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Introducao

As dezesseis palestras traduzidas aqui sao, na verdade, reconstru¢oes das palestras de
Ajaan Lee feitas por uma de seus seguidores — uma monja, Arun Abhivanna — com base em
notas que ela fez enquanto o ouvia ensinar. Com poucas exce¢des — as palestras datadas de
1958 € 1959, que foram impressas apds a morte de Ajaan Lee — todas foram verificadas e
aprovadas por Ajaan Lee e impressas em um volume intitulado 4 Maneira de Praticar a
Meditagio do Insight, coletado a partir do Quatro Anos de Sermaes. Todo o volume original
em tailandés tem mais de 600 paginas, a primeira metade consiste em aforismos e passagens
curtas, a segunda metade em reconstrucdes, algumas bastante fragmentdrias, outras mais
completas. A sele¢ao aqui consiste em todas as reconstru¢oes em Quatro Anos de Sermdes
que lidam diretamente com as técnicas da meditagio focada na respiragio, além de muitas
passagens que tratam dos valores subjacentes 4 essa pratica.

Ler essas palestras ¢, na prética, espionar Ajaan Lee enquanto ele estd ensinando
outras pessoas. Vale & pena ter este ponto em mente. As observagdes de Ajaan Lee sao
direcionadas a pessoas cujos historicos, pressuposi¢des e experiéncias na pratica podem ou
nao coincidir com os nossos. Por esta razio, seus comentdrios devem ser lidos
seletivamente.

Em particular, suas descri¢oes das sensacoes da respiragao no corpo e de como lidar
com elas tocam num assunto muito subjetivo e sujeito a mudangas. A forma como estas
sensagdes sio experienciadas varia muito de pessoa para pessoa, ¢ mesmo com a mesma
pessoa pode mudar radicalmente com o tempo. Para alguém com formagio ocidental, as
explicagoes de Ajaan Lee sobre essas sensagoes parecerao estranhas. Elas sao baseadas, em
parte, na fisiologia tailandesa, que ao contrario da fisiologia ocidental descreve processos
fisicos como eles sao sentidos a partir de dentro, em termos de suas quatro propriedades
bésicas (ver dhatu no Glossério), em vez de como eles podem ser avaliados a partir do
exterior. J4, que, na medita¢ao, estamos explorando o corpo ¢ a mente a partir de dentro,
seria benéfico nos familiarizarmos com essa abordagem e nao descartéd-la por sua
estranheza.

De qualquer forma, os comentérios de Ajaan Lee devem ser lidos como alimento para
o pensamento — apontando uma 4rea a ser explorada, sugerindo vérias maneiras de
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entender e lidar com as coisas — e nao como regras definitivas. A meditagao ¢ uma arte e
uma habilidade a ser dominada usando nossos préprios poderes de discernimento,
sensibilidade e observagio ao pratica-la, e nao pela adesio cega a qualquer sistema de
instrucoes.

Outro aspecto dessas palestras que devemos frisar ¢ o uso frequente de palavras e
frases em Pali. Para muitos leitores, elas nao serao familiares; mas para os ouvintes de Ajaan
Lee elas eram. Elas vem principalmente de cAnticos que muitos budistas tailandeses — leigos
e ordenados — repetem diariamente, ou que os monges recitam em cerimonias em
monastérios ou em cerimdnias em casas. Para muitos budistas tailandeses, os cinticos e os
termos sa0 o budismo, e, assim, Ajaan Lee faz referéncia a eles para mostrar que eles revelam
seus verdadeiros significados apenas quando relacionados com a experiéncia da pratica. Para
o leitor nao familiarizado com estes termos, forneci um glossario explicando os mais
importantes no final da cole¢ao. Os termos remanescentes podem ser adequadamente
entendidos a partir de seu contexto ou, se nao, podem ser passados por dispositivos
estilisticos — de interesse para as pessoas que jd estejam familiarizadas com eles, mas de
modo algum necessarios para entender o significado do que estd sendo dito.

Espero que esses obsticulos de escutar as palestras de Ajaan Lee “por trds da porta”
nao sejam dissuasivos, pois as palestras incluidas aqui estao entre as que eu pessoalmente
achei mais uteis e inspiradoras para minha propria prética, ¢ espero que outras pessoas as
achem uteis nas suas.

Thanissaro Bhikkhu
(Geoffrey DeGraff)

Metta Forest Monastery
Valley Center, CA 92082-1409 USA



I. Riqueza Interna

O Ultino Sermio

“Em 19 de Fevereiro de 1956, Khun Nai Thawngmuan Siasakun convidon Phra Ajaan
Lee Dhammadharo para dar um sermdio para Khun Thao Satyanurak na casa de
Nekkhamma, Wat Boromnivas. Este sermdo — que Khun Thao Satya ouviu em siléncio, com
as mdos dobradas em respeito enquanto estava deitada no seu leito de doente — foi 0 tiltimo
sermado que ela escutou. Quando terminou, eu me aproximei dela e disse: 'Se vocé morrer, eu
gostaria de anotar este sermdo e mandd-lo imprimir parva distribuir em seu funeral’. Ela sorriu
com os olhos, assentin levemente com a cabeca para mostrar sua aprovagdo e perguntou: 'Vocé
consegue se lembrar de tudo’? 'Nem tudo’, respondi, 'mas pelo menos algumas partes'. Entio ela
revisou alguns pontos para mim. Ela parecia encantada e emocionada com o sabor do
Dhamma enquanto falava. Assim, escrevi este resumo do que me lembro do sermio”.

namo tassa bhagavato arahato samma-sambuddhassa.

ayudo balado dhiro’ti.

Agora vou discutir um ponto dos ensinamentos do Buddha para que vocé possa ouvir
brevemente, como um meio de promover a for¢a do corpo ¢ a forca da mente. Todos nds
vivemos em dependéncia da forca do corpo e da for¢a da mente. Sem essas duas coisas, a
vida nao poderia manter-se.

A forga do corpo, nao importa o quanto possamos nutri-la com os quatro requisitos e
com as riquezas mundanas, inevitavelmente enfraquecera e desaparecerd por sua prépria
natureza. O corpo nao pode escapar do envelhecimento, do adoecimento e da morte. E,
para a forca do corpo existir, ele necessita da ajuda da forca da mente. Mas a forca da mente
nao precisa depender dos quatro requisitos ou da riqueza mundana; e ela nao precisa, de
forma alguma, depender da forca do corpo. Ela pode sobreviver apenas com a “riqueza
nobre”. Portanto, a for¢a da mente é mais importante do que a forca do corpo.

As pessoas que ndo tem forga suficiente, forca que vem de si mesmos, tem que
comegar com a esperanga de poder depender dos outros até que cheguem ao ponto em que
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elas possam se manter por conta propria. Ao depender dos outros, temos que ter cuidado
na escolha de um bom pilar de suporte, de acordo com a frase em Pali, asevana ca balanar,
panditanaiica sevana: temos que escolher boas pessoas para nos associar. Se nos associarmos
com mestres e sabios, eles nos ensinarao a sermos bons. Se nos associarmos com tolos,
sofreremos por consequéncia.

Portanto, procurar um suporte deste tipo nao se classifica como sendo realmente
bom, porque ¢ como atirar num péssaro: podemos acertar na asa ou na cauda. Se,
realmente, quisermos acertar o alvo, temos que depender de outro tipo de suporte: 2224 hi
attano natho, temos que depender de nés mesmos. O Senhor Buddha elogiou esse tipo de
suporte como sendo o mais elevado, porque nos ensinard a ter um senso de nossas proprias
acoes boas e agoes ruins — kammassako’mhi’~ e ja nao precisaremos depositar nossas
expectativas nas outras pessoas.

Para criar esse tipo de suporte, temos que desenvolver cinco qualidades — convicgao,
persisténcia, mindfulness, concentragio e discernimento — que sao chamadas de bala, ou
forcas, que nos ajudario a dar for¢a & mente para avancar em direcao ao bem. Todas essas
cinco qualidades podem ser reunidas sob os titulos da virtude, concentragao e
discernimento. Convicgao vem sob a virtude; persisténcia, mindfulness e concentragio vem
sob concentrag¢io; e discernimento ¢ discernimento.

Ter convicgao equivale a ter riqueza. A virtude ¢ como um pano branco que envolve o
corpo ¢ o torna bonito, assim como as pétalas de uma flor de létus que envolvem a
fragrancia de seu pdlen. A virtude ¢ o ato de abandonar que corta o mal ¢ a corrupgio de
nossas agdes, para que nossas agoes sejam honestas e corretas. Isso é virtude, mas nio ¢ o
bem supremo. Quando o nosso corpo tem virtude, nossa mente precisa de retidao para ir
com ele.

Persisténcia significa diligéncia, determinagao, perseveranca, sendo audaz e implacével
no que fazemos, de modo que sejamos fortes ao avancar na dire¢ao do que é bom.

Mindfulness significa cuidado e contengio para nos certificarmos de que nossos
pensamentos, palavras e agdes nao sairdo da linha; estando conscientes do bem e do mal,
para que nosso comportamento nao caia em caminhos que sio maus e imprudentes.

Concentragao significa manter a mente firmemente centrada em um tnico objeto — o
caminho direto (ekdyana-magga) — nio deixa-la inclinar-se, reclinar-se ou oscilar sob a
influéncia de suas preocupagdes, boas ou mas, passadas ou futuras; mantendo a mente
honesta e correta.

Todas essas trés qualidades formam a retidao da mente que se abstém dos
pensamentos de sensualidade, hostilidade e dano. Isso é chamado “a resolu¢ao da rentincia”
(nekkhamma-sarnkappo): a mente nao estd satisfeita ou desagradada com humores sensuais
ou objetos sensuais, sejam eles bons ou maus. Esta ¢ uma mente que saiu da vida doméstica.
Quer sejamos ordenados ou ndo, quer vivamos em casa ou num monastério, somos
classificados como os que foram em frente e largaram da vida doméstica.



A qualidade seguinte, que o Buddha classificou como o bem supremo, é o
discernimento. Uma vez que tenhamos virtude e concentragio, o discernimento surgird na
mente no primeiro, no segundo, no terceiro e no quarto niveis de jhana. Esta ¢ aluz do
discernimento que nos permite enxergar o Dhamma dentro e fora de nés. Podemos
enxergar a nds mesmos de ambos os lados. Podemos enxergar que hd um aspecto que nasce,
e que ha também um aspecto que nio nasce. O aspecto que envelhece, envelhece; ¢ hd
também um aspecto que nio envelhece. O aspecto que esta doente, adoece; e hd também
um aspecto que nao adoece. O aspecto que morre, morre; € 0 aspecto que Nio morre, NAo
morre. Este ¢ o conhecimento da mudanca-de-linhagem (gotarabhi-niana), que enxerga
ambos os lados, como se tivesse dois olhos. Seja qual for o lado que olharmos, podemos ver,
mas nio estamos presos em nenhum dos lados. Simplesmente sabemos das coisas de acordo
com sua natureza como fabrica¢des, que tem que nascer, envelhecer, adoecer e morrer.
Aqueles que refletiram e viram claramente a verdadeira natureza destes quatro fatos
puderam se libertar do desconhecimento e se tornaram arahants.

A natureza do corpo ¢ que flui em uma dire¢ao — em direcao a decadéncia —, mas, a
mente nao fluird junto com ele. Certamente, a mente progredird de acordo com a sua forga.
Quem tem muita forca vai longe. Quem ficar preso no nascimento terd que nascer. Quem
ficar preso no envelhecimento terd que envelhecer. Quem ficar preso na doenca terd que
ficar doente. Quem ficar preso na morte terd que morrer. Mas, quem nao estiver preso no
nascimento, no envelhecimento, no adoecimento ¢ na morte, estard destinado a um estado
que nio nasce, nio envelhece, nao adoece ¢ nao morre.

Quando podemos fazer isso, diz-se que encontramos um pedago grande de riqueza
nobre no nascimento, envelhecimento, adoecimento e na morte. Nao precisamos temer a
pobreza. Mesmo que o corpo possa envelhecer, nossa mente nao envelhece. Se o corpo vai
ficar doente e morrer, deixe-o ficar doente e morrer, mas, nossa mente nio fica doente,
nossa mente nao morre. A mente de um arahbant é tal que, mesmo se alguém quebrasse sua
cabeca a0 meio, sua mente nio sentiria nenhuma dor.

x ok %

Quando a mente estd envolvida com 0 mundo, estd destinada a colidir com as coisas; e
uma vez que colidir, ela serd sacudida e rolada para frente e para trds, assim como pedras
arredondadas num grande amontoado rolam para frente e para trds. Portanto, nio importa
0 quio boas ou més outras pessoas possam ser, N30 armazenamos essas coisas em nossa
mente para dar origem a sentimentos de gostar ou desgostar. Descarte-os completamente
como sendo problema deles e nao nossos.

Os cinco impedimentos sdo cinco doengas que se prendem a mente ¢ a engolem,
deixando-a magra e faminta. Quem tiver concentrago, atingindo profundamente o
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coragio serd capaz de exterminar todas essas cinco doengas. Tal pessoa certamente estard
plena em seu corpo e mente — livre da fome, da pobreza e do desejo — e nao terd que sair por

ai pedindo pela bondade de ninguém.

Os resultados que receberemos sao: (1) Nos tornaremos ricos em riqueza nobre. (2)
Se 0 Buddha ainda estivesse vivo, ele certamente ficaria satisfeito, assim como um pai, cujo
filho ¢ rico e auto-suficiente, pode ficar despreocupado e, assim, dormir em paz.

Resumindo: riqueza mundana ¢ o que promove a forca do corpo; riqueza nobre é o
que promove a for¢a da mente. Por isso, peco que todos coloquem esse ensinamento em
prética, por meio nos treinarmos e polir nossos pensamentos, palavras e acdes para que eles
sejam dignos e puros, chegando ao estdgio da riqueza nobre, que ¢ o caminho paraa
felicidade mais elevada: nibbana.

11



Uma Mente de Ouro Puro

Julho de 1958

A mente, disse 0 Buddha, ¢ como o ouro. Uma mente impura é como ouro adulterado
com varios minerais que o tornam rigido e imaleavel. Antes que ele possa ser usado de
qualquer forma, ele primeiro tem que ser derretido, e ter suas impurezas — as varias
adulteracoes — removidas completamente. S entdo o ouro serd genuino, macio e maledvel.
Nossa mente, adulterada com varias preocupacoes, primeiro tem que ser posta na devida

¢ q
forma, e suas impurezas — suas varias corrupcoes — devem ser completamente removidas. S6
¢
entdo serd uma mente pura, tornando-se algo de supremo poder e utilidade, como o ouro
genuino, maledvel o suficiente para ser derretido e moldado em qualquer coisa. Uma mente
pura pode ser derramada ao redor do mundo sem ficar enganchada e poderi rolar ao redor
de si mesma, como uma gota d’dgua em uma folha de létus, que rolard sem se infiltrar na
folha. Isto é o que se entende por uma mente que é Dhamma.
q q

Ou, vocé pode comparar uma mente pura com genuina cera de abelha, que nao
precisa de fogo para ser derretida. Nao importa o quao grande ou pequeno o pedago de cera
possa ser, tudo o que se precisa é um pouco de luz solar ou apenas o calor de sua mio e ela
ficard macia e maledvel o suficiente para que vocé possa molda-la em qualquer forma. O
mesmo ¢ valido para uma mente pura que pode ser colocada para trabalhar em qualquer
coisa de acordo com suas aspiragdes. E por isso que o Buddha ensinou que todo tipo de
conquista depende completamente do poder da mente.

Coisas genuinas ou puras, mesmo que pequenas, podem dar origem a enormes
resultados, assim como um pedaco de papel-moeda genuino — um pequeno pedago de papel
com o selo do estado — pode ser usado de todos os jeitos. Mas, se for papel de jornal, mesmo
uma montanha dele nao seria capaz de comprar nada. Da mesma forma, uma mente pura —
mesmo se apenas pudermos torni-la pura por um periodo breve — poderd dar resultados
muito superiores ao seu tamanho. As pessoas que estao realmente empenhadas em purificar
a mente, poderdo até mesmo se erguer acima ¢ além do mundo.

Assim, somos ensinados que pessoas cujas mentes nao sao puras —
independentemente de terem feito doagdes ou observado preceitos por dezenas ou centenas
de milhares — podem nao escapar de ir para o inferno. Na melhor das hipdteses, elas
poderio conseguir retornar apenas como seres humanos. Uma mente adulterada com
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preocupagdes ruins terd que ir para uma destinagio ruim. Uma mente adulterada com boas
preocupagoes estard direcionada a um bom destino, como um ser celestial. Mas uma mente
pura ird acima e além de tudo isso.

Por esta razao, vocé deve focar em observar apenas a sua mente. Nao deixe sua atengio
escorrer pelos seus ouvidos, olhos, nariz, lingua ou corpo. Se a mente estiver turva, deixe-a
clara. Continue tentando afastar suas varias preocupagoes até que elas tenham desaparecido
completamente, deixando apenas o ouro genuino: uma mente pura. Coloque o seu coragio
para fazer isso, agora mesmo.

Assim como temos que dar origem 4 bondade em nossas a¢oes, temos que dar origem
a0 bem em nossas mentes, deixando de lado os fendmenos fisicos ¢ mentais, que sao uma
carga pesada. E por isso que o Buddha ensinou, bhira have pasicakkbandha: “os cinco
khandhas sio verdadeiramente um fardo”. O corpo é mais pesado do que a rocha. Como ¢
pesado? E grande. Pesado. Enorme. Sua boca pode comer rebanhos de gado, toneladas de
arroz, ¢, mesmo assim, nunca esté cheia nem por um segundo. Vocé tem que continuar
encontrando coisas para encher a boca o tempo todo, o que ¢ um fardo para o coragao.
Desde o tempo em que éramos pequenos ¢ rosados continuamos a manter este corpo para
que ele possa permanecer conosco, ¢, ainda assim, ele nao vai ficar. O que fica conosco nao ¢
nada além de sucata. O que é bom nos deixa completamente. No pense que vai ficar. A
parte que sobrou pesa em cima de nés, criando szress e dor. Entao, somos ensinados a abrir
mao das coisas. Ciaga: abandone o que estd fora, isto é, o corpo; e abra mao do que estd na
mente, isto ¢, as varias preocupacdes que acompanham o mundo. Se pudermos abrir mao
destas coisas, estaremos leves no corpo e na mente. E, quando estamos leves desta maneira,
podemos estar tranquilos.

Apés termos refletido desta forma, ainda podemos considerar que todas estas coisas
caem sob as verdades do mundo. Ou seja, elas sio inconstantes, estressantes e zdo-eu. Elas
nos fazem entender tudo mal, assim como quando nos deixamos ludibriar ao gastar nosso
dinheiro. Hé pessoas, por exemplo, que fazem dgua de agticar com varias cores para que
bebamos a 10, 20 ou 30 centavos o copo. Na verdade, ndo ¢ nada diferente da d4gua comum
que bebemos, mas interpretamos tudo mal e achamos que ¢ algo especial — entao, voltamos
a gastar mais dinheiro para bebé-las novamente. Isso ¢ inconstincia. E como ondas que
continuam a subir e a cair, fazendo-nos oscilar, impedindo-nos de estarmos quietos e em
paz. Quando vemos isso, devemos inclinar nossos coragdes para serem treinados no
Dhamma.

