na cadeia de experiéncias.
Vocé so tem consciéncia da respiragdo bela,
sem esforco e por muito tempo.

Agora vocé deixa a respiragdo desaparecer
e 0 unico que resta ¢ “o belo”. O belo
incorporeo se torna o unico objeto da mente.
A mente agora toma o seu proprio objcto.
Vocé agora ndo tem em absoluto
consciéncia da respiragdo, do corpo, do
pensamento, do som ou do mundo exterior.
Toda a sua consciéncia estara no belo, paz,
prazer, luz ou qualquer outra coisa que a

sua percep¢do mais tarde venha a nomear.
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Vocé estara experimentando apenas o belo,
de modo continuo, sem esforco. Ja faz
muito tempo que vocé abandonou o didlogo
interior, abandonou as descricdes e
avaliacdes. Neste ponto, a mente estd tdo
calma que vocé sera incapaz de qualquer
dialogo.

Vocé estarda experimentando apenas o
primeiro desabrochar do prazer na mente.
Esse prazer ird se desenvolver, crescer, se
tornar muito firme e estdvel. E assim vocé
entrard nos estados meditativos chamados
Jhana. Mas isso sera tratado na terceira

parte desta palestra!
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Terceira Parte

Ndo faca absolutamente nada
e veja como a respira¢do se mostra
suave, bela e atemporal.
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A primeira e segunda parte descrevem os
quatro primeiros estagios (tal como eu os
classifico) da meditacdo. Estes sdo:
1. Atengdo no momento presente.
2. Atencgdo silenciosa no momento presente.
3. Atengdo silenciosa na respiracdo no
momento presente.
4. Plena atencdo ininterrupta na respiragao.
Cada um desses estagios tem que estar bem
desenvolvido antes de avancar para o
estagio seguinte. Quando a pessoa tem
pressa de passar por esses ‘“‘estdgios de
desapego” os estados mais elevados se
tornardo inalcanc¢aveis. E como construir
um  edificto alto com  fundacdes
inadequadas. O primeiro andar é construido
com rapidez ¢ da mesma forma o segundo e

o terceiro andares. E assim, quando o
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quarto andar ¢ adicionado, a estrutura
comega a balangar um pouco. E quando eles
tentam adicionar o quinto andar, o edificio
desaba. Portanto, por favor, gaste bastante
tempo nesses primeiros quatro estagios
iniciais, faca com que todos eles tenham
firmeza e estabilidade, antes de prosseguir
para o quinto estidgio. Vocé deveria ser
capaz de manter o quarto estagio, a “plena
atencdo ininterrupta na respiracdo’,
atento a cada momento da respiragdo, sem
um unico intervalo, ao longo de duzentas
ou trezentas respiragdes seguidas, com
facilidade. Eu ndo estou dizendo para
contar as respiracdes neste estagio, mas
uma 1indicagdo do intervalo de tempo
durante o qual alguém deveria permanecer

com o estdgio 4 antes de seguir adiante. Na
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meditacdo, a paciéncia ¢ o caminho mais
rapido!

O quinto estagio ¢ chamado “plena atencdo
ininterrupta  na  respiracdo  bela”.
Freqiientemente,  este  estagio flui
naturalmente do estagio anterior de forma
continua e discreta. A medida que a plena
atencdo permanece com facilidade e de
forma continua na experiéncia da respiragdo,
sem nada que interrompa o fluxo uniforme
da atengdo, a respiracdo se acalma. E muda
de uma respiracdo comum, grosseira, para
uma “respiracdo bela” muito suave e
pacifica. A mente reconhece essa respiracao
bela e se delicia com isso. A mente
experimenta o  aprofundamento  do
contentamento. FEla estd feliz s6 em

permanecer ali observando essa respiracdo
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bela. A mente ndo precisa ser forcada. Ela
permanece com a respiracdo bela por si
mesma. “Voc€” ndo faz nada. Se vocé tentar
fazer algo neste estagio, ira perturbar todo o
processo, o belo sera perdido e como num
lance infeliz num jogo de tabuleiro, vocé
voltara atrds muitas jogadas. O “fazedor”
tem que desaparecer neste estagio da
meditacido e sO6 ficar o ‘“‘sabedor”
observando passivamente.

Um artificio que pode ajudar neste estagio ¢
quebrar o siléncio interior apenas uma vez ¢
gentilmente  pensar consigo  mesmo:
“Calma”. Isso ¢ tudo. Neste estagio da
meditacdo, a mente em geral esta tdo
sensivel que apenas um pequeno empurrdo
como esse faz com que a mente siga a

instru¢do de modo obediente. A respiragio
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se acalma e a respiragdo bela emerge.

Quando  vocé estiver  passivamente
observando a respiragdo bela a cada
momento, a percep¢do de “inspiracdo” ou
“expiracdo”, ou inicio, meio e fim da
respiragdo, deveria ser abandonada. E a
Unica coisa a ser percebida ¢ essa
experiéncia da respiracdo bela acontecendo
neste momento. A mente ja ndo se preocupa
com que parte do ciclo da respiracdo ela se
encontra, nem em qual parte do corpo isso
esta ocorrendo. Neste ponto estamos
simplificando o objeto da meditagdo, a
experiéncia da respiragdo neste momento,
eliminando todos 0s detalhes
desnecessarios, indo além da dualidade
“dentro” e “fora”, ficando apenas com a

consciéncia da respiracdo bela que se
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mostra suave € continua, quase sem
nenhuma mudanca.

Nao faga absolutamente nada e veja como a
respiragdo se mostra suave, bela e
atemporal. Veja o qudo tranqiiila vocé pode
deixar ela ficar. Demore-se em saborear a
dogura da respira¢do bela, cada vez mais
tranqiiila, cada vez mais doce.

Agora, a respiracdo ndo desaparecera
quando “vocé€” quiser que ela desapareca,
mas quando houver tranqiiilidade suficiente,
restando apenas “o belo”. Um simile da
literatura Inglesa podera ajudar. No livro
Alice no Pais das Maravilhas escrito por
Lewis Carrol, Alice ¢ a Rainha Branca
tiveram uma visdo de um gato sorridente
aparecendo no céu. A medida que

observavam, primeiro o rabo do gato
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desaparece, depois as patas seguidas pelo
resto das pernas. Em breve, todo o corpo do
gato desaparece por completo restando
apenas a sua cabeca, ainda com um sorriso.
E ai, a cabeca comeca a se desvanecer a
partir das orelhas e dos bigodes € em pouco
tempo toda a cabeca do gato sorridente
desaparece por completo — exceto o sorriso
que ainda permanece no céu! Um sorriso
sem os labios para sorrir, mas um Sorriso
visivel mesmo assim. Essa ¢ uma analogia
acurada para o processo de desapego que
ocorre neste ponto na meditagdo. O gato
sorridente equivale a respiragdo bela. O
gato  desvanecendo-se  representa  a
respiragdo desaparecendo € o0 sorriso
incorporeo ainda visivel no céu representa o

puro objeto mental “belo”, claramente
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visivel na mente.

Esse objeto mental puro ¢ chamado de
NIMITTA. “Nimitta” significa um “sinal” e
neste caso um sinal mental. E um objeto
real no cendrio da mente, (citta), e quando
aparece pela primeira vez € muito estranho.
Nao existe nada que possa ser comparado a
ele. Entretanto, a atividade mental chamada
“percep¢do” busca algo, nos bancos da
memdria das experiéncias de vida, nem que
seja apenas um pouco parecido, para
proporcionar uma descricdo para a mente.
Para muitos meditadores, esse “belo
incorporeo”, esse prazer mental, &
percebido como uma luz bela. Nao é uma
luz. Os olhos estdo cerrados ¢ a consciéncia
na visdo ja foi desligada faz muito tempo.

Trata-se da consciéncia da mente libertada
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pela primeira vez do mundo dos cinco
sentidos. E semelhante a lua cheia, neste
caso representando a mente luminosa, que
surge detras das nuvens, neste caso
representando o mundo dos cinco sentidos.
E a mente se manifestando e ndo uma luz,
mas para muitos parece uma luz, ¢
percebido como uma luz porque essa
descri¢do imperfeita ¢ a melhor explicagao
que a percepgdo ¢ capaz de oferecer.