Uma pessoa que deixa a mente ser corrompida ¢ como alguém que deixa seus filhos
brincarem na lama: inevitavelmente eles causario dificuldades para seus pais, e nao s6 isso:
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também causario dificuldades para si mesmos, porque eles nio tem nenhuma profissao,
nenhuma base para se estabelecerem na vida. Portanto, devemos treinar nossos coragdes
para que sejam adultos, a fim de superar nossas corrupgdes.

Naio devemos nos deixar ficar presos nos assuntos mundanos porque eles s6 sio bons
dos 20 aos 40 anos. A partir dai, nossa boca fica cada vez menor, nossos olhos ficam tao
pequenos que dificilmente podemos abri-los. O que quer que digamos nao ultrapassa
nossos labios. Nossas maos ficam tio pequenas que temos que lhes dar uma extensao de um
metro chamada de “bengala”. Nossas costas ficam tortas — ¢, com um corpo como este, indo
ladeira a baixo, o que é que podemos querer dele? Isso é o suficiente para nos deixar
desolados. Portanto, devemos desenvolver o que ¢ bom e belo dentro de nés mesmos.
Desenvolva a bondade em riqueza nobre. Em outras palavras, o abandono (cdga) e a virtude
(sila) sao duas coisas que devemos promover em nossos coragdes para que possamos
comegar a crescer, a desenvolver-nos e a irmos além de nossa infancia...

Quando chegamos ao meio da vida, as coisas comecam a ficar cada vez mais curtas,
entdo, aprendemos a nao ser displicentes. Devemos nos motivar para perseguir o que quer
que dé origem ao conhecimento, como uma crianga que estuda matematica sem gazetear
aula ou pensar apenas em diversao e jogos. Essa crianca com certeza terd um alto nivel de
conhecimento no futuro.

Se permanecerem afundadas em assuntos mundanos, as pessoas neste mundo —
mesmo que possam ter 80 anos — ainda sdo criangas. Rentincia e virtude: uma vez que
damos origem a essas coisas, estamos indo para a idade adulta. Caso contrario, ainda somos
criangas. Portanto, nao devemos deixar que o coragio se contente com coisas que nao sao
boas para esse desenvolvimento. As vezes, hd coisas boas e coisas mas. As coisas boas sio
dificeis de aderir; quanto as coisas mas, estas sao faceis. Se deixarmos nossos filhos
brincarem em total liberdade, na maioria das vezes, eles nao nos trario nada, além de
problemas. As vezes, eles ficam por af sem fazer nada e ainda voltam com os pertences das
outras pessoas em seus bolsos. Em outras palavras, as vezes, outras pessoas fazem algo e
ainda assim deixamos que as a¢oes delas fiquem presas em nossos coragdes. Isso é ser
infantil. Nossas mentes sao uma confusao de corrupgdes, ¢ é por isso que se pode dizer que
SOmMOSs como criangas.

Portanto, devemos considerar as coisas cuidadosamente. Seja 14 o que nos beneficie,
devemos nos interessar por isso. Se uma pessoa pobre vaguear por ai desleixadamente,
ninguém presta nenhuma aten¢io; mas se uma pessoa rica se comporta dessa maneira, as
pessoas realmente a desprezam. Em outras palavras, nio devemos deixar nossos coragdes
irem a procura de preocupagdes desleixadas e tolas. Temos que praticar a medita¢io da
tranquilidade para tornar a mente imével, quieta. Ai, ¢ quando comegaremos a entrar na
vida adulta.

Quando a mente estiver quieta, ela gradualmente dard origem ao discernimento, assim
como um lampido a querosene que cuidamos continuamente — adicionando querosene,
certificando-nos de que nada perturba a chama — inevitavelmente, ela se tornard brilhante.
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O pavio ¢ a respira¢ao, o tema da nossa meditacio. O esfor¢o que fazemos é como o
querosene. Continuamos cuidando da mente, certificando-nos de que as varias
preocupagoes que chegam pelos olhos, ouvidos, nariz e assim por diante, nao colidirao com
o cora¢do. A mente se tornara brilhante e deslumbrante, como o pavio de um lampiao a
querosene que mantemos abastecido de combustivel e cujas partes queimadas continuamos
a raspar.

Se o insight libertador surgir, veremos a verdade absoluta aparecer em nosso coragio —
todas as nossas preocupagdes sao inconstantes, estressantes e zdo-ex. Quando pudermos ver
as coisas claramente desta maneira poderemos abrir mao das nossas varias preocupagdes. A
mente dard origem a um brilho espléndido chamado dhammo pajjoto, aluz do Dhamma - e
alcancaremos a transcendéncia da mente. Quando chegarmos a esse ponto, ¢ ai quando
poderemos dizer que crescemos. Poderemos ir aonde quisermos, pois ninguém serd capaz
de nos enganar.
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Fabricagoes

6 de Fevereiro de 1956

(Palestra dada no funeral do Somdet Phra Mahaviravarsa (Tisso Uan), Wat
Boromnivas.)

anicca vata sankhara uppada-vaya-dhammino
uppajjitva nirujjhanti ...

O Dhamma, em um sentido, ¢ um meio de nutrir o coragao para torna-lo puro. Em
outro sentido, 0o Dhamma ¢ o que somos. Cada parte de nosso corpo ¢ uma parte do
mundo, ¢, 0 mundo, ¢ uma questio do Dhamma. Mas, ndo ¢ a esséncia do Dhamma. A
esséncia do Dhamma estd no coragio.

O desenvolvimento de tudo o que é bom e habil vem de nossos préprios pensamentos,
palavras e agdes. O bem que vem de nossas palavras e agoes, como o desenvolvimento da
generosidade e da virtude, ¢ a bondade nos niveis brutos e intermedidrios. O nivel refinado,
a bondade desenvolvida por meio do coragao, ¢ a meditagio. Por esta razao, as questoes do
coragio sao as coisas mais importantes que temos que aprender a compreender.

Ha dois aspectos do coragio: o aspecto do coragao que nasce e morre; ¢ 0 aspecto do
coragio que nio nasce e no morre. Se o coragao cair em fabricagoes (sazkhira), ele serd
obrigado a nascer e morrer repetidamente. Mas, o coragao que realmente enxerga e sabe
claramente de todas as fabricacoes, podera abrir mao delas e assim ele nio nascerd e nao
morrerd. Se quisermos ir além do sofrimento e do szress — nao nascer e ndo morrer —
primeiro precisamos aprender a verdadeira natureza das fabricagoes para que possamos
compreendé-las.

As fabricacoes, como elas aparecem na realidade, sao de dois tipos: fabricagoes no
nivel do mundo e fabrica¢des no nivel do Dhamma. Ambos os tipos tem a sua realidade,
mas sio coisas que surgem e depois se deterioram. E por isso que o Buddha disse: “Anicca
vata sankhara’... — o que significa, “fabrica¢oes s3o inconstantes”... — porque esses dois
tipos de fabrica¢des come¢am com o surgimento, depois mudam e finalmente decaem.
Quem puder focar em saber, clara e verdadeiramente, enxergard esta condicio, refreard a
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mente e se tornard sabio diante de todas as fabricages, conseguindo certamente a
libertagio de todo o sofrimento e stress.

Fabricagoes,no nivel do mundo, so coisas que as pessoas criam e cuja existéncia
evocam, tais como riqueza, status, prazer ¢ louvor. Quanto as fabrica¢oes no nivel do
Dhamma, mesmo se as enfeitamos ou nao, temos todas elas numa medida igual — em outras
palavras, propriedades (dhaitu), agregados (khandha) e meios sensoriais (Zyatana).

Fabrica¢oes no nivel do mundo ¢ do Dhamma s3o como as cores que vio mudando
numa tela de cinema. Elas aparecem num flash e piscam: verde. Vermelho. Amarelo.
Branco. Indo, voltando ¢ mudando. Quando as assistimos, nossos olhos tem que mudar
junto com elas para segui-las — e, ¢ isso que d4 origem a mal-entendidos. Quando a mente se
prende firmemente a essas fabricagdes, ela d4 origem a sentimentos de satisfagio e
insatisfacao. Quando mudam para o bem ou para o mal, nossa mente muda junto com elas
— ¢, assim, nossa mente se enquadra dentro das caracteristicas da inconstincia, do stress e do
nao-eu.

De outro ponto de vista, as fabricagdes podem ser divididas em dois tipos: aquelas que
s30 posse de uma mente, como pessoas ou animais; e aquelas que nio sao posse de uma
mente, tais como as drvores. Mas, embora esta possa ser a interpretagio padrio das
fabricacoes que nio sao posse de uma mente, eu nio concordo com ela. Tome a escada desta
sala como exemplo: se vocé diz que ela nao ¢ posse de uma mente, tente destrui-la e veja se
isso causard tumulto ou ndo. O mesmo vale para as plantagdes— tente plantar arroz no
campo de outra pessoa — ou com bananeiras e outras drvores frutiferas plantadas em um
pomar: tente cortd-las com uma faca e ver se o proprietdrio o colocaré na cadeia ou nio.
Tudo no mundo ao qual o apego possa se estender, tem que ser posse de uma mente.
Somente o planeta Marte, ao qual a esfera do apego ainda nao se estende, nao ¢ posse de
uma mente. Todo tipo de fabrica¢io ¢ posse de uma mente— exceto os arahants, que nao
s30 posse de uma mente porque eles nio estao apegados a nenhuma fabricagio.

O apego as fabricagdes ¢ a fonte do stress, porque as fabrica¢oes sao inconstantes,
como j4 explicamos. Portanto, somente se pudermos abrir mao e nao nos apegarmos as
fabricacoes, encontraremos felicidade e bem-estar — bem-estar no sentido do Dhamma,
bem-estar que ¢ fresco, quieto, sélido e imutavel. Bem-estar no sentido mundano nao é
diferente de sentar em uma cadeira: somente se a cadeira nao oscilar, estaremos bem. A
oscilagao da mente ¢ de duas ordens: oscilar naturalmente e oscilar sob a influéncia da
intengio e de seu fruto. Quantas vezes a mente oscila em um dia? As vezes, oscila por causa
de intengdes do presente, as vezes de intengdes do passado, mas como ela oscila, nao
sabemos. Isto ¢ avijja, o desconhecimento que faz com que as fabricagdes — pensamentos —
surjam.

O outro lado de tudo isso é a nao-fabricagio (visarikhira). O que é a nao-fabricagio?
Sem oscilagdes, sem mudancas, sem dissipagao: isso ¢ a nao-fabricagao. Fabricacdes mudam,
mas a nossa mente nao muda. Fabrica¢des sdo stress, mas a nossa mente nio estd estressada.
As fabrica¢oes sao 7do-eu, mas nossa mente nao ¢ ndo-en. Fabricagdes que no sio posse de
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uma mente: isso ¢ a nao-fabricacio.

A grande maioria de nds estd ciente apenas do conhecimento oferecido pelos Seis
Professores — os sentidos da visao, audi¢ao, olfato, paladar, sensa¢des e ideagao — que sao
fontes de mudanca, incerteza, stress, desconhecimento e fabricacio. Portanto, devemos
fechar esses sentidos, porque as fabricagdes nao podem ver outras fabricagdes. Somente se
chegarmos do outro lado, seremos capazes de enxergar.
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A Arvore estd em sua Semente

27 de Agosto de 1956

O propésito de sentar e meditar é cortar os varios pensamentos que preocupam nossas
mentes. Quanto mais preocupacoes pudermos cortar, mais leve nos sentiremos. Todos os
varios fardos que pesam sobre os nossos coragdes — todos os estresses e tensoes que sentimos
— diminuirio e desapareceréo.

A bondade nio vem de conceitos. Conceitos do passado e do futuro sao o que
obstruem e destroem a nossa bondade.

O Buddha disse:

“Atitam nanvigameyya nappatikarnkbe anagatam...
Paccuppannaiica yo dbamman tatha tatha vipassati: ”

Se nao concebermos conceitos sobre o passado ou sobre o futuro, deixando apenas o
presente, veremos a verdade do Dhamma.

Conceitos, mesmo se eles lidarem com o Dhamma, sdo fabricagdes porque caem na
drea da formacao mental. Existem trés tipos de fabrica¢ao mental:

1) Se pensarmos de maneiras benéficas, elas sio chamadas de formagoes meritdrias
(punniabhisankbara).

2) Se pensamos de maneiras més, elas sio chamadas formag¢oes demeritérias
(apuriniabhisankbaira).

3) Se pensamos de maneiras nem boas nem mds, elas sao chamadas de formagoes
impassiveis (anernjabbisarkhira) ou avyikata — neutras e indeterminadas. Na verdade,
anenjibhisarikbhara tem um significado mais elevado, porque se refere aos quatro niveis de
absor¢ao na auséncia de forma (aripa jhana). Avyikata refere-se a coisas como pensar em
comer uma refei¢io ou tomar um banho, coisas que sao completamente independentes do
bem e do mal. Todas essas fabricagoes vem do desconhecimento e da ignorncia. Se
estivermos realmente cientes e formos inteligentes, nao deverfamos concebé-las.

Cortar conceitos significa deixar que nossas fabricagoes mentais se dissipem, deixar
que nossos pensamentos se dissipem. Sentamos em meditagio ¢ fazemos com que o corpo e
a mente se aquietem. Quando o corpo estd imével, a mente permanece com a quictude.
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Quando o coragio estd em paz, a mente permanece com a paz. A concentragio se
desenvolve. A mente vem para o primeiro plano. As fabrica¢des mentais desaparecem, mas
a mente ainda estd l4. A bondade ainda estd [&. Em #ibbana, nada desaparece ou é
aniquilado, exceto o desconhecimento.

Quando as fabrica¢des mentais e o desconhecimento se dissipam, surge um
conhecimento, uma consciéncia. Por exemplo, o conhecimento de vidas passadas: vemos a
ancestralidade da mente — suas vidas passadas. Conhecimento da morte ¢ do renascimento:
sabemos das boas e mas a¢des de nossos companheiros na vida e na morte, como eles
morrem e renascem. Uma mente treinada para o pleno desenvolvimento em concentragio
desenvolve qualidade, como uma semente de manga madura que ¢ capaz de conter toda a
sua ancestralidade, como seus pais ¢ filhos, dentro de si mesma. Se alguém planta a semente,
ela explodird em raizes, caules, galhos, folhas, flores e mais frutas, como antes. Uma mente
ainda nio treinada plenamente ¢ como a semente de uma manga verde que caiu da drvore.
Se vocé planta-la, ela nao vai crescer. Ela apenas apodrecerd, ali, na sujeira. Uma vez que
ainda esteja verde, nao serd capaz de conter seus ancestrais e descendentes.

As pessoas cientes de seu préprio nascimento e da sua propria morte desta forma, sao
ditas serem pessoas que nao estao desprovidas. Nio estao desprovidas de qué? Nio estao
desprovidas do nascimento. Elas estio familiarizadas com os nascimentos que elas
experienciam por meio de muitas vidas e estados de existéncia no passado — tantos que
estao cansadas de tudo, a ponto de nao quererem nascer de novo. Quanto as pessoas que
nao sabem, que nao tem essa consciéncia, elas sentem que estao em falta, que nao tiveram o
suficiente. Elas querem nascer novamente e assim elas continuam criando o nascimento
repetidamente. Quanto aos que tem consciéncia, eles jd tiveram o suficiente. Eles sao
espertos o suficiente. Nao dario origem a mais nascimentos ou estados de existéncia. O que
quer que seja bom, eles mantém dentro de si mesmos, ¢ como colocar uma semente de
manga madura em uma vitrine para olhar, ou descascar a casca dura da semente ¢, em
seguida, colocd-la em um armazém. Ninguém serd capaz de plantd-la novamente e podemos
tira-la para fora para olha-la sempre que quisermos.

Treinar a mente para um nivel mais elevado ¢ o apice de tudo o que ¢ bom ¢ que vale a
pena. Elevar o nivel do nosso cora¢ao ¢ como subir e sentar-se aqui na sala de meditacio.
Uma vez que nos levantamos do nivel do solo, escapamos da chuva, do calor do sol e de
todos os tipos de perigos. Caes, por exemplo, niao podem pular para nos arranhar ou nos
morder.

Ou podemos comparar isso com o pico de uma montanha. Nada sujo ou imundo
podera ficar no topo da montanha. Seja chuva, orvalho ou névoa, qualquer coisa que entre
em contato com o cume tem que fluir para baixo, em dire¢ao as terras baixas e a0 mar. Nada
pode ficar ¢ formar pogas no cume. Ao mesmo tempo, brisas frescas vem soprando de todas
as quatro dire¢des, mantendo a montanha seca e livre de umidade.

Ou podemos comparar isso com o topo de uma 4rvore alta. Normalmente, ninguém -
seja humano ou animal — pode urinar, ou defecar, ou salpicar qualquer coisa que seja suja
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no topo de uma 4rvore alta. E, como a copa das 4rvores ¢ alta, suas flores e frutos nascem
altos. Qualquer um que queira colher as folhas mais altas ou destruir os frutos e as flores
terd dificuldade em fazé-lo, porque a altura da arvore torna a subida dificil.

Da mesma forma, uma vez que alimentamos o nosso coragio com o que ¢ bom ¢ com
o que vale & pena, entdo, nao importa se as pessoas nos elogiam ou nos condenam, nao
queremos nada do que elas tem a dizer. Se elas disserem que nao somos bons, as palavras
fluem de volta para elas. O que for realmente bom dentro de nds permanece como sempre
foi. Uma pessoa cujo coragio estd alimentado e cheio com o que é bom e cheio daquilo que
vale & pena, ¢ como uma pessoa cujo estdmago estd repleto de comida, ¢, por isso, com
certeza estard satisfeita e nao vai quer comer nada mais: livre da fome e do desejo. Nao
importa o quao fantéstico seja o alimento que as outras pessoas possam oferecer a ela, ela
nao vai querer nada. Ou, se alguém lhe oferece veneno, ela nio o tomara. Em outras
palavras, nao estamos interessados na bondade ou no mal que vem das outras pessoas.
Queremos apenas a bondade que construimos dentro de nés mesmos.

Pessoas ignorantes pensam que o bem e o mal s3o coisas que obtemos dos outros e nio
que sio coisas que vem de dentro de nds — e assim elas fecham os olhos e continuam a
tatear. Elas ndo tem nenhum senso do bem que se encontra dentro delas, como uma pessoa
que sai por ai procurando por uma drvore de manga, sem perceber que a drvore de manga
estd em sua semente. Porém, uma vez que percebemos isso, tudo o que temos a fazer ¢ pegar
a semente ¢ plantd-la. Em pouco tempo suas raizes brotario e ela se tornard uma drvore,
com folhas e ramos, flores e frutos que continuario se multiplicando em centenas de
drvores. Em pouco tempo seremos miliondrios, porque as mangas, mesmo quando
cresceram apenas até o tamanho de um polegar, j4 comecam a valorizar. As pessoas
compram ¢ vendem mangas a partir do momento em que ainda estao verdes, até o ponto
em que estejam um pouco maduras, totalmente maduras e até quando jd amadureceram
além do ponto. As vezes, mangas que estejam meio podres ainda podem ter um prego,
embora nio tanto quanto mangas que ainda estejam boas.