Para outros meditadores, a percep¢ao opta
por descrever essa primeira aparicdo da
consciéncia da mente como sensag¢des
fisicas, tal como uma intensa tranqiiilidade
ou éxtase. Outra vez, a consciéncia no
corpo, (aquilo que experimenta o prazer € a
dor, o calor e o frio, e assim por diante), ja

faz tempo foi bloqueada e isso ndo ¢ uma
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sensacdo fisica. Mas ¢ “percebido” como
algo semelhante ao prazer. Alguns vém uma
luz branca, alguns uma estrela dourada,
alguns uma pérola azul ... o fato importante
a saber ¢ que todos estdo descrevendo o
mesmo fenomeno. Todos experimentam o
mesmo puro objeto mental e esses detalhes
diferentes sdo adicionados pelas distintas
percepgoes.

Vocé pode identificar um nimitta através
das 6 caracteristicas seguintes: 1) Ele
aparece apenas depois do quinto estagio da
meditacdo, depois do meditador ter estado
com a respiracdo bela por muito tempo; 2)
Ele aparece quando a respiragdo desaparece;
3) Ele surge com a completa auséncia dos
cinco sentidos da visdo, audi¢do, olfato,

paladar e toque; 4) Ele se manifesta apenas
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na mente silenciosa, quando o pensamento
discursivo, (dialogo interior), estiver
totalmente ausente; 5) E estranho, mas com
poderosa atragio; 6) E um objeto que
possui beleza singela. Menciono essas
caracteristicas para que voc€s possam
distinguir os nimittas verdadeiros dos
1maginarios.

O sexto estdgio, entdo, ¢ chamado
experimentando o nimitta belo. Ele ¢
alcang¢ado quando o desapego em relacdo ao
corpo, ao pensamento € aos cinco sentidos,
(incluindo a consciéncia da respiragdo), ¢
tdo completo que sé resta o nimitta belo.
Algumas vezes, quando o nimitta surge pela
primeira vez ele pode parecer “monétono”.
Nesse ponto, o meditador deveria regressar

imediatamente ao estdgio anterior da
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meditacdo, da plena atengdo ininterrupta na
respiragdo bela. O meditador avancou para
o nimitta demasiado cedo. Outras vezes o
nimitta ¢ brilhante mas instavel, brilhando
de forma intermitente como o facho de um
farol. Outra vez, isso mostra que vocé
abandonou a respiragdo bela demasiado
cedo. O meditador precisa ser capaz de
sustentar a atencdo na respiracdo bela com
tranqiiilidade por muito, muito tempo antes
da mente estar apta para manter a clara
atencdo num nimitta muitissimo mais sutil.
Portanto, treine a mente na respiracao bela,
treine-a com paciéncia e diligéncia, e
quando chegar o momento de ir para o
nimitta ele sera luminoso, estavel e facil de
ser mantido.

A principal razdo pela qual o nimitta podera
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parecer monotono € que a satisfagdo ndo ¢
demasiado profunda. Vocé ainda esta
“desejando” algo. Em geral, vocé esta
desejando o nimitta luminoso ou desejando
Jhana. Lembre-se, e isto ¢ importante,
Jhanas sdo estados de desapego, estados
incriveis de profunda satisfagdo. Portanto,
solte-se da mente faminta, desenvolva a
satisfacdo pela respiracdo bela e o nimitta e
Jhana acontecerdo por si mesmos.

A principal razdo para a instabilidade do
nimitta ¢ porque o ‘“fazedor” ndo quer
deixar de interferirr O “fazedor” € o
controlador, o motorista no banco traseiro,
sempre se intrometendo onde ndo ¢
chamado e criando confusdo. Esta
meditacdo ¢ um processo natural de trégua

e requer que ‘“voc€” saia da frente
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completamente. A medita¢do profunda sé
ocorre quando vocé realmente se desapega,
e 1sso significa REALMENTE SE
DESAPEGAR ao ponto do processo se
tornar inacessivel para o “fazedor”.