As pessoas cujas mentes ainda nio atingiram um nivel elevado, quando se deparam
com criticas, costumam guardd-las e remoé-las. De um modo geral, gostamos de pensar que
SOmos inteligentes e, no entanto, deixamos que nossas mentes se alimentem de maus
humores e preocupagoes. Mau humor ¢ como detritos e ossos que outras pessoas cospem
para fora. Se formos realmente pobres e famintos, a0 ponto de termos que pedir comida aos
outros, devemos nos alimentar do bom humor que eles tem para nos oferecer, que sio como
comida que nio foi cuspida por ninguém. Mas, assim ainda somos considerados pobres,
burros e ignorantes, porque apesar de termos uma verdadeira bondade dentro de nds, ainda
corremos para buscar o bem e o mal das outras pessoas. Isso tem que estar errado.

A maneira correta ¢ que nao importa o que qualquer um possa dizer, nos deixamos
passar. Devemos ver o que os outros dizem como sua propriedade e nao nossa. Quanto a
bondade que estamos desenvolvendo, é certo que ela ficar4 conosco. E como comer uma
manga bichada: uma pessoa inteligente comerd somente o pedago bom e deixara a parte
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estragada aos vermes. Em outras palavras, nao v4 se envolver com os vermes. Ser inteligente
dessa maneira significa ser um ser de mente elevada e isso ¢ o que nos qualifica como seres
humanos — assim como quando subimos as escadas para a sala de meditacio e escapamos
dos gatos e caes que, de outra forma, nos incomodariam. Aqui, eles ndo podem pular e nos
atacar. Mas, se nos sentarmos no solo, estaremos expostos ao sol, & chuva e a todo tipo de
perturbacio. Estaremos misturados com sabios e tolos.

Quando pessoas sabias praticam o Dhamma, elas tem que ser seletivas e escolher
apenas o que ¢ bom. Elas nao vao deixar suas mentes se alimentarem de nada estragado,
porque as coisas estragadas, quando nos alimentamos delas, podem ser tdxicas e
prejudiciais. Quanto as coisas boas, quando as comemos, elas nao causam nenhum dano.
Elas s6 nos beneficiam.

Bondade, maldade, pureza, tudo vem de dentro de nés. O Buddha ensinou que cada
um de nds tem o seu proprio kamma. O que ele disse sobre este ponto ¢ absolutamente
verdadeiro. E impossivel discutir com ele. ‘Kamma’ significa as boas e mas agdes que vem
das intengoes. As intengdes sio pensamentos que vem da mente, por isso, a mente
encontra-se na esséncia das inteng¢oes e do kamma, porque a mente ¢ o que pensa ¢ dé as
ordens. Quando uma intengao for fajuta ou desonesta, a a¢io resultante serd mau kamma e
resultard em sofrimento. Quando uma intengio for boa, apropriada e honesta, a acao serd
um bom kamma e resultard em prazer. Portanto, se sofremos ou experimentamos prazer,
sermos bons ou maldosos, puros ou impuros, dependemos de nossas proprias acoes e
intengoes e nao de qualquer coisa que outra pessoa possa fazer para nds. Uma vez que
percebamos isso, nao haverd mais confusao.
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As Licdes do Desconbecimento

21 de Agosto de 1956

“O sermao desta tarde foi sobre o tema, ‘vijja-carana-sampanno sugato lokavidi'. Eu nio
pude onvir o inicio. Tudo o que lembro foi o sequinte”:

...A verdadeira natureza do Dhamma nio ¢ tio dificil para as pessoas que tem
conhecimento; mas ¢ dificil para as pessoas que nio a tem. E dificil porque vai contra os
nossos desejos. Se o Dhamma seguisse os nossos desejos, seria fécil. O Dhamma genuino ¢
algo que vai contra os nossos desejos, porque as coisas boas, normalmente, seguem esse
padrio. E da natureza das coisas que sao benéficas e tteis para nés, que elas sejam dificeis e
exijam esfor¢o. Até as coisas mundanas sao assim. Coisas realmente benéficas sao
geralmente dificeis de obter. Mas, quanto aquelas coisas que nao servem nenhuma real
utilidade para nés, nao hd necessidade de passar por um grande sufoco para encontra-las.
Ha pilhas delas bem ali, no nosso préprio quintal.

Estou me referindo aqui ao desconhecimento — ignorincia do que ¢ real. Mas essa
ignorincia do que ¢ real ¢ a fonte que pode dar origem a consciéncia, ou conhecimento do
que ¢ real. Este conhecimento do que ¢ real existe em toda parte, como o vapor de dgua que
sobe para a atmosfera. Quem tiver a engenhosidade de encontré-lo e trazé-lo para dentro se
sentira refrescado, contente e revigorado. Isso ¢ chamado vijja-carana-sampanno, que é o
oposto do desconhecimento. Entio, eu gostaria de explicar mais um ponto sobre esse tema,
vijja-carana-sampanno, que significa: ‘Aqueles que realmente procuram o Dhamma, com
certeza, estarao sempre dando origem ao conhecimento dentro de si mesmos’.

Aqui, primeiro temos que explicar a palavra ‘dhamma’. O Dhamma ¢ algo que existe
em cada um de nds. Pode ser dividido em trés tipos: habil, inabil e neutro.

1. Habilidade (kusala-dhamma): significa a bondade que existe naturalmente,
independente de haver ou nio um Buddha para mostrar que ela existe. Este dhamma é o
que dé conforto e beneficio aos seres vivos proporcionalmente ao quanto eles praticam essa
bondade. Nao va pensando que a bondade foi formulada pelo Buddha, ou que ela vem de
seus ensinamentos. A bondade j4 estava no mundo desde muito antes do tempo do
Buddha, mas ninguém estava realmente familiarizado com ela porque nenhum sabio foi
capaz de identifica-la. Mas, quando o Buddha apareceu e descobriu a consciéncia por si
propria, ele foi capaz de ver que o dhamma ja existia no mundo desde tempos imemoriais.
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Este tipo de dhamma nio surgiu de nada do que ele disse ou ensinou. E a bondade que
existe naturalmente no mundo. Se esse tipo de bondade nio existisse como uma parte
normal do mundo, a raga humana j4 teria morrido hd muito tempo. O fato de termos
alguma paz e bem-estar vem de termos imbuidos em nossos coragdes essa bondade & medida
que a descobrimos. Caso contrario, nao serfamos capazes de resistir a todos os fogos
mundanos.

2. Inabilidade (akusala-dhamma): o mesmo vale para o mal. Ele ndo vem de nada do
que o Buddha disse ou ensinou. Ele existe por si s6 no mundo, por sua natureza. Mas, as
pessoas que nunca pensaram nisso, ou que o observaram mal, entendem as coisas de uma
forma errada. Elas pensam que o mal vem do que o Buddha ensinou ¢ assim elas nao
prestam atencio porque pensam que o bem e o mal foram feitos pelo Buddha. Deste modo,
o bem ¢ 0 mal se confundem, sem que ninguém saiba a sua verdade.

Mas, o Buddha era dotado de suprema inteligéncia e assim era capaz de dizer o que era
arroz sem casca, o que era arroz descascado, o que eram farelos e o que eram apenas
residuos. Assim, ele dividiu esses diferentes tipos de arroz em lotes separados, para que as
pessoas pudessem escolher o que preferissem, com a percep¢ao que cada um de nés é
responsavel pelo seu préprio kamma: quem quer que faga o bem terd que se deparar com o
bem; quem quer que faca o mal terd que se deparar com o mal.

Todos os dhammas — 0 bom e 0 mau, que existem naturalmente — essencialmente se
resumem a mente bem aqui, neste préprio corpo. Nio é que temos que ir a procura deles
em qualquer lugar 14 fora. Se f6ssemos perguntar de onde tudo isso veio, o Buddha,
provavelmente, seria capaz de nos responder, mas seria como dar um soco na terra com o
punho. Se f6ssemos perguntar de onde a mente vem, terfamos que responder que ela vem
de nds. E de onde viemos? De nossos pais. Isso é o médximo que conseguimos.

Se tivéssemos que responder em um nivel diferente — um nivel que é mais dificil de ver
¢ que somente as pessoas que tem conhecimento podem dominar, — poderfamos dizer que a
mente vem do desconhecimento. E de onde vem o desconhecimento? Das fabrica¢oes. E de
onde vem as fabricagdes? Do desconhecimento. E como a velha pergunta, de onde vem a
galinha? Do ovo. E 0 ovo? Da galinha. Se continuarmos perguntando e respondendo,
simplesmente damos voltas em circulos sem nunca chegar ao fim. E assim que as coisas s3o
no nivel do mundo.

As questdes da mente se resumem a duas mentes: uma que gosta de fazer o bem e uma
que gosta de fazer o mal. E uma mente, mas h4 duas. As vezes, uma inclinagio para fazer o
bem se apodera de nds e entdo queremos fazer o bem. Isso se chama ser possuido pela
habilidade. As vezes, uma inclinagio para fazer o mal se apodera de nés e, entio, queremos
fazer o mal. Isso é chamado de ser possuido pela inabilidade. Desta forma, nossa mente é
mantida sempre instdvel e insegura.

Entio o Buddha nos ensinou a desenvolver a nossa consciéncia para saber o que ¢ bom
¢ 0 que vale A pena, e 0 que ¢ mau ¢ sem valor. Se o desconhecimento obscurece nossa
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mente, nao podemos ver nada claramente, da mesma forma que quando a neblina
obscurece nossa visao. Se o nosso conhecimento ficar muito longe do mundo, teremos
ainda menos chance de enxergar qualquer coisa, assim como uma pessoa que estd num aviao
14 no alto ¢ olha para baixo. Essa pessoa nao serd capaz de ver casas ou outros objetos tio
claramente como se estivesse em terra firme. Quanto mais alto ela vai, mais tudo se torna
uma névoa. Ela nio podera enxergar nenhum sinal de vida humana. E por isso que o
Buddha nos ensinou a nos abastecermos com tanta consciéncia quanto for possivel, de
modo que nossos ouvidos e olhos sejam brilhantes e claros, nao obscurecidos pela neblina
ou pelo nevoeiro.

O conhecimento que o Buddha ensinou pode surgir de trés maneiras:

1. Sutamaya-paniia: Este é o conhecimento em que estudamos ¢ ouvimos o que as
outras pessoas dizem, para que possamos entender que as coisas mds nos levario na dire¢ao
do sofrimento e do stress, e, que as coisas boas nos levarao na dire¢io do bem-estar e do
prazer. Uma vez que soubermos, podemos, entio, perguntar a nds mesmos: ‘Queremos ir
em dire¢do ao sofrimento’? Se respondermos: ‘Nao, porque ¢ uma dificuldade; preferimos
ir & dire¢io do bem-estar’, entio, temos que colocar nossos coragoes no rumo que dard
origem 4 bondade. Essa bondade certamente nos conduzird em dire¢ao ao bem-estar. Por
exemplo, algumas pessoas nascem 14 longe na zona rural, mas ainda assim se treinam e se
educam até o ponto em que elas se tornam importantes ¢ influentes. O mesmo vale para
nés. Se nos treinarmos e nos educarmos, certamente nos tornaremos pessoas boas. Esta é a
educacio no nivel elementar — nosso ABC —chamado sutamaya-paninia.

2. Cintamaya-panna: uma vez que aprendemos que certas coisas sao boas, devemos
experimentar com cada uma delas até que possamos enxergar os bons resultados que
aparecem em nos. Nio vd antecipando nenhuma conclusao fixa sobre isso ou aquilo ser
bom ou correto. Por exemplo, algumas coisas podem estar corretas em termos do Dhamma
que vocé aprendeu, mas quando vocé as pde em pratica, elas podem estar erradas em relagao
aos sentimentos das outras pessoas. Entao, quando nos ensinam algo que parece estar certo,
devemos lembra-lo. Quando nos ensinam algo que parece estar errado, devemos lembra-lo.
Tomamos entio essas coisas e as avaliamos até que possamos dar origem a uma
compreensdo. Ai sim, poderemos dizer que somos inteligentes.

Em outras palavras, nao acreditamos simplesmente nos livros, no que os outros dizem,
ou no que nossos professores dizem. Antes de fazermos algo, devemos considerd-lo
cuidadosamente até que esteja certo e claro para nés. S6 entao devemos ir em frente e fazé-
lo. Isso ¢ chamado de crer em nosso préprio senso de razo. Este ¢ o segundo nivel de
conhecimento, mas nao ¢ o mais alto. Ele pode eliminar apenas parte do desconhecimento
que existe dentro de nds. Ambos os niveis mencionados até agora sao a consciéncia no nivel
baixo.

3. O nivel verdadeiramente elevado de conhecimento ¢ chamado bhavanamaya-
panrid. Este nivel de conhecimento surge em uma mente treinada. E o que se entende por
vijja-carana-sampanno sugato lokavidi. O conhecimento aqui ilustrado é o conhecimento
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de vidas passadas; conhecimento da morte e do renascimento — saber sobre o fluxo mental
das outras pessoas, que tipo de bem e mal elas fizeram, e onde elas irao apds a morte; e o
conhecimento do fim da fermentacio mental: quem desenvolver a mente até o ponto da
Concentragio Correta, dando origem ao izsight intuitivo, serd capaz de abrir mao da:

i) Auto-identificagio (sakkdaya-ditthi). Eles verao que o corpo nio ¢ realmente deles.

ii) Incerteza (vicikiccha). Suas dividas sobre as virtudes do Buddha, do Dhamma e da
Sangha desaparecerao para sempre. Eles nao terao mais davidas sobre os caminhos e suas
fruicdes (magga, phala). Os caminhos, suas fruicoes ¢ 7ibbina terao que existir para quem
for verdadeiro na pratica do Dhamma, nao importa a época ou periodo. Isso ¢ chamado
akaliko: o Dhamma d4 resultados, nao importa a época ou estagao. Opanayiko: as pessoas
que dao origem  virtude, concentragio e discernimento dentro de si, certamente verao que
as qualidades do Buddha, do Dhamma e da Sangha podem afastar a inseguranga e o medo.
Essas pessoas também vao abrir mio de:

ii1) Apego aos habitos e praticas (silabbata-paramasa). As virtudes dos cinco preceitos
estardo firmemente estabelecidas em seus coragoes.

Abrir mao, dessa maneira, ¢ chamado de conhecimento do fim da fermenta¢iao mental
(asavakkbaya-riana), ou vijja-carana-sampanno — estar consumado em conhecimento ¢
conduta. Além dessas trés formas primdrias de conhecimento, podemos também
desenvolver a clarividéncia, clariaudiéncia e poderes supranaturais. Mas, a menos que
possamos aquietar nossa mente em concentra¢io, nao poderemos ganhar nenhuma dessas
formas de habilidades cognitivas, mesmo se estudarmos todas as 84.000 divisoes do
Cinone, porque todas essas formas de habilidades cognitivas dependem da quietude da
concentragio. A capacidade de eliminar todas as formas de mal depende da quietude da
concentragao. Quando o conhecimento surge dentro de nds, com certeza veremos a
verdade do que ¢ bom e do que ¢ mau. Enquanto esse conhecimento nio surgir, ainda
estamos deludidos e tateando as coisas no escuro.

Por exemplo, podemos nos prender ao corpo como sendo nosso, ou aos cinco
khandhas — forma, sensagdes, percepedes, fabricagdes mentais e consciéncia sensorial —
como sendo nossos. Algumas pessoas se identificam com a ganéncia, a raiva ou a delusao.
Por exemplo, quando a ganéncia surge, eles se identificam com a ganancia. Quando a raiva
surge, eles se identificam com a raiva. Quando surge a delusio, eles se identificam com a
delusio. Mas essas coisas s6 surgem em certos momentos. As vezes, quando a auséncia de
raiva surge, essas pessoas se identificam com a falta de raiva. E quando a auséncia da
ganincia ou delusio surge, eles se identificam com a auséncia da ganincia ou delusio — e
assim essas coisas se confundem por causa do desconhecimento ou ignorincia sobre a
verdade.

Mas, uma vez que desenvolvamos conhecimento, entao, quando a ganincia surgir, nao
nos identificaremos com ela. O mesmo vale para a raiva ¢ a delusao. Este é um passo que
temos que dominar para que possamos ver como essas trés corrupgoes, na verdade, vem e
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vao.

Em outras palavras, quando a ganincia vem, sentamos e a vigiamos até que ela morra
por si s8. Assim, seremos capazes de saber exatamente as caracteristicas horrendas que ela
possui quando vem ¢ o quao bom ¢ quando ela se vai. Apenas sentamos ali e a observamos
até que ela cesse, e sentiremos uma imediata sensagao de alivio. Quando a raiva ou a delusao
vem, nds sentamos e vigiamos a raiva ou a delusio — nao vé fugir para nenhum outro lugar
— ¢ seremos capazes de ver exatamente como a raiva é ruim quando vem e como ¢ bom
quando ela vai. Como ¢ a delusio quando ela vem — nao importa de que lado ela vai estar
deludida - nos determinamos a manter o nosso olhar fixo nela. Quando podemos nos
controlar assim, isso é conhecimento.

Mas, se quando a ganincia vem, formos levados pela ganancia, ou quando a raivaou a
delusao vem, formos levados pela raiva ou delusao, isso é desconhecimento. Se estivermos
constantemente atentos a essas trés corrupgdes, certamente vai chegar o dia em que elas
ficarao envergonhadas de si mesmas. Saberemos como elas surgem, veremos como elas se
posicionam e perceberemos como elas cessam. Esta ¢ uma forma de conhecimento que vem
da ignorancia.

Quando pudermos refletir sobre as coisas dessa maneira, seremos capazes de ganhar
todas as oito formas de habilidades cognitivas. Se pudermos nos conter, quando estivermos
rodeados de nossas corrupgoes, sem nos sentirmos obrigados a deixd-las escapar por meio de
nossas a¢oes, daremos origem ao conhecimento interior. Isto é o que se entende por vijji-
carapa-sampanno. Nosso coragao serd puro, livre de ganincia, raiva e delusao. Sugaro
lokavidi: estaremos bem se formos ou se viemos, ou seja 14 onde fiquemos. Esse tipo de
conhecimento é a coisa real. E o conhecimento que nos trar4 sucesso na esfera do Dhamma.
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[1. Habilidade interior

O ABC da Respiragdo

27 de Setembro de 1957

H34 trés partes importantes da meditagdo: o pensamento, o ato de estar ciente ¢ a
respiragao. Todas essas trés partes devem ser mantidas juntas em todos os momentos. Nao
deixe que nenhuma delas se solte uma das outras. “Pensar” refere-se a pensar “buddho”
juntamente com a respiragao. “Consciéncia” significa estar ciente da respira¢io 2 medida
que ela entra e sai. Somente quando o pensamento ¢ o ato de estar ciente sio mantidos
presos constantemente com a respiragao vocé poderd dizer que estd meditando.

A inspiracio e da expiragao ¢ a parte mais importante do corpo. Em outras palavras,
(1) é como a terra, que age como um suporte para todas as coisas no mundo. (2) E como
vigas ou uma viga mestra que sustentam o assoalho e o mantem resistente. (3) E como uma
mesa ou uma folha de papel: quando pensamos “bud-” com a respiragao que entra, é como
se nds esfregdssemos nossa mao uma vez pela mesa; E quando pensamos “dho” com a
respiracio que sai, ¢ como se esfregdssemos a mesa mais uma vez. Cada vez que esfregamos a
mesa, boa parte da poeira certamente ficard aderida a nossa mao, por isso, se continuarmos
esfregando-a para frente e para tras, a mesa ficard brilhante. Quando estiver bem brilhante,
serd tao clara que poderemos enxergar o nosso reflexo nela. Estes sao os resultados que vem
de nosso pensamento. Mas, se formos esfregando aleatoriamente, nao seremos capazes de
ver o nosso reflexo, nem mesmo num espelho ¢ muito menos numa mesa.

Por outro lado, a respiragao ¢ como um pedago de papel. Quando pensamos “bud-”
com a respiragio que entra, ¢ como se pegdssemos um l4pis ¢ escrevéssemos uma letra do
alfabeto no papel. Se continuarmos fazendo isso, eventualmente seremos capazes de ler o
que escrevemos. Mas se a nossa mente nio ficar constantemente com a respiragao, ¢ como
se escrevéssemos s vezes correta, ¢ s vezes incorretamente. Se fossemos escrever cartas
dessa maneira, elas ficariam ilegiveis e nem seriam cartas. Nao importa o quao grande fosse
o pedago de papel, tudo seria uma bagunca. Nao serfamos capazes de ler as cartas que
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€SCrevemaos ou ICI‘ O quc elas supostamente dizern.

Porém, se estivermos atentos ¢ pensarmos na respira¢ao como um pedaco de papel,
poderemos anotar qualquer mensagem que quisermos e saberemos por nés mesmos o que
escrevemos. Por exemplo, pensar “bud-" é como colocar nossa caneta no papel. Isso nos
dard conhecimento. Mesmo depois que acabamos de escrever, ainda nos beneficiaremos.
Mas, se nao estivermos realmente empenhados em escrever, nossas cartas nao serio cartas.
Se desenharmos o retrato de uma pessoa, nao serd uma pessoa. Se desenharmos um animal,
nio serd um animal.

Logo que comecamos a aprender a escrever, temos que usar giz porque ¢ grande, ficil
de escrever e fécil de apagar. Isto é como pensar “buddho”. Uma vez que avangcamos em
nossos estudos, comecamos a usar lipis porque sua marca ¢ clara e mais duradoura. Por
exemplo, a frase, “Onde estd o Pai?”, é um pedago de conhecimento. Se pudermos somente
ler as letras separadas, “O” ou “P”, isso nao conta realmente como conhecimento. Entao
jogamos fora o nosso giz. Em outras palavras, nio precisamos repetir “buddho”. Usamos
nossos poderes de avaliagio (vicira) para enxergar, enquanto respiramos: a respiragio que
entra estd agraddvel? A respiracao que sai esta agradavel? Que tipo de respiragio ¢
confortdvel? Que tipo de respirac¢io ¢ desconfortével?

Em seguida, corrigimos e ajustamos a respiragao. Escolha qualquer maneira de respirar
que parega agraddvel e, em seguida, observe-a para ver se d4 conforto ao corpo. Se isso
acontecer, mantenha a sensacio de conforto constante e use-a. Quando essa sensa¢io for
realmente agraddvel, os beneficios surgirio, aperfeicoando o nosso conhecimento. Uma vez
que obtivermos conhecimento, poderemos apagar as marcas de 1pis em nossos cadernos,
porque ja enxergamos os beneficios que vem do que fizemos. Quando voltarmos para casa,
poderemos levar o nosso conhecimento conosco ¢ torna-lo nosso dever de casa. Poderemos
fazé-lo sozinhos em casa; e quando ficarmos no monastério, poderemos manté-lo
constantemente.

Assim, a respiragio ¢ como um pedago de papel, a mente é como uma pessoa, o
conhecimento ¢ como uma nota: isso ¢ o suficiente para servir como nosso modelo padrao.
Se estivermos focados apenas nessas trés coisas — o pensamento, o ato de estar ciente ¢ a
respiragio — poderemos dar origem ao conhecimento dentro de nés mesmos, um
conhecimento que nio tem limites fixos e nao pode, possivelmente, ser relatado a mais
ninguém.
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Enqmmto a Mente Gira

9 de Agosto de 1958

Cada pessoa tem conhecimento e desconhecimento, como um médico que estudou
varias doencas: ele ¢ bem versado sobre as doencgas que estudou, mas nao sobre as que ele
nao estudou. Nds, seres humanos, temos escuridio e luminosidade. A escuridio é o
desconhecimento; a luminosidade, conhecimento.

Os assuntos do mundo continuam girando como uma roda. Nés que vivemos no
mundo temos tanto o prazer quanto a dor, de acordo com as condi¢oes mundanas — a roda
do renascimento. Sempre que giramos e nos deparamos com o ciclo da dor, sentimos que o
mundo ¢ realmente estreito e confinado. Sempre que giramos e que nos deparamos com o
ciclo do prazer, sentimos que o mundo ¢ amplo e refrescante, um lugar convidativo para se
viver. Isso acontece porque giramos junto com o mundo e, portanto, nio conhecemos o
mundo como ele realmente é. Porém, assim que pararmos de girar, conheceremos os
caminhos do mundo ¢ a verdadeira natureza do Dhamma.

Sempre que corremos atrds do mundo, nao podemos ver o mundo facilmente. Por
esta razio, primeiro temos que parar de correr. Dai o enxergaremos claramente. Se o
mundo estiver dando voltas e nds estivermos girando também, como podemos pensar que
poderemos enxergé-lo? E como duas pessoas correndo: eles terdo dificuldade em ver os
rostos uns dos outros. Se alguém para, mas o outro continua correndo, eles podem ver uns
aos outros um pouco melhor, mas nao claramente. Se ambos estiverem correndo, eles se
enxergardo menos claramente. Por exemplo, se estamos sentados ou em pé ¢ alguém vem de
fininho e nos d4 uma pancada na cabeca e foge logo em seguida — sera dificil pegd-lo. Da
mesma forma, se girarmos ou nos envolvermos nas voltas que o mundo d4, teremos ainda
menos chance de saber ou enxergar qualquer coisa. Assim, o Dhamma nos ensina a parar de
girar na roda do renascimento para que possamos conhecer o mundo com clareza.

Como uma hélice de avido, ou como uma roda laminada girando. Nao podemos ver
quantas laminas esto girando, a forma delas, ou quio finas elas s3o. Quanto mais rdpido ela
gira, menos podemos ver a sua forma. Somente quando ela desacelera ou para de girar é que
podemos ver claramente a forma que ela tem. Esta ¢ uma analogia para o girar das correntes

30



do mundo - o mundo exterior — e para os nossos préprios giros, para nés que vivemos no
mundo.

O mundo exterior significa a Terra em que vivemos. O mundo das fabricagoes
significa nds mesmos: nosso corpo ¢ a nossa mente, que sao coisas separadas, mas que tem
que depender um do outro. Assim como o mundo e as pessoas, que s3o coisas separadas,
mas tem que depender um do outro. Se tivéssemos um corpo, mas nio uma mente, nao
serfamos capazes de realizar nada. O mesmo seria verdade se tivéssemos uma mente sem um
corpo. Assim, a mente ¢ como uma pessoa morando no mundo. A mente ¢ o artesio; o
corpo, sua obra de arte. A mente ¢ o que cria o corpo. Eo que cria 0 mundo.

O mundo é algo abrangente e sempre est4 girando, algo dificil de ver claramente. E
por isso que o Buddha nos ensina a parar de dar voltas atrds do mundo e olhar apenas para
nés mesmos. E af que poderemos ver o mundo. Nés mesmos somos algo pequeno — um
ctibito de largura, uma braga de comprimento e um palmo de espessura — exceto pela nossa
barriga, que é grande. Ndo importa o quanto comemos, nunca estamos cheios. Nunca
temos o suficiente. Isso representa a ganincia da mente, que nos faz sofrer da nossa falta de
saciedade, de nossos desejos, de nossa fome.

Para vermos a nds mesmos ou para vermos o mundo, o Buddha nos ensina a
examinarmos da cabega aos pés, dos pés a cabega, como se fossemos plantar uma drvore:
temos que examinar as coisas do chao até as pontas dos ramos. O solo representa a pureza
do nosso modo de vida. Temos que examinar o terreno para ver se ele tem algum cupim ou
outras pragas que irdo destruir as raizes da nossa drvore. Entio, temos que adicionar a
quantidade certa de fertilizante — nem muito pouco, nem muito. Temos que cuidar dela
corretamente de acordo com seu tamanho. Por exemplo, como podemos observar os cinco
preceitos para que eles sejam puros? Como podemos observar os oito, os dez e os 227
preceitos para que sejam puros? Quais coisas que devemos nos abster de fazer? Quais coisas
que devemos fazer? Isso ¢ chamado de Modo de Vida Correto.

Se atendermos demasiadamente ao nosso prazer fisico, tendemos a nao dar origem a
virtude, como certos tipos de drvores que sao muito sauddveis, com grandes ramos e
folhagens exuberantes, mas tendem a nao dar frutos. Se uma pessoa come muito e dorme
muito, se ela estd preocupada apenas com questdes de comer e dormir, seu corpo serd
grande e robusto, como uma 4rvore com um tronco grande, ramos grandes, folhas grandes,
mas quase nenhum fruto. Nés, seres humanos — uma vez que nossos corpos estejam bem
nutridos com comida — se ouvimos um sermio ou sentamos em meditag¢io, tendemos a
ficar sonolentos porque estamos nutridos em excesso. Se sentarmos por um longo tempo,
nos sentimos desconfortaveis. Se ouvirmos um sermio, nao saberemos o que estd sendo
dito, porque estamos com sono. Isso arruina nossa chance de fazer o bem. As pessoas que
estao muito bem nutridas tendem a ficar preguicosas, desleixadas e viciadas no prazer. Se
elas se sentam em meditacao, elas tendem a ficar cansadas, sonolentas.

E por isso que somos ensinados a observar os oito preceitos do #posatha como um
caminho do meio. Comemos apenas durante a primeira metade do dia, ficamos cheios
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apenas até a metade. E o bastante. Isso é chamado de ter uma sensagio de moderagio no
que diz respeito aos alimentos. Nao temos que nos empurrar ou compensar a falta da
refei¢ao noturna. Comemos apenas o suficiente. “Abstenho-me de comer no momento
impréprio”: depois do meio-dia, nao precisamos ir a procura de outra refei¢io, para que o
corag¢io nao va atrds do mundo. Isto é como dar & nossa arvore fertilizante que na medida
certa.

“Eu me abstenho de dancar, cantar e ornamentar o corpo”: o Buddha nio nos faz
embelezar o corpo com cosméticos e perfumes, ou adorné-lo com jéias. Isto é como dar a
nossa arvore apenas a quantidade certa de d4gua. Nao deixe que o solo fique encharcado.
Caso contrério, as raizes apodrecerdo. Em outras palavras, se nos apegarmos aos aromas e as
belezas desse tipo, elas nos deixario tio deslumbrados que nossa virtude sofrerd. Isto é
como jogar restos de comida ao redor do pé da nossa arvore. Os caes virdo para pisotear a
arvore, as galinhas ciscarao as folhas e as flores, e as formigas de fogo comerio as raizes,
fazendo com que nossa drvore murche ou morra. Todos os tipos de complicagdes virdo para
nos incomodar.

“Eu me abstenho de camas altas e grandes”: quando nos deitamos para dormir, o
Buddha nao nos faz usar colchdes macios ou almofadas que sejam muito confortéveis,
porque se tivermos muito conforto dormiremos muito ¢ nio vamos querer nos levantar
para fazer o bem. Os resultados de nossa pratica de concentracgao serdo escassos ¢ nossa
preguica crescerd desenfreada. Como lagartas e vermes que vao escavando buracos por todo
o solo: eles vao continuar a sussurrar para nés, ensinando-nos todos os tipos de coisas, até
que, finalmente, eles nos dizem para parar de fazer o bem — e assim paramos. Ou, como
insetos que vem rastejando pelo chao subindo e comendo nossa drvore, subindo cada vez
mais alto até chegar aos ramos 14 do topo: a mente. Finalmente, quando eles comerem as
pontas dos ramos, a drvore nao dard mais flores. Quando nao tem flores, nao dara frutos.
Da mesma forma, se nao tivermos um senso de modera¢ao ao cuidar de nés mesmos, nio
estaremos praticando o Modo de Vida Correto. Se nio tivermos um bom senso de como
nutrir e cuidar do corpo, nossa conduta ir se degenerar. Mas, se tivermos um senso
apropriado de como nutrir e cuidar do corpo, nossa conduta certamente se desenvolverd na
dire¢ao da pureza e a mente certamente se desenvolverd junto com ela, passo a passo.

x ok X%

O mundo tem seus altos e baixos, suas bondades e suas maldades. Nés somos como o
mundo. Nosso corpo — ndo importa o quanto nos preocupemos com ele para torné-lo forte
e sauddvel, bonito e confortavel — serd bom de algumas maneiras e funcionard mal em
outras. O importante ¢é que nao deixemos que a mente funcione mal. Nio deixe que ela v4
se ramificando atrds de suas varias preocupagdes. Se deixarmos a mente ir por af pensando
no bem e no mal de acordo com suas preocupagdes, ela nao serd capaz de avangar para um
nivel mais elevado. Portanto, temos que fazer com que nossa arvore tenha uma tnica
extremidade: temos que centrar a mente firmemente em uma tnica preocupagio. Nao
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deixe que seus humores dominem a mente. Temos que tirar a mente de suas preocupagoes
com campos visuais, sons, cheiros, gostos e sensagoes téteis, deixando apenas uma
preocupacio mental tnica. Deixe surgir na mente uma preocupagio com o que ¢ bom e que
valha a pena. Nao deixe que nenhuma das corrupg¢oes mentais surjam.

Corrupgao mental significa: (1) ganincia por campos visuais, sons, cheiros, gostos,
etc; (2) hostilidade — focar nessa questao ou naquela pessoa como sendo ruim, e, a partir
disso, desejar a retaliagdo, que leva ao confronto ou a violéncia; (3) perspectivas erradas —
ver que fazer o bem nio leva a bons resultados; por exemplo, ver que ser generoso, observar
os preceitos ou praticar a meditaciao nao torna uma pessoa rica ou feliz, de modo que
deixamos de fazer o bem. Temos que livrar o coragio dessas trés formas de corrup¢io
mental. Quando o coragio esta livre da corrupgao, entrard na retidao mental, tornando-se
uma mente valiosa, buscando a agao correta: em outras palavras, a meditacio.

Se quisermos resultados na pratica da meditacio, realmente precisamos ser
verdadeiros em nosso trabalho. Temos que ser verdadeiros com o nosso corpo, verdadeiros
com nossa fala, verdadeiros em nosso coragio. Nosso corpo tem que sentar-se em linha reta
e imdvel numa posi¢ao de meio-létus. Nossa fala tem que ser silenciosa, nao dizendo nada.
Nosso coragio tem que ser colocado em linha reta e imével, nao escapar para fora, atrds de
alusoes ao passado e ao futuro. Se pudermos ser verdadeiros em nosso trabalho desta
maneira, certamente teremos sucesso ¢ veremos resultados. Se formos descuidados e
inconstantes, nosso trabalho nio terd sucesso. E por isso que somos ensinados:

Andkuli ca kammanta etam-margalam-uttamary:
“atividades nao deixadas inacabadas sao um supremo bom prességio”.

Na pratica da medita¢io, a mente é o que dé as ordens. Em outras palavras, devemos
ter uma base ou um marco de referéncia, devemos avaliar a respiracao para que ela se torne
refinada — porque quanto mais refinado algo seja, maior o seu valor. Nossas sensa¢oes de
respiragio sio de cinco tipos:

1. As primeiras sao as sensagdes de respiracio que fluem da cabega para baixo até as
pontas de nossos pés.

2. As segundas sao aquelas que fluem das pontas dos pés a cabega. Estes dois tipos
alternam, indo e voltando como uma corda sobre o eixo de uma polia que puxamos para
cima e para baixo.

3. O terceiro tipo sdo as sensagoes da respiracao que fluem pelo corpo. Estas sio as
sensacdes que ajudam a ventilar o corpo, recebendo nossos hdspedes — a respira¢io
permeando através da pele — e expulsando a respiragao interna, mantendo a respiragio pura
e benéfica no corpo e expulsando a respiracao prejudicial através dos poros.

4. O quarto tipo ¢ a respiracio na parte superior do abdémen, guardando entre o
coragdo, pulmaes e figado, por um lado, e, 0 estdbmago e intestinos por outro. Ela suporta os
6rgaos superiores de modo que eles nio pressionem para baixo nos 6rgaos inferiores e
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mantém os érgéos inferiores embaixo para que eles nao empurrem para cima e se
amontoem com Os o’rgéos superiores. Nesse tipo de respiragao temos que observar para ver
se esta pesado do lado esquerdo ou direito.

5. O quinto tipo sao as sensagdes da respiragao fluindo nos intestinos, ajudando a
aquecer os fogos da digestao, como se estivéssemos cozinhando peixe ou outros alimentos
no vapor para evitar que estraguem. Quando a nossa comida estiver cozida, ela pode ser
utilizada para enriquecer o sangue que nutre as vérias partes do corpo — com o vapor
condensando na tampa da panela. Seja qual for o tipo de nutrimento, ele deve se tornar
cabelo, unhas, dentes, pele, etc., 0 sangue envia esse nutrimento para essas partes.

Essas sensa¢des da respiragao estio sempre fluindo em ondas através dos intestinos
para dispersar o calor da digestao. Quando comemos, ¢ como colocar comida em uma
panela no fogao e, em seguida, fechar a tampa. Se nao houver nenhuma ventilago na panela
e simplesmente adicionamos fogo, nao demorard muito para que nosso estdmago esteja
destruido e nossos intestinos arruinados, porque fechamos a tampa tao fortemente que
nenhum ar pode entrar ou sair, até o ponto em que o calor se torna tao forte que queima a
nossa comida até que vire cinzas. Nosso corpo nao tera qualquer beneficio com isso. Por
outro lado, se o calor ¢ muito baixo, a nossa comida nao vai cozinhar. Ela vai estragar e
teremos dores de estdmago, e, novamente, 0 nosso corpo nao vai ter qualquer beneficio.
Esses tipos de sensagoes da respira¢io ajudam a manter nossos fogos digestivos exatamente
na intensidade correta para o corpo.

Se olharmos para esses cinco tipos de sensa¢oes da respira¢ao da maneira correta,
certamente colheremos dois tipos de resultados: (1) Em termos do corpo, aqueles que tem
muitas doengas, terdo menos doengas; aqueles que tem poucas doengas poderao se
recuperar completamente. As doencas que ainda nio surgiram terao dificuldade em surgir.
(2) Em termos da mente, ficaremos satisfeitos, felizes e revigorados. Ao mesmo tempo, a
meditagao pode nos ajudar a nos livrar do mau kamma, porque estados mentais indbeis no
terdo a chance de se infiltrar na mente. Nossa vida serd longa, nosso corpo saudével. Se
continuarmos desenvolvendo nossa meditagao em niveis cada vez mais altos, as quatro
propriedades do corpo (dhatu) se tornario claras e puras.

x ok X%

Se praticarmos a medita¢io mantendo a respira¢ao em mente até que a respiragao se
torne refinada e a mente se torne refinada, a respiracao vai se assentar até parar e a mente se
estabelecera até se aquietar. Assim, seremos capazes de ver nosso corpo e nossa mente
claramente.