Um meio habil para alcangar essa rentincia
profunda ¢ depositar de modo deliberado
plena confianga no nimitta. Interrompa o
siléncio s6 por um momento, de modo
muito gentil, e sussurre, como se fosse
dentro da sua mente, que vocé deposita
plena confianca no nimitta, para que o
“fazedor” renuncie a todo e qualquer
controle e  desapare¢ca. A  mente,
representada neste caso pelo nimitta a sua
frente, ird entdo assumir O processo
enquanto vocé sO observa tudo isso

acontecendo.
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Neste ponto, vocé ndo precisa fazer nada
porque a intensa beleza do nimitta ¢ mais
do que suficiente para reter a atencdo sem a
sua ajuda. Cuidado para ndo fazer
avaliacdes neste estagio. Questdes como “O
que ¢ isso?”, “Isso € Jhana?”, “O que devo
fazer a seguir?”, e assim por diante sdo
todas o labor do “fazedor” tentando
novamente se intrometer. Isso atrapalhara o
processo. Vocé poderda avaliar tudo, uma
vez que a jornada tenha sido concluida. Um
bom cientista avalia o experimento apenas
no final, quando todos os dados foram
coletados. Portanto, agora, ndo faga
avaliagdes ou tente chegar a conclusdes.
Nio ¢é necessario prestar atencdo as bordas
do nimitta “E redondo ou oval?”, “As

bordas estio nitidas ou indistintas?”” Tudo
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isso € desnecessario ¢ s6 conduz a mais
diversidade, mais dualidade de “interior” e
“exterior”, e mais perturbacao.

Deixe que a mente se incline para onde ela
quiser, que em geral ¢ na dire¢do do centro
do nimitta. O centro ¢ onde se encontra a
parte mais bela, onde a luz ¢ mais brilhante
e pura. Solte-se de tudo e desfrute apenas
do processo, quando a atencdo ¢ atraida
para o centro e ali se deposita ou quando a
luz se expande por todos os lados
envolvendo-o totalmente. Isto é, na verdade,
uma unica € a mesma experiéncia percebida
sob distintos dngulos. Permita que a mente
se funda com o éxtase. Deixe que o sétimo
estagio desta meditagdo, Jhana, ocorra.

Ha dois obstaculos comuns ao entrar em

Jhana: exultagdo e temor. A exultacdo €
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ficar excitado. Se, neste ponto, a mente
pensar “Uau, € isso ai!” entdo ¢ muito
improvavel que Jhana ocorra. Essa reacgao,
“Uau”, tem que ser subjugada dando lugar a
absoluta passividade. Vocé pode deixar
todos os “Uaus” para depois de emergir de
Jhana, esse ¢ o seu lugar adequado. O
obstaculo mais provavel, no entanto, ¢ o
temor. O medo surge com o
reconhecimento do absoluto poder e prazer
do Jhana, ou entdo do reconhecimento que
para entrar completamente em Jhana, algo
tera que ser deixado para tras — Vocé! O
“fazedor” esta em siléncio antes do Jhana,
mas ainda esta presente. Dentro do Jhana, o
“fazedor” desaparece completamente. O
“sabedor” ainda estd operando, vocé tem

plena consciéncia, mas todos os controles
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agora estdo fora de alcance. Vocé ndo ¢
capaz de formular nem um Unico
pensamento, quanto mais tomar uma
decisdo. A voli¢do estd congelada, e isso
parecera assustador para o iniciante. Nunca
antes, em toda a sua vida, vocé teve a
experiencia de estar tdo desprovido de
controle e ainda assim com tdo plena
consciéncia. O temor provém do medo de
renunciar a algo tdo fundamentalmente
pessoal como a voligdo.

Esse temor pode ser superado através da
confianga nos ensinamentos do Buda
juntamente com o prazer tentador a frente,
que pode ser visto cOmo uma recompensa.
O Buda com freqiiéncia disse do prazer de
Jhana que “esse tipo de prazer deve ser

buscado, deve ser desenvolvido, deve ser
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cultivado e ndo deve ser temido” (MN
66 —Latukikopama Sutta). Portanto, antes
que o temor surja, deposite a sua total
confiangca naquele prazer e mantenha a fé
nos ensinamentos do Buda e no exemplo
dos Nobres Discipulos. Confie no Dhamma
e deixe que o Jhana o envolva
calorosamente numa experiéncia prazerosa
desprovida de esfor¢o, tanto do corpo como
do ego; experiéncia essa que serd a mais
profunda da sua vida. Tenha coragem de
abandonar por completo o controle durante
algum tempo e experimentar tudo isso por
voc€ mesmo.