1. O corpo ¢ a mente se separardo um do outro, cada um existindo
independentemente — assim como quando os estranhos nao entram ¢ os que estao dentro
nio saem. Surgird o conhecimento, estaremos cientes sobre como o corpo estd funcionando
dentro de nds, como a mente estd funcionando. Como nosso corpo veio a ser? Nos
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saberemos. E para onde ele vai? N6s saberemos de onde veio, para onde estd indo —
saberemos completamente. Quais tipos de a¢oes fizemos em nossas vidas passadas que nos
fizeram nascer neste estado? N6s saberemos. Isso ¢ chamado de conhecimento de vidas
passadas.

2. As pessoas e outros seres vivos que sio nossos pais, irmaos, irmas, parentes e amigos:
de onde eles vieram? Quando eles morrem, que tipo de prazeres e dores eles vao encontrar?
E onde? Quem sabe, poderemos até ser capazes de fazer contato com eles e enviar fluxos de
energia mental para ajuda-los. Isso ¢ chamado de conhecimento da morte e do
renascimento.

3. Veremos que o corpo ¢ a mente sio inconstantes, estressantes ¢ 740-eu, até o ponto
em que ficaremos desencantados com eles. Isso nos fard abrir mao do corpo ¢ nos libertar
dos grilhoes do apego. Esses grilhoes incluem coisas como o apego aos fendmenos
mundanos (loka-dhamma): quando nos permitimos ficar satisfeitos com ganho, status,
prazer e louvor, isso nao ¢ diferente do Rei da Morte amarrando nossas maos bem
apertadas. Af, quando ele pega seu chicote e nos d4 uma tnica chicotada (ou seja, sofremos
perda, desgraca, dor e censura), vamos direto para o chio.

Outro tipo de grilhdo ¢ a auto-identifica¢do — apego ao corpo, vendo-o como “nés” ou
como uma entidade, o que d4 origem a equivocos. Outro grilhio ¢ a incerteza — duvidas e
hesitagoes, correndo para frente e para tréds, sem saber para onde ir, indo por ai girando e
dando voltas com o mundo.

Uma vez que conhecamos os caminhos do corpo e da mente, seremos libertados desses
grilhdes. A mente ganhard libertagao do corpo e acabard com as fermentagoes das
corrupgdes. Isso é chamado de conhecimento do fim da fermenta¢ao mental. A mente
ganhard o insight liberador e fluird para a corrente do Dhamma, o que levara, em tltima
instancia, ao nibbana.

Quando pararmos de girar junto com o mundo, poderemos ver o mundo (nosso
corpo) — claramente. Uma vez que a mente para, podemos entio ver o corpo. Por esta
razao, devemos desacelerar as voltas que o corpo d4, destilando e filtrando suas
propriedades, tornando-as cada vez mais refinadas; desacelerar as voltas das nossas palavras,
mantendo-nos em siléncio; e desacelerar as voltas da mente, tornando-a firme e quieta por
meio de centralizd-la na concentragio, pensando e avaliando a respira¢io. Quando a mente
parar de girar atrds de seus vdrios conceitos e preocupagdes, nossas palavras e nosso corpo
parario junto com ela. Quando cada um parar, poderemos vé-los todos claramente. A
mente sabe dos assuntos do corpo por completo, dando origem a visio libertadora (insight)
que desacelerard a rotagio da roda do renascimento. Nossos nascimentos se tornario cada
vez menos até que finalmente nio teremos que voltar para viver em nenhum mundo, nunca
mais.
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Praticar meditac¢io ¢ um tipo de alimento para o coragio. Alimentos para o corpo nio
s30 algo duradouro. Comemos de manha e estamos com fome ao meio-dia. Comemos ao
meio-dia e estamos com fome novamente a noite. Se estivermos cheios hoje, amanha
estaremos com fome novamente. Continuamos comendo e defecando e nunca chegard o
dia em que estaremos satisfeitos. Teremos que continuar procurando por mais e mais coisas
para comer. Quanto & comida para o coragao, se a prepararmos muito bem, mesmo que por
um curto espago de tempo, estaremos cheios para o resto de nossas vidas.
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O Poder Mental, Passo a Passo

26 de Julho de 1956

Tente usar a sua mindfulness enquanto vocé segue a respiragao entrando e saindo, para
dentro ¢ para fora. Nao se esqueca nem se deixe distrair. Tente deixar de lado todos os
conceitos do passado e do futuro. Silenciosamente repita “buddho” em sua mente “bud- "~
com cada inspira¢io e ‘dho” com cada expiracao — até que a mente se estabeleca e se aquiete.
Apds isso, vocé pode parar com a repeti¢ao mental e comegar a observar a respiragio
entrando e saindo para ver como vocé a sente: rapida ou lenta, longa ou curta, pesada ou
leve, abrangente ou estreita, grosseira ou sutil. Permaneca com a maneira de respirar que
seja confortdvel. Ajuste qualquer maneira de respirar que nao esteja confortavel ou ficil, até
que esteja no ponto. Use sua prépria discriminagao — dhamma-vicaya-sambojjharga -
como seu padrio de julgamento. (Quando vocé estiver fazendo ajustes desta maneira, vocé

2
.

nio precisa fazer nenhuma repeticio mental. Vocé pode abandonar a palavra “buddho”)

Vocé tem que ficar de olho em sua mente para se certificar que ela nao vagueie, vacile
ou voe para fora atrds de quaisquer conceitos externos. Mantenha a mente quieta,
equanime e despreocupada, como se houvesse apenas vocé sentado sozinho no mundo.
Deixe a respiragio se espalhar por todas as partes do corpo, desde a cabeca até a ponta dos
dedos das maos e dos pés, na frente, nas costas, no meio do estdbmago, por todo o percurso
através dos intestinos, ao longo dos vasos sanguineos e através de todos os poros. Respire
profundamente até que o corpo se sinta cheio. O corpo se sentird leve, aberto e espagoso,
assim como uma esponja cheia d 4gua: quando espremermos a dgua para fora, tudo saird
facilmente sem qualquer interferéncia.

Neste ponto, o corpo vai se sentir leve ¢ 2 vontade. Vocé sentird a mente tio fresca
quanto a dgua que permeia o solo, infiltrando-se nas raizes das drvores, mantendo-as
nutridas e revigoradas. A mente serd posta em linha reta e ereta, sem se inclinar para a
esquerda ou para a direita, para frente ou para trds. Em outras palavras, ela nio se estende
para pegar quaisquer conceitos ou preocupagoes externas.

Os conceitos estao na esséncia da fabricacio mental. A mente pensa nos assuntos do
passado ou do futuro e entdo comega a elaborar sobre eles, como eles sio bons ou maus,
gostando ou nio gostando deles. Se os vemos como bons, ficamos satisfeitos e
deslumbrados com eles: isso ¢ delusao. Se os vemos como ruins, ficamos descontentes, o que
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obscurece e corrompe a mente, tornando-a irritada, inquieta e aborrecida: isso é
hostilidade. As coisas que causam inquietagao e perturba¢ao na mente sao todas
classificadas como impedimentos (zivarana) — fabricagoes que moldam a mente,
destruindo quaisquer coisas que sejam boas em nossa prética de concentragio. Entao, temos
que acabar com todos os conceitos.

Se pensarmos em termos do mundo, as fabrica¢cdes mentais sao fabricagdes mundanas.
Se pensarmos em termos do dhamma, elas sao fabrica¢coes do dhamma. Ambos os tipos vem
de avijja, desconhecimento. Se este desconhecimento cessar, o conhecimento surgird em
seu lugar. Portanto, temos que tentar aumentar a forca de nossa concentragao até o ponto
em que as fabricacoes cessem — e, nesse ponto, o desconhecimento também cessard,
deixando apenas consciéncia , o ato de estar ciente.

Este ato de estar ciente ¢ idéntico ao discernimento, mas ¢ um discernimento que
surge a partir de dentro. Nao vem de nada que nossos professores nos ensinaram. Ele vem
da quietude da mente focada em eventos no presente. E um conhecimento que ¢ muito
profundo, mas ainda ¢ um discernimento mundano — nio transcendente — porque vem de
rétulos e conceitos. Ainda estd preso em questdes de existéncia e nascimento.

Talvez possamos nos tornar cientes de assuntos do passado, conhecendo e vendo os
estados de existéncia e nascimento que jé passamos. Isso ¢ chamado de conhecimento de
vidas passadas. Talvez possamos saber sobre o futuro, saber dos assuntos das outras pessoas,
como elas morrem e renascem. Isso é chamado de conhecimento da morte e do
renascimento. Ambas as formas de conhecimento ainda tem apego infiltrando nelas,
fazendo a mente oscilar de acordo com seus gostos ¢ desgostos. Isto é o que corrompe o
nosso insight.

Algumas pessoas, quando aprendem sobre os bons estados de existéncia e de
nascimento em seu passado, ficam absorvidas, satisfeitas e extasiadas com as varias coisas
que véem. Se elas se deparam com coisas que nio sio tio boas, elas se sentem descontentes e
chateadas. Isto ¢ simplesmente porque a mente ainda tem apego aos seus estados de
existéncia e nascimento. Gostar das coisas que nos parecem boas ou satisfatdrias ¢ ceder ao
prazer. Desgostar das coisas que nos parecem ruins ou insatisfatdrias ¢ a auto-afli¢ao.
Ambas as atitudes sao classificadas como caminhos errados que se desviam do caminho
correto, ou da Perspectiva Correta.

As coisas do passado ou do futuro, mesmo quando lidam com o Dhamma, ainda sao
fabricagoes, e, por isso, ainda estao longe do alvo. Assim, o préximo passo ¢ usar o poder de
nossa concentragio para tornar a mente ainda mais forte, até o ponto em que possa
eliminar essas formas mundanas de discernimento. A mente, entio, progredird para o
discernimento transcendente — uma forma mais elevada de discernimento, um
conhecimento que pode ser usado para libertar a mente do apego — a Mindfulness Correta,
o Caminho Correto. Mesmo que possamos aprender coisas boas ou ruins sobre nos
mesmos ou sobre os outros, nao ficaremos satisfeitos ou aborrecidos. Nio sentiremos nada
sendo desencanto, desinteresse e desilusio pela forma como os seres vivos no mundo

38



nascem e morrem. Enxergaremos isso como algo sem sentido, sem qualquer substincia.
Daremos um basta nos sentimentos de gostar e nao gostar. Ficaremos sem apego por nds
mesmos ¢ por todo o resto. A mente terd moderagao. Estard neutra. Equilibrada. Isso ¢
chamado de equanimidade dos seis fatores (chalargipekkhi). Abrimos mao das coisas que
acontecem, das coisas que sabemos ou enxergamos, deixando-as seguir o seu préprio curso
regular, sem que o nosso sentimento esteja presos a elas. A mente, entio, avangard até o
insight libertador.

Neste ponto, torne a for¢a da sua mente ainda mais poderosa, até o ponto em que ela
esteja liberta até mesmo do apego as realizagoes que ela alcangou. Saber ¢ simplesmente
saber; ver ¢ simplesmente ver. Mantenha a mente como algo separado. Nio a deixe fluir
atrds do seu saber. Nds sabemos, ¢ deixamos por isso mesmo. Vemos e deixamos por isso
mesmo. Nio nos aferramos a essas coisas como sendo nossas. A mente, entao, ganhard forca
total e se aquietard por si s6 — nao envolvida, nio dependente de nada.

Fabrica¢oes desaparecerio completamente, deixando apenas uma condi¢ao pura do
dhamma: o vazio. Este ¢ o fendmeno da nao-fabricagao. A libertagao. A mente estara livre
do mundo, exclusivamente dentro da corrente do Dhamma, sem subir ou descer, avancar
ou retroceder, progredir ou regredir. A mente serd como uma estaca fincada firmemente.
Assim como quando uma drvore ¢ presa a uma estaca por uma corda: quando a drvore ¢
cortada, a corda se arrebenta em duas pontas, mas a estaca fica firme. A mente permanece
firme, nao afetada por quaisquer objetos ou preocupagées. Esta ¢ a mente de um discipulo
nobre, uma pessoa livre das fermentages das corrupgdes.

Quem treinar seu coragao de acordo com o que foi mencionado aqui encontrard
seguranga, contentamento ¢ paz, livre de todo tipo de problema ou stress. O que
discutimos, brevemente, ¢ suficiente para ser usado como um guia na pratica de treinar a
mente para obter a libertagio do sofrimento e s¢ress nesta vida. Tomar interesse por essas
coisas nos serd vantajoso em tempos vindouros.
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Observar e Avaliar

24 de Julho de 1956

Ao fixar nossa aten¢io na respira¢io, o ponto importante ¢ usar nossos poderes de
observacio e avaliagao e obter um senso de como alterar ¢ ajustar a respiracio para que
possamos manté-la fluindo na medida certa. S6 entao obteremos resultados que sejam
agraddveis ao corpo e & mente. Observe como a respiragio se move ao longo de todo o seu
percurso, desde a ponta do nariz indo para baixo, passando pelo pomo de adao, traquéia,
coragio, pulmades, até o estdmago e os intestinos. Observe como ela vai da cabega, para
baixo, passado pelos seus ombros, costelas, coluna e o cdccix. Observe a respiracio saindo
pelas pontas dos dedos das maos e dos pés e saindo pelo corpo inteiro através de cada poro.
Imagine que o seu corpo ¢ como uma vela ou como um lampiao Coleman a querosene. A
respiragao ¢ a camisa do lampido; a mindfulness ¢ o combustivel que emite luz. Seu corpo,
do esqueleto para fora até a pele, ¢ como a cera da vela que cerca o pavio. Temos que tentar
fazer a mente brilhante e radiante como uma vela, se quisermos obter bons resultados.

x ok %

Tudo no mundo tem seu par: hd o escuro e entio tem que haver o claro. Hd o sol ¢ h4
alua. Existe o aparecimento ¢ o desaparecimento. H4 causas ¢ hd resultados. Assim, ao lidar
com a respiracio, a mente ¢ a causa, ¢ mindfulness é o resultado. Em outras palavras, a
mente ¢ o que age, mindfulness ¢ o que sabe, entao mindfulness ¢ o resultado da mente.
Quanto as propriedades do corpo: como terra, dgua, fogo ¢ o vento — a respiracio ¢ a causa.
Quando a mente trabalha para fazer com que as causas sejam boas, o resultado fisico ¢ que
todas as propriedades se tornario radiantes. O corpo fica confortavel. Forte. Livre de
doengas. Os resultados que surgem por meio do corpo e da mente sao causados pelo ato de
ajustar as coisas. O resultado ¢ que notamos ¢ observamos.

Quando nos sentamos ¢ meditamos, temos que observar a respira¢ao a medida que ela
entra e sai para ver como a sentimos quando entra, como ela se move ou exerce pressio
sobre as diferentes partes do corpo, e de que forma ela d4 origem a uma sensagio de
conforto. Serd que a sentimos prazerosa ¢ confortdvel ao inspirar ¢ expirar longamente, ou a
sentimos mais prazerosa e confortavel ao inspirar curto e expirar longamente? E
confortdvel inspirar e expirar rapidamente ou ¢ mais confortavel inspirar e expirar
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lentamente? A respiracio pesada é confortével ou a respiracao leve é mais confortével?
Temos que usar nossos proprios poderes de observacao e avaliacao e obter um senso de
como corrigir, ajustar e aliviar a respira¢io para que ela fique estdvel, equilibrada e no ponto
adequado. Se, por exemplo, a respiragdo lenta esta desconfortavel, ajuste-a para que seja
mais rapida. Se a respiragao longa esta desconfortavel, mude para uma respira¢io curta. Se a
respiragao estd muito suave ou fraca — fazendo que vocé fique sonolento ou fazendo a sua
mente flutuar — respire com mais forga.

Isto ¢ como ajustar a pressio do ar em um lampiio Coleman. Assim que o ar ¢ 0
querosene estiverem misturados nas propor¢oes certas, o lampiao emitird luz com toda sua
for¢a — uma luz branca e deslumbrante — capaz de espalhar seu brilho para longe. Da
mesma forma, enquanto mindfulness estiver firmemente unida a respiragao e tivermos um
senso de como cuidar da respiragao para que ela esteja perfeitamente ajustada as vérias
partes do corpo, a mente ficard estdvel e unificada. Ela nao voara para fora, atrds de
quaisquer pensamentos ou conceitos. Ela desenvolverd um poder, um brilho chamado
discernimento - ou, podemos chamar esse brilho pelo seu resultado, o Conhecimento.

Este conhecimento ¢ uma forma especial de consciéncia que nao vem de nada que
nossos professores tenham nos ensinado, ou de algo que alguém nos disse. Em vez disso, ¢
uma forma especial de compreensio, elogiada pelo Buddha como sendo a Perspectiva
Correta. Esta forma de entendimento estd associada a mindfulness e a vigilancia. Ela
também se classifica como a Mindulness Correta ¢ a Concentragio Correta. Quando uma
mente corretamente concentrada ganha forga, os resultados podem levar ao insight
intuitivo, a realizacio direta, & pureza do conhecimento ¢, finalmente, a libertacio, livre de

qualquer tipo de duavida.

A mente serd independente, silenciosa, leve e tranquila — auto-contida como uma
chama num lampido de vidro. Mesmo que os insetos possam vir e se aglomerar ao redor do
lampiao, eles nao poderao apagar a chama; e 20 mesmo tempo, a chama nio poderd vazar
para fora para queimar a mao da pessoa que a carrega. Uma mente que tenha mindfulness
constantemente no comando, inevitavelmente serd incapaz de se esticar ou de se estender
para alcancar e assumir qualquer tipo de preocupagio. A mente nio vazard na frente nem
oscilard para trds. Suas preocupacdes externas nio poderio invadir o coragio. Nossos olhos
— os olhos do nosso discernimento — serdo claros e enxergarao longe, como se estivéssemos
sentados entre as pequenas frestas de uma rede, capazes de ver claramente em qualquer
dire¢ao que olharmos.

De onde vem o discernimento? Vocé pode compara-lo a aprender a se tornar um
ceramista, um costureiro ou um artesao de cestas. O professor ird comegar dizendo-lhe
como fazer um vaso, costurar uma camisa, ou um par de cal¢as, ou bordar diversos
estampados, mas as propor¢des e a beleza do objeto que vocé fizer terao que depender de
seus proprios poderes de observagio. Suponhamos que vocé faga uma cesta e dé uma boa
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olhada nas suas propor¢des, para ver se ela ficou muito curta ou muito alta. Se tiver ficado
muito curta, tega outra cesta que seja um pouco mais alta, e, em seguida, dé uma boa olhada
para ver se ainda existe algo que precise de aprimoramento, verificando se ela nao ficou
muito estreita ou muito larga. Em seguida, teca outra cesta que seja mais bonita que a
tltima. Continue tentando até que vocé teca uma cesta que seja tao bonita e tao
proporcional quanto possivel, sem nada que se possa criticar de nenhum angulo. Essa
tltima cesta vocé pode usar como seu padrao. Af entio, vocé ja poderd abrir o seu préprio
negdcio.

O que voce fez foi aprender com suas proprias a¢oes. Quanto aos seus esfor¢os
anteriores, vocé nao precisa mais se preocupar com eles. Jogue-os fora. Este é um senso de
discernimento que surge por si mesmo, uma engenhosidade e um senso julgamento que nao
vem de nada que seus professores lhe ensinaram, mas de observar e avaliar por conta prépria
o objeto que vocé mesmo fez.

O mesmo ¢ vilido na pratica de meditagio. Para que o discernimento surja, vocé tem
que estar atento enquanto vocé acompanha a respiragio e ganha uma sensibilidade de como
ajusta-la e aperfeicod-la, de modo que ela esteja distribuida proporcionalmente por todo o
corpo — até o ponto em que flua uniformemente sem vacilar, assim, ela se torna confortével
quando entra lentamente e sai lentamente, quando entra e sai rapidamente, ou quando
entra e sai de forma longa, curta, pesada, leve ou refinada. Chegue até o ponto em que tanto
a inspira¢ao quanto a expira¢ao estejam confortdveis, ndo importa como vocé respire, de
modo que — nao importa quando — vocé imediatamente sente uma sensagao de
tranquilidade no momento em que vocé focar na respiragao. Quando vocé puder fazer isso,
os resultados fisicos aparecerdo: uma sensagao de prazer e leveza, que ¢ aberta e espagosa. O
corpo serd forte, a respiragio e o sangue fluirao desobstruidos e nao criardo uma abertura
para que doencas possam entrar. O corpo estard sauddvel e desperto.

Quanto a mente, quando mindfulness e vigilancia sao as causas, uma mente quieta é o
resultado. Quando a negligéncia ¢ a causa, uma mente distraida e inquieta ¢ o resultado.
Portanto, devemos tentar fazer com que as causas sejam boas, a fim de dar origem aos bons
resultados a que nos referimos. Se usarmos nossos poderes de observagio e avaliagao para
cuidar da respiracio e estivermos constantemente corrigindo-a e aperfeicoando-a,
desenvolveremos conhecimento por nds mesmos, o fruto de termos desenvolvido nossa
concentragao a um nivel mais elevado, passo a passo.

x ok X%

Quando a mente estiver focada com total circunspecgao, ela poderd abrir mao dos
conceitos do passado. Ela enxerga a verdadeira natureza de suas velhas preocupacoes, que
nao ha nada duradouro ou certo sobre elas. Quanto ao futuro que estd a nossa frente, ¢
como ter que velejar num pequeno barco pelo grande mar: certamente haverd perigos por
todos os lados. Assim, a mente abre mao dos conceitos do futuro e entra no presente, vendo
e conhecendo o presente.
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A mente permanece firme e nao balanca.
O desconhecimento desaparece.

O conhecimento surge por um instante ¢ depois desaparece, para que vocé possa saber
que ali, no presente, hd um vazio.

Um vazio.

Vocé nao se aferra as fabricagoes mundanas do passado, as fabricagées mundanas do
futuro, ou as fabrica¢des de dhamma do presente. Fabricagoes desaparecem. Avijjz — o
conhecimento, a consciéncia falsificada, nao verdadeira — desaparece. ‘Verdadeiro’
desaparece. Tudo o que resta ¢ esta consciéncia: ‘Buddpa ... Buddba ...

Fabrica¢ao corporal, isto ¢, a respiragao; fabricacio verbal, isto ¢, pensamentos que
formulam palavras; ¢, a fabricacao mental, isto ¢, o pensar, fodos, desaparecem. Mas, o ato
de estar ciente nao desaparece. Quando a fabricacio do corpo se move, vocé estd ciente
disso. Quando a fabrica¢ao verbal se move, vocé estd ciente disso. Quando a fabricagao
mental se move, vocé estd ciente disso, mas a consciéncia nao estd apegada a nada que ela
sabe. Em outras palavras, nenhuma fabricagao pode afetd-la. Simplesmente hé consciéncia.
Em um pensamento, a mente aparece, fabricagdes aparecem. Se vocé quiser usa-los, 14 estao
cles. Se nao quiser, eles desaparecem por conta prépria, por sua prépria natureza. O ato de
estar ciente estd acima de tudo. Isso ¢ a liberacao.

Os meditadores tem que alcancar este tipo de consciéncia se forem atingir bons
resultados. No treinamento da mente, isso ¢ tudo que existe. Complicagdes sao como uma
pilha de aborrecimentos e s6 incomodam. Elas tendem a deixd-lo atolado sem nunca chegar
ao ponto real.
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Os Refinamentos da Respiragio

3 de Agosto de 1956

Quando nos sentamos em medita¢io, o ponto importante ¢ sermos observadores dos
niveis da respira¢io. A respiragao no corpo tem trés niveis: comum, refinada e profunda.

1. A respiragio comum ¢ a respiragio que respiramos para dentro do corpo. Ela vem
em dois tipos:

a) Aquela que é misturada com ar impuro ou poluido: quando entra nos pulmaes, ela
nio sai completamente. Os residuos se prendem no corpo e quando estes residuos se
misturam com o sangue no coragio, eles podem tornar o sangue prejudicial para o corpo,
dando origem a doengas. Mas essas doengas nao precisam ser tratadas com remédios. Se as
tratarmos usando a respiracio, elas irio embora.

b) O outro tipo de respiragio comum é a que é benéfica — a respiragao misturada com
o ar puro. Quando se mistura com o sangue no coragio, ela serd benéfica para o corpo.

2. A respiragao refinada ¢ suave e macia. E a sensacao da respiracao delicada derivada
da inspiracdo e da expiracio, e que se espalha entre os vasos sanguineos e nervos. Esta
respiracio ¢ o que d4 origem ao nosso sentido de sensagdes em todo o corpo.

3. A respiracao profunda é mais profunda do que a respiragao refinada. E fresca,
espagosa, vazia e branca.

A respiragao refinada que se espalha para nutrir o corpo ¢ o nivel de respiragao
importante para se usar como base para a observacio de todos os trés niveis de respiracao.
Quando esta respiracio refinada for espalhada completamente por todas as partes do corpo,
vocé sentird o corpo leve, vazio e quieto — mas ainda estaremos vigilantes e com
mindfulness. A mente estd estdvel, assim como o sentido do corpo esta estavel. Quando este
¢ 0 caso, estamos constantemente com 7zindfulness e estamos constantemente vigilantes.
Neste ponto, uma luz brilhante aparecerd em nossa sensagio da respira¢ao. Mesmo que
nossos olhos estejam fechados, ¢ como se estivessem abertos. Sentiremos como se a
respira¢io em nosso corpo tivesse um brilho branco, como a camisa de um lampiao
Coleman banhado de luz. Esta ¢ a respiragao profunda. A mente se torna serena e quieta; o
corpo fica sereno e quieto.

Diz-se que a mente neste momento estd na Concentragio Correta, o que pode levar
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ao insight libertador. O insight libertador pode cortar todos os conceitos que lidam com o
passado ¢ com o futuro. Em outras palavras, a mente estard contente em permanecer com a
respiragao profunda, com a respiragio espagosa e vazia. Enquanto a mente nao penetrou
neste nivel da respiracao, ela nao estéd livre dos impedimentos. Ela nao dara origem ao
discernimento; nio terd o conhecimento verdadeiro. Mas, quando esta consciéncia que
vem da quietude ganha poder, ela dard origem 4 for¢a e 4 luz. A mente e a respiragio serio
brilhantes. Quando todos os aspectos da respiragao estiverem igualmente fortes, a
respiracio profunda torna-se aparente: calma e suave, livre de ondas, imdvel e resistente. A
respira¢io neste ponto nao ¢ afetada pela inspira¢ao e da expiracio. O corpo estd quieto,
sem sensagoes de dor. Ele esta flutuante, saturado e cheio, como a camisa de um lampiao
Coleman: nao ha necessidade de bombear, nao hd nenhum som, o ar dentro dele parece
estar quieto, ¢, ainda assim, a luz é deslumbrante. Tudo o que ele necessita é o vapor do
querosene, ¢ a lanterna emitird luz.

O corpo estd quieto, sem altos ¢ baixos. Quando a respiragao estiver suave ¢ nivelada
desta forma, ela faz com que o corpo esteja leve, vazio e quieto. Isso ¢ chamado kdya-
passaddhi: serenidade fisica. A mente, que permanece com o corpo quieto, é chamada de
citta-passaddhi: uma mente serena. Quando a mente permanece com esta quietude, ela se
torna brilhante. Esse brilho vem da mente estar firmemente centrada. Quando a mente estd
firmemente centrada, ela leva ao insight.

Quando o insight surge, podemos estar cientes do nivel das sensagoes fisicas (ripa) e
dos atos mentais (zdma) que surgem da inspiracio e da expiragao. Estamos cientes da
respiragio comum, da respira¢ao refinada e da respiragao profunda. Podemos acompanhar
os trés niveis da respira¢io. Quando a nossa consciéncia chega a este ponto, podemos dizer
que conhecemos a respiragao, ou que conhecemos as sensagdes. Entao observamos como
essas coisas afetam a mente. Isso ¢ chamado: conhecimento dos atos mentais. Uma vez que
passamos a conhecer tanto a sensagao quanto os atos mentais, saberemos: “Esta ¢ a
verdadeira consciéncia, o verdadeiro ato de estar ciente. E assim que o verdadeiro ato
mental de estar ciente aborda o conhecimento”. Enquanto nao pudermos fazer a mente se
comportar dessa maneira, nio poderemos saber. E, quando niao podemos saber, isso ¢ avijja,
desconhecimento.

Desconhecimento ¢ a escuridio. A respiragio comum ¢ escura, a respiracio refinada é
escura, a respiragao profunda ¢ escura. Quio prejudicial ¢ esta escuridao para o corpo e para
a mente? Nao sabemos: mais escuridio. Mais desconhecimento. Desconhecimento é como
colocar 6leo de alcatrao em um lampiao Coleman. Avijji tem todas as mas caracteristicas
do 6leo de alcatrio. Nao dd origem a nada, a nio ser a problemas e obscuridade para as
outras pessoas, €, 20 Mesmo tempo, para nosso proprio coragio ¢ mente, da mesma forma
que o fogo alimentado com 6leo de alcatrio, nao soltard nada além de fumaca negra.
Quanto mais 6leo de alcatrio colocarmos nesse fogo, mais negra a fumaga fica — ¢, entao,
pensamos que nossa fumaca negra ¢ algo especial, mas na verdade ¢ o desconhecimento, ou
seja, ndo estar ciente do fato de que isso ¢ o desconhecimento. Assim, ficamos cada vez mais
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envolvidos em nosso desconhecimento até que estejamos cobertos de fuligem.

A fuligem é uma forma de sujeira que d4 origem a danos. Quando um fogo emite
fumaca negra, sua luz ¢ ruim, o fogo ¢ ruim, a fumaca ¢ ruim. A fumaca m4 ¢ a natureza do
desconhecimento; e, porque ¢ ruim, o conhecimento que surge ¢ ruim, os resultados que
surgem sao ruins. Estas s3o todas as coisas que dao origem ao sofrimento e ao stress. Este é o
tipo de dano que vem do desconhecimento.

O dano causado pelo desconhecimento ¢ como um fogo a lenha. Um fogo a lenha nos
faz suar e — como se isso nao bastasse — sua luz é vermelha e feroz como a luz do sol. Seja 12
no que essa luz foque, pegara fogo. Em qualquer lugar em que o fogo a lenha queime por
um longo tempo, esse lugar ficard negro com fuligem, da mesma forma que uma pessoa que
acende um fogo a lenha fica toda suja. Seu rosto e seus bragos ficam pretos, suas roupas
ficam negras, mas, porque ela enxerga essa escuridio como sendo sua, ela nao se ofende.
Assim como uma ferida infectada em seu corpo: nao importa o quio suja ou mal cheirosa
possa ser, ainda podemos tocd-la sem sentir qualquer repulsa. Mas, se vissemos a mesma
ferida em outra pessoa, ficarfamos tao repelidos que nao poderfamos suportar olhar para
essa ferida e nem sequer chegar perto.

Qualquer pessoa cuja mente esteja envolvida pelo desconhecimento é como uma
pessoa coberta com feridas expostas que nio sente constrangimento ou nojo de si mesma.
Ou como a fuligem nas paredes de nossa cozinha: mesmo que a enxerguemos,
simplesmente a vemos, sem qualquer nog¢ao de que seja feia, nojenta ou vergonhosa. Mas, se
enxergamos isso na cozinha de outra pessoa, queremos fugir.

Desconhecimento é o que mata as pessoas. Desconhecimento ¢ uma armadilha. Mas,
normalmente, uma armadilha sé pode pegar animais que nio sao espertos. Animais
espertos geralmente nio se deixam capturar. Se formos burros, o desconhecimento nos
pegara e nos engolird a todos. Se vivermos sob o dominio da ignorincia — se nio estivermos
familiarizados com os trés niveis de respiragao no corpo — certamente colheremos dano.
Saber destes niveis, portanto, é ter a Mindfulness Correta. Saberemos as causas de nossas
acoes e os resultados de nossas a¢oes. Saber disso ¢ ter mindfulness e vigilancia. Nosso corpo
e nossas a¢oes estarao claros para nds, como um fogo que ¢ brilhante. De onde vem o seu
brilho? Da energia do querosene. E como a respiragio profunda. Esta silenciosa no corpo,
como uma lanterna Coleman brilhando com uma luminosidade deslumbrante: quieta,
como se nenhum ar tivesse sido bombeado para dentro.

Isto é kaya-passaddhi, serenidade fisica. Quanto & mente, ela esta toda cristalina. E,
como o brilho vindo da camisa do lampiao, ela pode ser usada por outras pessoas ¢ outros
seres vivos. Isso ¢ o que se entende por ‘pabhassaram idar cittam” — a mente ¢ radiante.
Quando podemos manter a mente pura dessa maneira, ela ganha o poder de enxergar o que
estd ainda mais profundo — mas ainda nao podemos saber com clareza. Teremos que tornar
nossa forca mental ainda mais poderosa do que isso: o que ¢ vipassanad — insight de enxergar
claramente.
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Quando vipassand surge, ¢ como se colocdssemos querosene diretamente sobre a
camisa de um lampido: o fogo acenderd instantaneamente; a luz o deslumbrard em um
tnico flash. Os conceitos que rotulam sensa¢des desaparecerao; os conceitos que rotulam
atos mentais desaparecerdo. Toda rotulagem e nomeagio das coisas desaparecerdo em um
Gnico instante mental. As sensa¢oes ainda estao l4, como sempre; os atos mentais ainda
estdo 4, como sempre, mas os rotulos que se apoderam deles sao cortados, assim como uma
linha de telégrafo: o transmissor estd 14, o receptor estd 14, a linha est4 [4, mas nao ha
conexao — a corrente nio estd correndo. Quem quiser enviar uma mensagem pode ir em
frente e tentar, mas tudo estd quieto. Assim ¢ com o coragao: quando cortamos rotulos e
conceitos por completo, entdo nio importa o que alguém possa dizer para nds, o coragio
esta quieto.

Isto é vipassana, um conhecimento além do dominio do desconhecimento, livre da
dependéncia e do apego. A mente se eleva ao transcendente, se liberta deste mundo. Ela
habita em um “mundo” mais elevado do que os mundos comuns, mais elevado do que o
mundo humano, o mundo celestial e os mundos dos Brahmas. E por isso que quando o
Buddha ganhou o conhecimento do insuperavel auto-despertar correto, um tremor
percorreu por todo o cosmos, desde os mais baixos niveis do inferno até o mundo humano
e até os mundos dos Brahmas. Por qué? Porque sua mente tinha adquirido total poder para
que ela pudesse abrir caminho muito acima dos mundos dos Brahmas.

Por esta razao, devemos refletir sobre a respiragio comum que estamos respirando
agora. Ela gera beneficios misturados com danos. A respira¢ao refinada nutre os vasos
sanguineos e os nervos. A respiragao profunda ajusta as sensacoes da respiracdo em todo o
corpo para que a respiragio seja auto-suficiente em seus proprios assuntos. A propriedade
terra, a propriedade fogo e a propriedade dgua tornam-se auto-suficientes em seus préprios
assuntos. E, quando todas as quatro propriedades sao auto-suficientes, elas se tornam iguais
e equilibradas, entao, nao ha turbuléncia no corpo. A mente estd auto-suficiente, o corpo
estd auto-suficiente, e, podemos deixar de nos preocupar com eles, assim como uma crianca
que criamos até a maturidade. O corpo ¢ a mente se tornam maduros e independentes em
seus proprios assuntos.

Isso ¢ chamado paccattari: vemos sem a ajuda de ninguém e nos tornamos
responsdveis por nés mesmos. Sanditthiko: podemos enxergar claramente por nés mesmos.
Akaliko: Nio importa quando, assim que refletimos sobre os trés niveis da respiracao,
ganhamos imediatamente conforto e prazer. Para falar em termos legais, j4 somos maiores
de idade. J4 ndo somos menores ¢ temos pleno direito ao legado de nossos pais de acordo
com a lei. J4 em termos da disciplina mondstica, nio temos mais que permanecer sob a
supervisao de nossos professores, porque somos completamente capazes de cuidar de nés
mesmos. E em termos do Dhamma, nao precisamos mais depender de professores ou
textos.

O que eu disse aqui ¢ destinado a nos dar uma ideia de como aplicar nossos poderes de
observagio aos trés niveis da respiracao. Devemos observé-la até que possamos ganhar
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entendimento. Se formos observadores atentos ao acompanhar os trés niveis da respiracao
em todos os momentos, colheremos resultados — bem-estar do corpo e da mente — da
mesma forma que um empregador que constantemente mantém os olhos nos trabalhadores
de sua fabrica. Os trabalhadores nao terio nenhuma chance de se esquivar de seus deveres e
terdo que focar suas mentes em fazer o seu trabalho como se espera que eles facam. O
resultado ¢ que o nosso trabalho certamente serd concluido rapidamente, ou, que faremos
progresso constante.
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O Caminho Direto

14 de Setembro de 1956

Quando vocé focar a sua atengao na respiragio, vocé tem que tentar cortar todas suas
preocupagdes exteriores. Caso contrario, se vocé se deixar distrair, vocé nio poderd observar
as sutilezas da respiracio e da mente.

A energia da respira¢ao no corpo pode ser dividida em trés partes: uma no coragio e
nos pulmaoes; outra no estdbmago e intestinos; e a terceira nos vasos sanguineos pelo corpo.
Todas essas trés sao respiragdes que estao sempre se movendo; mas existe outra respiragio —
uma respira¢io parada, leve e vazia — centrada no diafragma, entre o coragio ¢ os pulmoes e
também entre o estdmago ¢ os intestinos. Essa respira¢io nao se move, o que a distingue da
respiracio destilada no corac¢io e nos pulmaes. Ela nao provoca nenhuma pressao em
qualquer parte do corpo.

J4 para a respiracio que se move, quando ela se choca contra os vasos sanguineos, a
sentimos morna ou quente € as vezes provoca excre¢des no seu nariz. Se a respiragao for
predominante sobre o elemento fogo, isso fard com que o sangue esfrie. Se o elemento fogo
for predominante sobre o elemento da respiragao, isso fard com que o sangue esquente. Se
estas propriedades forem combinadas na propor¢ao correta, elas dardo origem a uma
sensa¢ao de conforto e tranquilidade — relaxamento, espago e quietude — que ¢ como ter
uma vista desobstruida do céu aberto. As vezes h4 uma sensacio de tranquilidade —
relaxamento, espago, mas ha movimento. Isso se chama pi#7, ou arrebatamento.