Se for Jhana, terd uma duragdo longa. Nao
merece ser chamado de Jhana se durar sé
alguns poucos minutos. Em geral, os Jhanas

mais elevados persistem por muitas horas.
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Uma vez dentro deles, ndo ha escolha. Vocé
emergira do Jhana apenas quando a mente
estiver pronta para sair, quando o
“combustivel” do desapego, que foi
acumulado antes, tiver sido esgotado. Esses
sdo estados de consciéncia com tanta paz e
satisfacio que ¢ a sua propria natureza
persistir por muito tempo. Uma outra
caracteristica ¢ que Jhana ocorre apenas
depois que o nimitta ¢ discernido da forma
descrita acima. Além disso, vocé precisa
saber que enquanto estiver em Jhana sera
impossivel sentir o corpo, (por exemplo:
dores fisicas), ouvir sons do exterior ou
formular algum pensamento, nem mesmo
pensamentos “bons”. Ha apenas uma clara
unicidade de percep¢do, uma experiéncia de

prazer ndo dualista que permanece
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inalterada por muito tempo. Ndo ¢ um
transe, mas um estado elevado de
consciéncia. Isso € dito para que vocé possa
saber por si mesmo se 0 que voc€ toma por
Jhana ¢ real ou imaginario.

H4 muito mais para ser dito sobre
meditagdo, mas aqui foi descrito apenas o
método bdsico usando sete estdgios que
culminam com o Primeiro Jhana. Muito
mais poderia ser dito acerca dos ‘“cinco
obstaculos” e como estes sdo superados,
sobre o significado da atencao plena e como
esta ¢ empregada, sobre os Quatro
Satipatthana e os Quatro Caminhos para o
Sucesso, (Iddhipada), € sobre as Cinco
Faculdades, (Indriya), e, € claro, sobre os
Jhanas superiores. Tudo isso diz respeito a

esta pratica de meditacdo, mas tem de ser
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deixado para uma outra ocasido.

Para aqueles que erroneamente entendem
tudo isto exclusivamente como uma
“pratica de samatha”, sem considerar o
Insight, (Vipassana), por favor, tenham
claro que isto ndo ¢ nem Vipassana e nem
Samatha. Isto se chama “Bhavana”, o
método ensinado pelo Buda e reiterado na
Tradicdo de Florestas do Nordeste da
Tailandia, da qual fazia parte o meu mestre,
o Ven. Ajaan Chah. Freqiientemente, Ajaan
Chah dizia que Samatha e Vipassana ndo
podem ser separados, € que tampouco ¢
possivel desenvolver esse par separado do
Entendimento Correto, Pensamento Correto,
Conduta Moral Correta e assim por diante.
De fato, para progredir nos sete estagios

descritos acima, o meditador necessita ter
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uma compreensdo e aceitacdo dos
ensinamentos do Buda e uma conduta
moral pura. O insight serd necessario para
alcancar cada um desses estagios, isto €, o
insight do significado do desapego, da
renuncia. Quanto mais esses estagios forem
desenvolvidos, tdo mais profundos serdo os
insights, e se vocé lograr alcangar os Jhanas,
entdo 1sso mudara toda a sua compreensao.
Pode-se dizer que o Insight gira ao redor de
Jhana e que Jhana gira ao redor do Insight.
Esse ¢ o caminho para Nibbana, pois, o
Buda disse, “Para aquele que se entrega a
Jhana, quatro resultados podem ser
esperados: entrar na correnteza, retornar

uma vez, nao retornar ou o status de arahant”
(Pasadika Sutta — DN 29.25)
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“Wherever the Buddha’s teachings have flourished,
either in cities or countrysides,
people would gain inconceivable benefits.

The land and people would be enveloped in peace.
The sun and moon will shine clear and bright.
Wind and rain would appear accordingly,
and there will be no disasters.

Nations would be prosperous
and there would be no use for soldiers or weapons.
People would abide by morality and accord with laws.
They would be courteous and humble,
and everyone would be content without injustices.
There would be no thefts or violence.

The strong would not dominate the weak

and everyone would get their fair share.”
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