A melhor respiragio para se focar ¢ a respiragao vazia, espagosa. Fazer uso da
respiragao significa usar qualquer sensacio que seja mais predominante, da mesma forma
quando vocé se sente bem relaxado, vazio e bastante confortdvel. Se existir uma sensagao de
movimento, nao a use. Use apenas as sensagdes de vazio, relaxamento e leveza. Usar essas
sensacdes significa expandir o Ambito delas, para que vocé se sinta vazio em cada parte do
corpo. Isso é chamado saber fazer uso das sensa¢des que vocé jé tem. Mas ao usar essas
sensacdes, vocé tem que estar completamente vigilante e com mindfulness. Caso contririo,
quando vocé comegar a se sentir vazio ou leve, vocé pensard que seu corpo desapareceu.

Ao deixar que essas sensagoes se expandam, vocé pode deixar que elas se espalhem uma
de cada vez ou todas juntas a0 mesmo tempo. O ponto importante é que vocé as mantenha
equilibradas e que vocé focalize no corpo inteiro de uma s6 vez como sendo o tnico objeto
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no qual vocé esteja ciente. Isso ¢ chamado ekdyana-magga, o caminho direto. Se vocé puder
ganhar maestria nisso, ¢ como ter um pano branco que vocé pode tanto esconder em seu
punho como espalhar por até dois metros. Seu corpo, mesmo que ele pese 50 quilos, estard
leve como se pesasse apenas um quilograma. Isso ¢ chamado mahba-satipatthana — o grande
quadro de referéncia.

Quando mindfulness impregna o corpo, da mesma maneira com que uma chama
impregna cada linha na camisa de um lampiao Coleman a querosene, os elementos
trabalham juntos por todas as partes do corpo, assim como um grupo de pessoas
trabalhando juntas numa tarefa: cada um ajuda um pouco aqui e um pouco ali, e, em pouco
tempo, quase sem esfor¢o algum, a tarefa é concluida. Assim como a camisa de um lampiao
Coleman (cujas linhas ficam completamente imersas nas chamas) se torna leve, brilhante ¢
branca, da mesma forma, se vocé encharcar sua mente em mindfulness e vigilincia, — de
forma tal que ela fique consciente do corpo inteiro, — tanto o corpo quanto a mente se
tornarao leves, flutuantes. Quando vocé pensar em usar seus poderes de mindfulness, sua
percepgio do corpo se tornard imediatamente brilhante por todas as partes, o que o ajudard
a desenvolver tanto o corpo como a mente. Vocé serd capaz de sentar ou ficar de pé por
periodos prolongados sem se cansar; caminhar longas distincias sem se sentir fatigado;
comer pequenas quantidades de comida por periodos longos e nao usuais, sem ficar com
fome; ou ficar completamente sem dormir e sem comer por varios dias sem perder a
energia.

J4 o coragao, se tornara puro, aberto e sem falhas. A mente se tornara brilhante,
destemida e forte. Saddha-balam: seu senso de convicgio correrd como um carro correndo
pela estrada sem parar. Viriya-balari: sua persisténcia se acelerard e avancard. Sati-balar:
sua mindfulness e vigilincia serdo robustas, capazes de saber sobre o passado e sobre o
futuro. Por exemplo, conhecimento de vidas passadas e conhecimento da morte e do
renascimento de outros seres: esses dois tipos de intui¢io sao essencialmente tipos de
mindfulness. Uma vez que sua mindfulness esteja completamente desenvolvida, ela podera
lhe dar conhecimento sobre as agdes passadas e sobre as vidas das outras pessoas. Samadhi-
balari: sua concentragao permanecerd inabaldvel e forte. Nenhuma atividade serd capaz de
destrui-la. Em outras palavras, nao interessa o que vocé esteja fazendo — sentado, de pé,
falando, andando, tanto faz — assim que vocé pensar em praticar a concentragao, sua mente
estard imediatamente centrada. Quando vocé quiser, apenas pense nela e pronto, vocé pode
se concentrar. Quando sua concentragao for forte assim, a meditacao de insight nao é
problema. Panrid-balam: seu insight serd como uma espada de duas laminas. Seu insight
sobre as coisas |4 fora serd afiado; seu zsight sobre o que estd dentro serd afiado.

Quando essas cinco forcas aparecerem no coragao, ele estard completamente maduro.
Saddb’indriyar viriy'indriyan sat'indriyar samadb’indriyam panni’indriyar’: sua
convic¢ao, persisténcia, mindfulness, concentragio e discernimento estarao maduros e
preeminentes em suas proprias esferas. Eles colaboram entre si como adultos maduros.
Quando eles trabalham juntos numa tarefa, eles a terminam. Assim ¢ quando vocé tem
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esses cinco adultos trabalhando em conjunto para vocé: vocé serd capaz de completar
qualquer tarefa. Sua mente terd o poder de destruir cada corrup¢ao no coragio, assim como
uma bomba nuclear pode destruir qualquer coisa em qualquer parte do mundo.

Quando sua mente tiver esse tipo de poder, o insight libertador aparecerd como uma
lanca de pontas afiadas em todos os quatro lados, ou, como uma serra elétrica cujas [Aminas
tem dentes afiados por todos os lados. O corpo é como um suporte no qual a serra se apoia;
a mente ¢ a lAmina circular: ndo importa para onde ela gire, ela corta tudo que vem em sua
dire¢ao. Assim ¢ a natureza do insight libertador.

Esses sao alguns dos resultados que vem ao saber como refinar a respiragio e como
expandir a respira¢io quieta, parada, para que ela beneficie tanto o corpo quanto a mente.
Devemos tomar essas questdes seriamente ¢ colocd-las em pratica quando formos capazes,
para podermos usufruir desses beneficios.
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Conbecimento e Visdo

Julho de 1958

As partes do corpo que doem, que estio tensas, sensiveis ou doloridas — pense nelas
como bandidos e tolos. Quanto as partes que estio relaxadas e confortaveis, pense nelas
como sabios. Pergunte a si mesmo: “Vocé quer viver com sibios ou com tolos”?

O corpo nio fica dolorido em todas as partes a0 mesmo tempo. As vezes, nossa mao
déi, mas nosso brago nao déi; nosso estdmago doi, mas nossas costas nao doem; nossas
pernas doem, mas nossos pés estio bem; ou, nossos olhos doem, mas nossa cabega nao déi.
Quando isso ocorrer, devemos optar por ficar com as partes boas. Se nos juntarmos com
mais e mais pessoas boas, elas vao chegar ao ponto onde elas poderao expulsar todos os
bandidos. Da mesma forma, quando a mente estd muito quieta, a sensagao de conforto se
tornard tao grande que nos esqueceremos de dores e feridas.

A energia da respira¢io no corpo ¢ como um mensageiro. Quando expandimos a
respiragio — isso ¢ o que se entende por vicira, ou avaliagao — mindfulness se espalhara por
todo o corpo, como se estivesse indo ao longo de um fio elétrico. Ter mindfulness é como
enviar eletricidade ao longo de um fio; a vigilancia ¢ como o calor da eletricidade que nos
energiza e nos acorda. Quando o corpo estiver energizado, nenhuma dor ird abala-lo. Em
outras palavras, nés despertamos as propriedades da terra, 4gua, vento e fogo para que elas
comecem a trabalhar. As propriedades do corpo se tornario fortes e saudaveis, fazendo o
corpo se sentir confortavel e saudavel. Isso ¢ chamado mahibhita-ripa. Quando este
sentido de mahibhita-ripa for nutrido com a respiragao e mindfulness desta maneira, ele
crescerd e amadurecerd. As propriedades se aquietardo e amadurecerio, e se tornarao maha-
satipatthana, o grande quadro de referéncia.

Esta ¢ a concentragio de acesso, ou vicara — espalhar a respiragao.

Para que possamos centrar a mente, temos que coloci-la no caminho do meio,
cortando todos os pensamentos do passado e do futuro. Quanto aos fendmenos mundanos
— ganho e perda, status e desonra, louvor e censura, prazer e dor — nao importa o quio ruins
ou o quio fantasticamente bons eles possam ser, nao estamos interessados — porque mesmo
quando eles realmente foram bons para nds, eles ja nos deixaram ha muito tempo; e quanto
a0 bem que estd a frente, ele ainda nao chegou.

Alimentar-se de humores passados ¢ como comer as coisas que outras pessoas
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cuspiram. Nao devemos juntar e comer as coisas que as outras pessoas cuspiram. Quem faz
isso, disse 0 Buddha, é como um fantasma faminto. Em outras palavras, a mente é um
escravo do anseio, que ¢ como a saliva. Nao conseguimos nada para comer e por isso
ficamos engolindo apenas nossa prépria saliva. A mente nio estd no caminho do meio.
Pensar no futuro ¢é como lamber a borda da panela de sopa do dia seguinte, que ainda nao
tem nem uma gota de sopa. Pensar no passado ¢ como lamber o fundo da panela de sopa do
dia anterior quando nao h mais nada dentro.

E por isso que 0 Buddha se desencantou com o passado e com o futuro, porque eles
sdo tao indignos de confianga. As vezes, eles nos colocam em um bom humor, que é ceder
ao prazer. As vezes, eles nos deixam de mau humor, que ¢ ceder 4 auto-afligio. Quando vocé
sabe que essas coisas nio sao o caminho da pratica, nem chegue perto. Por isso, o Buddha
nos ensinou a proteger a mente de modo que ela fique quieta e tranquila por meio do
desenvolvimento da concentracio.

Quando uma pessoa gosta de lamber suas preocupagdes, se elas forem ruins, elas sao
realmente pesadas. Se elas forem preocupacdes boas, elas nao sao tao ruins, mas ainda estao
no nivel mundano. Por esta razio, somos ensinados a assumir nossa posi¢io no presente.
Quando a mente nio estd envolvida no passado ou no futuro, ela entra no caminho nobre —
e, entao, percebemos o quao sem sentido sao as coisas do passado: esta é a esséncia do
conhecimento de vidas passadas. As coisas velhas voltam e se transformam em novas; coisas
novas voltam e se transformam em velhas. Ou, como as pessoas dizem, o futuro se
transforma no passado e o passado se transforma no futuro. Quando vocé puder descartar o
passado ¢ o futuro, a mente se torna ainda mais firme.

Isso se chama Mindfulness Correta. A mente desenvolve forca e convicgio (saddha-
balam), ou seja, sua convicgao se torna mais estabelecida na verdade do presente. Viriya-
balam: sua persisténcia se tornard destemida. Sati-balari: a mindfulness se desenvolverd e se
tornard a grande mindfulness. Samaidhi-balam: sua mente se tornard firme e inabalavel.
Pannid-balam: o discernimento se tornard agugado até o ponto que poderd enxergar a
verdadeira natureza dos kbandhas, se tornando desapegado e abrindo mao do corpo e do ex
para que a mente possa ser libertada do poder do apego. Isso, de acordo com os sdbios, ¢ o
conhecimento do fim das fermenta¢des mentais.

Saber onde os seres viao e nascem é denominado conhecimento da morte e do
renascimento. Ficamos desencantados com os estados de existéncia. Se soubermos o
suficiente para sentir o desencanto, nossos estados de existéncia e de nascimento
diminuem. Nossos fardos e preocupagoes sao aliviados. O andar ciclico da mente através de
estados de existéncia desacelera. Assim como uma roda quando colocamos espinhos nos
pneus ou colocamos troncos de drvore no caminho: a roda desacelera. Quando a mente gira
mais lentamente, vocé pode contar as etapas em seu ciclo. Isso é chamado de conhecer os
momentos da mente. Saber dessa maneira ¢ o insight liberador. E o conhecimento. Saber do
passado, do futuro, ¢, do presente, isso é o conhecimento.
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Os nobres nio estao apegados a atividades — de agir, falar ou pensar — de maneira
alguma. Quando os processos da a¢ao se calam, suas mentes estao vazias e claras como o
espago. Mas nds, pessoas comuns, apegamo-nos a fala, a ficar de pé, a caminhar, a sentar, a
deitar-se, a tudo — e como podemos pensar que essas coisas nao pesario sobre nds? Os
nobres abrem mao de tudo e estao tranquilos. Se eles andam por um tempo longo, eles nao
ficam cansados. Se eles sentam por um tempo longo, eles nao ficam doloridos. Eles podem
fazer qualquer coisa sem ficarem sobrecarregados. As pessoas que se sobrecarregam sao
aquelas que se apegam as coisas.

O stress para as pessoas comuns ¢ a dor ¢ o sofrimento. O stress para os sdbios é a
oscilagao do prazer.

O alento do nascimento, ou da vida, ¢ a inspiragao. A expira¢ao, quando nao ha
inspira¢ao, ¢ o alento da morte. Se uma pessoa tem o potencial para uma vida curta ou
longa depende da inspiracio e da expiragao. Assim, a respiragao ¢ denominada kzya-
sankhdra, fabricagio corporal. E o fator crucial na vida. Quando vocé puder capturar a
respiracio, vocé podera ficar de olho no seu préprio nascimento e na sua propria morte.
Isto ¢ 0 nascimento e a morte no nivel obscurecido. Quanto ao nascimento ¢ a morte no
nivel ébvio, até os tolos e as criangas podem saber: “nascimento” significa respirar, sentar,
deitar, ficar de pé, andar, e assim por diante. “Morrer” significa parar de respirar e ser
carregado e cremado. Mas, nascer e morrer no nivel que nio ¢ dbvio pode ser conhecido
apenas a partir de dentro. E, nem todos podem conhecé-lo. S6 aqueles que aquietam suas
mentes podem.

Focar na respiracio desta forma ¢, a0 mesmo tempo, ter a mindfulness da morte, ter a
mindfulness da respiragao e ter a mindfulness imersa no corpo. Ou vocé pode chamé-la de
ckayana-magga — unificagio do sentido do corpo em um caminho inico, um caminho
direto. Vitakka é trazer o topico da meditagao & mente, para trazer a mente ao topico da
meditagao. Vicira significa espalhar, ajustar e melhorar a respira¢ao com cuidado. Quanto
mais tempo vocé mantiver isso, mais confortavel vocé se sentird, assim como quando
trabalhamos na limpeza de uma estrada. O sentido do corpo se beneficiard de trés maneiras,
estando leve, fresco e confortavel. Neste ponto, o nosso tema de meditagao se tornard ainda
mais forte e a mente sentird ainda maior tranquilidade e desapego, chamado citza-viveka, ou
isolamento mental. O sentido do corpo se tornard mais quieto e separado, denominado
kaya-viveka, ou isolamento fisico.

A energia da respira¢io no corpo se divide em duas classes. Uma classe ¢ chamada de
“respiragio feminina”, o fluxo suave de energia que comega debaixo do umbigo e vai até a
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cabega e para fora do nariz. A outra classe é chamada de “respira¢ao masculina”, o fluxo
solido de energia que comeca nas extremidades dos pés e passa pela coluna vertebral. Uma
vez que vocé puder focar nessas respiracdes, nao vé contra a sua natureza bésica. Esteja
consciente delas quando vocé for coordend-las e conecta-las, e, observe os resultados que
vem de espalhar e ajustar a respiragao. Logo que as coisas estejam suaves e faceis, foque na
respiragao no estdmago ¢ nos intestinos. Ali, a energia da respiragao age como um guarda
ficando de sentinela entre eles, impedindo-os de se esfregarem uns contra os outros, como o
algodao usado para empacotar um jogo de copos de cristal para evitar que se choquem uns
contra 0s Outros.

Quando a respiragio estd quieta e a mente tranquila, essa é a bondade em sua
expressao maior. Quando a mente estd tranquila, mas o corpo agitado, essa ¢ a bondade em
sua expressao menor. Deixe a mente se assentar onde quer que haja uma sensagio de
conforto no corpo, da mesma forma que vamos a procura de comida em lugares onde no
passado encontramos o suficiente para comer ¢ onde ficamos satisfeitos. Uma vez que a
mente esteja cheia, o arrebatamento (pirz) surge. O prazer (sukha) satura o coragio, assim
como o sal satura peixes em conserva. A mente ganhard valor. O sentido do corpo se
tornard brilhante, claro e fresco. O conhecimento comegard a ver pouco a pouco, até que
possamos chegar a ver a natureza do nosso préprio corpo e da nossa prépria mente.
Quando este estado mental se tornar mais forte, ele se transformard em 7Zana-dassana —
Conhecimento e Visao.

O conhecimento nesse nivel vem da mindfulness e a visao, da vigilincia. Quando a
oscilagdo da mente para, o desejo pela sensualidade, pelo devenir, e pelo nao-devenir, tudo
para. Dor e prazer, abra mao deles. Nao dé a eles um segundo pensamento. Pense neles
como palavras que as pessoas falam apenas a toa. Quanto a verdade, ela estd 14 no coragao.
Se a mente ainda oscilar e se desviar, ¢ certo que havera mais estados de existéncia e
nascimento. Se o desejo sensual se move, ele levard a um estado grosseiro de existéncia. Se o
anseio pelo devenir se move, ele levard a um estado intermedidrio de existéncia. Se o anseio
pelo nio-devenir se move, a mente se trancara num estado sutil de existéncia. Somente
quando vemos isso acontecendo pode-se dizer que conhecemos passado, futuro e presente.

Quando esta consciéncia esta clara e plena, a mente se torna desencantada e afrouxa
seus apegos, chegando a um ponto final: o desconhecimento cessa, o nascimento cessa. E
por isso que o Buddha nao sentia nenhum apego por casa ou familia, por riqueza, servos ou
prazeres materiais de qualquer tipo.
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Voltando para Casa

22 de Setembro de 1956

Quando vocé fechar os olhos durante a meditagao, simplesmente feche suas palpebras.
Nio tente fechar seus olhos como uma pessoa que esteja dormindo. Vocé tem que manter
os seus nervos opticos acordados e trabalhando. Caso contrério, vocé acabard dormindo.

Pense no seu objeto de meditagao interno — a respiragio entrando e saindo — e entio
pense em trazer o seu objeto de meditagio externo “buddho” (desperto), que é uma das
virtudes do Senhor Buddha — para dentro com a respiragao.

Uma vez que vocé possa focar confortavelmente na respiragao, permita que ela se
espalhe por todo o corpo até que vocé se sinta leve, flexivel e & vontade. Isso se chama
manter a qualidade apropriada na pratica da concentragao. Manter a mente fixa de modo
que ela ndo escorregue para longe da respira¢io ¢ chamado de manter o objeto apropriado.
Usar mindfulness para se manter firme na sua palavra de mediagio, sem quaisquer lapsos, ¢
chamado de manter a inten¢ao adequada. Quando vocé puder manter sua mente fixa nesses
trés fatores componentes, pode-se dizer que vocé esta praticando a meditagio.

Uma vez que nos decidimos a fazer o bem desta forma, coisas que nao sio boas -
nivarapa (impedimentos) — esto sujeitas a virem se infiltrar na mente. Se dermos nomes
para os impedimentos, eles sao cinco. Mas aqui, nio falaremos nos seus nomes; apenas
vamos discutir sobre o que eles sdo: (1) Os impedimentos sio coisas que corrompem e
adulteram a mente. (2) Eles tornam a mente escura e turva. (3) Sio obstdculos que
impedem a mente de permanecer firmemente com os fatores componentes da meditagio.

Impedimentos vem de preocupagdes externas, e, preocupagdes externas surgem
porque nossa preocupacio interna ¢ fraca. Dizer que nossa preocupagio interna é fraca
significa que nossa mente nao permanece firmemente com o seu objeto de meditagio.
Como uma concha que flutua num barril de 4gua: se nao houver nenhum peso para
pressiona-la para baixo, a concha ird balancar e se inclinar. O balan¢o da mente é o que cria
aberturas para que os vérios impedimentos se infiltrem nela, fazendo-a perder o equilibrio.

Deveriamos perceber que quando a mente comeca a se inclinar para um lado, ela pode
inclinar-se para qualquer uma das duas dire¢oes: (1) Ela pode se inclinar para pensamentos
do passado, para coisas que aconteceram duas horas atras, ou 14 de volta no dia de nossa
primeira respiracio. Distra¢des deste tipo podem conter dois tipos de significados: ou se
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tratam de assuntos mundanos — nossos proprios assuntos ou assuntos das outras pessoas,
bons ou ruins - ou entio se tratam de assuntos do Dhamma, coisas boas ou ruins que
aconteceram ¢ que prestamos atengao. (2) Ou, entdo, nossa mente pode se inclinar para
pensamentos do futuro, que sio 0 mesmo tipo de coisa — nossos proprios assuntos ou os
assuntos dos outros, a respeito do mundo ou do Dhamma, quer sejam bons ou ruins.

Quando nossa mente comega a vaguear desta forma, estamos sujeitos a obter um dos
dois tipos de resultado: contentamento ou descontentamento, estados de Animo que cedem
tanto aos prazeres sensuais quanto a auto-aflicao. Por esta razao, devemos agarrar a mente
constantemente e trazé-la para o presente, para que os impedimentos nio possam vir e se
infiltrarem. Mas, mesmo assim, a mente nao estard realmente em equilibrio. Ela ainda ¢
capaz de oscilar até certo ponto. Mas, essa oscilagio nio é totalmente errada (se soubermos
como usé-la, ndo é errado; se nao soubermos, ai entio serd errado), porque a mente, quando
oscila, estd procurando por um lugar para se estabelecer. Em Pali isso é chamado
sambhavesin. Por isso, somos ensinados a encontrar um tema de meditagio para atuar como
um ponto focal para a mente, da mesma forma que uma tela de cinema atua como um
refletor de imagens para que as imagens aparecam nitidas e claras. Isso ¢ para evitar que as
preocupagoes exteriores se intrometam.

Em outras palavras, somos ensinados a meditar focando a mente em um tnico lugar,
na respira¢ao. Quando pensamos na respiracio, isso se chama vitakka — quando pensamos
“bud-” na inspiracio e “dho” na expiragio, assim como estamos fazendo agora. Quanto a
oscilagao da mente, isso se chama vicira, ou avaliagao. Quando comecamos a usar vicira,
podemos parcialmente abrir mio de vitakka. Em outras palavras, parar de repetir “buddhbo”
e entdo comegar a observar como o corpo ¢ afetado por cada inspiragio e da expiragao.
Quando a respiracio sai, ele se sente natural e confortével? Quando ela entra, o corpo se
sente confortdvel? Se nao for o caso, melhore isso.

Quando direcionamos a mente desta forma, nao precisamos usar “buddho”. A
respiracio que entra ird permear e se espalhar por todo o corpo, juntamente com o nosso
senso de mindfulness e vigilincia. Quando abrimos mao de parte do vitakka — como
quando paramos de repetir “buddho”, de modo que hd somente o ato de ficar de olho na
respira¢io — o ato de avaliagio aumenta. A oscila¢ao da mente se torna parte de nossa
concentragao. As preocupagdes externas se calam. “Calar-se” nao quer dizer que nossos
ouvidos ficam surdos. Calar-se significa que ndo movemos a mente para ir a busca de
objetos exteriores, tanto do presente, quanto do futuro. Deixamos que a mente permaneca
apenas no presente.

Quando a mente estiver centrada desta forma, ela desenvolvera sensibilidade e
conhecimento. Esse conhecimento nao ¢ o tipo de conhecimento que vem do estudo ou
dos livros. Ele vem de fazer — como quando fazemos azulejos de argila. Primeiramente,
quando comegamos, apenas sabemos como misturar a argila com areia e como fazer azulejos
simples e planos. Mas, & medida que continuamos fazendo isso, comegaremos a saber mais:
como torna-los mais atraentes, como torné-los mais fortes, durdveis e nao quebradicos. E,
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depois, pensaremos em mold4-los em formas diferentes e pintd-los em cores diferentes. A
medida que continuamos a tornéd-los melhores e mais atraentes, os objetos que fazemos
serdo, por sua vez, nossos professores.

Da mesma forma, quando focamos na respiragao. Ao continuar observando como a
respiracio flui, descobriremos como ¢ a respiracao que entra; se estd ou nao confortével;
como inspirar de forma que nos sintamos confortaveis; como expirar de forma que nos
sintamos confortdveis; 0 modo de respirar que nos faz sentir tensos e contraidos; a forma
que nos faz sentir cansados; — porque a respiragio tem até quatro variagoes. As vezes, ela
entra longa e sai longa, s vezes entra longa e sai curta, s vezes entra curta e sai longa, as
vezes entra curta e sai curta. Por isso, devemos observar cada um destes tipos de respiragio
enquanto elas fluem para dentro do corpo, para ver quanto elas podem beneficiar o
coragio, os pulmoes ¢ outras partes do corpo.

Quando continuarmos a inspecionar e avaliar desta forma, mindfulness e vigilincia
assumirao o controle dentro de nés. A concentragao surgird, o discernimento surgira, o
conhecimento surgird dentro de nds. Aquele que desenvolver esse tipo de habilidade
poderd até se tornar capaz de respirar sem usar o nariz, e, em vez disso, respirar através dos
olhos e dos ouvidos. Mas, quando estamos comegando, temos que fazer uso da respiragao
que passa pelo nariz porque ¢ a respira¢io 6bvia. Primeiro, temos que aprender a observar a
respira¢io 6bvia, antes que possamos tornar-nos cientes das sensacoes da respiragao mais
refinadas no corpo.

A energia da respira¢ao no corpo, considerada como um todo, ¢ de cinco tipos:

1) A “respiragao visitante” (dgantuka-vayas) continuamente fluindo para dentro ¢
para fora.

2) A energia da respiragio que permanece dentro do corpo, porém pode permear
através das vdrias partes.

3) A energia da respiragio que gira no mesmo lugar.
4) A energia da respiragao que se move e pode fluir de um lado para o outro.
5) A energia da respiragao que nutre os nervos ¢ os vasos sanguineos em todo corpo.

Uma vez que soubermos dos varios tipos de energia da respiragio, como fazer uso
deles e como melhora-los para que eles sejam agraddveis para o corpo, desenvolveremos
expertise. Tornaremo-nos mais versados sobre o nosso senso do corpo. Os resultados
aparecerdo: uma sensacao de completude e satisfagao impregnando todo o corpo, assim
como querosene impregnando todos os fios na camisa de um lampiao Coleman, fazendo
com que ele emita uma luz branca brilhante.

Vitakka é como colocar areia numa peneira. Vicara é como peneirar a areia.
Primeiramente, quando colocamos a areia na peneira, ela ainda tem graos grandes e
irregulares. Mas, ao continuar a peneirar, a areia se tornara cada vez mais refinada até que
teremos apenas particulas finas. Da mesma forma quando fixamos nossa mente na
respiragao. Nos primeiros estdgios, a respiracao ainda estd grosseira, mas, ao continuar
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usando vitakka e vicira, a respiragao se tornard mais e mais refinada até que permeie para
todos os poros da pele. Olarika-ripa: varios tipos de sensagdes confortaveis aparecerao —
um senso de leveza, espaco, alivio, alivio de dores ¢ mal-estar — e sentiremos apenas frescor e
prazer no sentido do Dhamma, constantemente revigorados e relaxados. Sukbumala-rapa:
esse senso de prazer parecerd ser como particulas minusculas, como uma névoa de 4tomos
que forma o ar mas nao pode ser vista a olho nu. Mas, mesmo que nos sintamos
confortaveis e relaxados neste ponto, essa névoa de prazer que impregna o corpo pode
formar um lugar de nascimento para a mente, por isso, nao podemos dizer que fomos além
do stress e da dor.

Esta ¢ uma das formas de consciéncia que podemos desenvolver na concentragio.
Quem puder desenvolvé-la, dard origem a um sentimento de revigoramento interior: um
sentimento de leveza, como um pedago de algodao. Essa leveza é poderosa de vérias
maneiras. Hinam va: o sentido mais 6bvio do corpo desaparecerd — panitarr vi — e se
transformard num sentido do corpo mais refinado, sutil e belo.

A beleza aqui nio ¢ o tipo de beleza que vem das artes e decoragao. Pelo contrério, ¢
uma beleza no sentido de ser clara, brilhante e fresca. Revigorante. Calmante. Pacifica. Essas
qualidades dardo origem a um senso de esplendor dentro do corpo, chamado sobbana, uma
sensacao de arrebatamento e alegria que preenche todas as partes do corpo. As propriedades
da terra, 4gua, fogo e vento no corpo estardo todas equilibradas e plenas. O corpo parecerd
belo, mas novamente, nio ¢ a beleza no sentido das artes. Tudo isso ¢ denominado panita-
rupa.

Quando o corpo se torna pleno e completo até esse ponto, todas as quatro
propriedades elementares se tornam maduras e responsaveis em seus préprios dominios, e
podem ser chamadas de mahabhita-rapa. A terra é responsavel sobre seus proprios
assuntos de terra, a 4gua de seus préprios assuntos de dgua, o vento dos seus proprios
assuntos do vento, e, o fogo dos seus préprios assuntos do fogo. Quando todas as quatro
propriedades se tornam mais responsdveis ¢ maduras em seus proprios assuntos, isso ¢
chamado de o/arika-ripa. As propriedades do espago e da consciéncia também se tornam
maduras. E como se eles se tornassem adultos maduros. A natureza de adultos maduros
quando eles vivem juntos, ¢ que eles dificilmente batem boca ou brigam. Criancas, quando
vivem com outras criangas, tendem a brigar o tempo todo. Entao, quando as seis
propriedades estiverem maduras, a terra nao entrard em conflito com a 4gua, a 4gua nao
entrard em conflito com o vento, o vento nao entrard em conflito com o fogo, e o fogo nao
entrard em conflito com o espago, espago nio entrard em conflito com a consciéncia. Todos
viverao em harmonia e uniao.

Isto ¢ o que se entende por ekayano ayam maggo sattanar visuddhiya: este é o
caminho, unificado para a purificagio dos seres. Todas as quatro propriedades fisicas se
tornam maduras no sentido unificado do corpo, quatro-em-um. Quando a mente entra
neste caminho unificado, ela ¢ capaz de se tornar bem-versada nos assuntos do corpo. Ela
comega a sentir que este corpo ¢ como seu filho; a mente é como os pais. Quando os pais
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véem que seu filho cresceu e amadureceu, eles certamente se sentem orgulhosos. E, quando
eles véem que seu filho pode cuidar de si mesmo, eles podem largar o fardo de ter que cuidar
dele. (Neste ponto, nao hd mais necessidade de falar sobre os impedimentos, porque a
mente estd firmemente centrada. Os impedimentos nao tem chance de se infiltrar).

Quando a mente puder abrir mio do corpo desta forma, sentiremos um brilho
interno, tanto na mente quanto no corpo, um brilho num sentido de um prazer calmo,
diferente dos prazeres do mundo — por exemplo, o corpo se sentira relaxado e a vontade,
sem dores ou fadiga — e um brilho no sentido de uma radiincia. J4 a mente, ela sente o
brilho de uma tranquila sensacao de calma e o brilho de uma radia¢io interna. Esse brilho
calmo ¢ a esséncia do valor interno (pusia). E como vapor d 4gua subindo de objetos
congelados e se juntando para formar nuvens que caem como chuva, ou que passeiam livres
e bem 14 no alto. Da mesma forma, esse sentido de calma refrescante explode numa névoa
radiante. As propriedades terra, d4gua, vento, fogo, espaco e consciéncia, todos, tornam-se
uma névoa. E aqui que surge a “radiagio séxtupla” (chabbanna-ransi).

O sentido do corpo parecerd radiante e luzente como um péssego maduro. O poder
deste brilho é chamado de luz do Dhamma (dhammo padipo). Quando desenvolvermos
essa qualidade, o corpo estara seguro e a mente totalmente desperta. Uma névoa radiante —
um poder — aparecerd dentro de nds. Esta radiAncia, 3 medida que se torna cada vez mais
poderosa, ¢ onde o insight libertador aparecera: os meios para saber das quatro nobres
verdades. Ao se tornar mais forte, esse senso de intuicao se transformard em conhecimento
e consciéncia: conhecimento que nio aprendemos de nenhum outro lugar, mas que
adquirimos com a pritica.

Quem puder fazer isso, descobrira que a mente alcangara as virtudes do Buddha, do
Dhamma, e da Sangha, que entrario para banhar o coragao. De tal pessoa pode ser dito ter
realmente alcancado o refigio do Buddha, do Dhamma e da Sangha. Quem puder fazer
apenas isso serd capaz de atingir o Despertar sem ter que fazer muitas outras coisas. Se
formos cuidadosos, circunspectos, persistentes, se tivermos zindfulness e discernimento
poderemos abrir nossos olhos e nossos ouvidos para que possamos saber de todos os tipos
de coisas — ¢ talvez nem precisemos renascer para voltar e praticar a concentra¢io nunca
mais. Mas, se formos acomodados — descuidados, desatentos e preguicosos — teremos que
voltar e passar por toda a pratica novamente.

x ok %

A razao pela qual praticamos a concentragio ¢ para dissipar os impedimentos do
corag¢io. Quando os impedimentos estiverem absolutamente quietos, a mente poderd
alcancar vibara-dbamma - a qualidade interior que pode formar o seu lar. Nos, entio,
poderemos obter total liberdade dos impedimentos. Nossos futuros estados de
renascimento nao serao inferiores ao nivel humano. Nio seremos for¢ados a renascer nos
quatro dominios da priva¢io (apiya). Uma vez que a mente alcanca o seu lar interior, ela é
capaz de elevar-se ao nivel transcendente, para a corrente que flui para o #ibbana. Se nao
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formos preguicosos ¢ acomodados, se continuarmos perseverando com nossa meditagio,
seremos capazes de obter libertagao do nivel mundano. Se nossa mente ganhar a qualidade
da entrada da corrente, nunca teremos que nascer nos dominios da privagio.

Aqueles que entraram-na-corrente, se fossemos descrevé-los em termos bem simples,
s30 pessoas que possuem mentes determinadas e seguras, mas que ainda tem alguns
pensamentos desleixados — porém, eles nunca ousariam deixar esse desleixo transparecer em
suas acoes. J4 para as pessoas comuns, uma vez que tenham pensamentos de mé qualidade,
eles estdo sujeitos a aparecer em suas palavras e suas a¢des — matando, roubando, etc.
Mesmo que os que entraram-na-corrente ainda tenham alguma forma de desleixo neles, eles
nio agem como desleixados, de maneira alguma, assim como uma pessoa que tem uma faca
em sua mio quando estd com raiva, mas que nio a usa para cortar a cabeca de ninguém.

As pessoas comuns normalmente nao podem dizer Nio as suas corrupgoes. Elas
normalmente tem que agir de acordo com suas corrup¢oes & medida que elas surgem. Por
exemplo, quando sentem forte raiva nao podem suportd-la. Elas tem que mostra-la, ao
ponto em que elas se tornam muito feias ¢ podem fazer coisas que vao contra a moralidade.
Os que entraram-na-corrente, embora tenham corrupgdes, podem dizer Nio a elas. Por
qué? Porque eles tem a disciplina e a mindfulness incorporada dentro deles, permitindo-lhes
distinguir o certo do errado.

Quando a mente oscila em uma dire¢ao boa, eles estao cientes disso. Quando ela oscila
em uma dire¢io ruim, eles estio cientes disso. Eles véem, ouvem, cheiram aromas,
saboreiam sabores, sentem sensacdes tateis como as pessoas comuns, mas nio deixam que
essas coisas facam incursoes no coragao. Eles tem o autocontrole que lhes permite suportar
suas corrup¢des, como uma pessoa que ¢ capaz de transportar uma tigela de 4gua enquanto
corre, sem derramar uma tnica gota. Mesmo que os que entraram-na-corrente possam estar
“andando de bicicleta” — isto ¢, estejam eles sentados, de pé, andando, deitados, falando,
pensando, comendo, abrindo ou fechando os olhos — a qualidade permanente de seus
coragdes nunca ¢ subvertida. Esta ¢ uma qualidade que nunca desaparece, embora possa, as
vezes, oscilar. Essa oscila¢io é o que pode fazer com que eles renasgam. Mas, mesmo que eles
possam renascer, eles renascerao em bons estados de existéncia, como seres humanos ou
seres celestiais.

Quanto as pessoas comuns, elas nascem sem qualquer razio real e continuam fazendo
isso repetidamente. Os que entraram-na-corrente, no entanto, compreenderam o
nascimento. Mesmo que eles tenham a experiéncia do nascimento, eles o deixam cessar. Em
outras palavras, eles nao usam seus impulsos desleixados. Eles respondem fracamente aos
impulsos desleixados e fortemente aos bons. As pessoas comuns respondem fortemente aos
impulsos ruins e fracamente aos bons. Por exemplo, uma pessoa que decide ir fazer o bem
em um monastério — se alguém debocha dela, dizendo que as pessoas que vao a0 monastério
s30 antiquadas ou chegaram ao fundo do pogo — dificilmente terdao vontade de ir. Mas, nao
importa o quanto as outras pessoas possam tentar convencé-la a fazer o bem, ela
dificilmente se sensibiliza. Isso ocorre porque o nivel de sua mente caiu muito baixo.
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Quanto aos que entraram-na-corrente, nao importa quantas vezes os impulsos
desleixados possam ocorrer a eles, a bondade de #ibbina age como um ima em seus
coragoes. Isto ¢ o que os atrai para continuar praticando até chegarem ao ponto final.
Quando chegam ao ponto final, ndo hd mais nascimento, mais envelhecimento, mais
adoecimento e morte. Sensa¢oes param, sentimentos param, conceitos param, fabricagoes
param, a consciéncia sensorial para. Quanto as seis propriedades, elas também param. A
terra para, a dgua para, o vento para, o fogo para, o espaco para, a consciéncia para. As
propriedades, os kbandhas e os meios sensoriais param. Nao ha nenhum conceito
rotulando qualquer um dos khandbas. Os rotulos mentais sao a midia que permite que os
khandhas venham correndo para dentro. Quando os rétulos mentais param, nao hé
ninguém correndo. E quando todo mundo parou de correr, nao hd empurrées, nenhuma
colisao, nenhuma discussao. O coragio cuida de si mesmo de acordo com suas obriga¢es.

Ja para as propriedades, os kbandhas e meios dos sentidos, cada um serd independente
em sua propria drea, cada um serd responsédvel por seus proprios assuntos. Nao hd invasoes
na propriedade de ninguém. E uma vez que nio existam invasoes, como podera haver
problemas? Como um fésforo deixado deitado sozinho em uma caixa de fésforos: que fogos
ele poderd causar? Enquanto sua cabeca nio for atingida por algo abrasivo, o fogo nio terd
chance de surgir. Isso nio significa que nao haja fogo no fésforo. O fogo estd 4 como
sempre, mas, desde que ndo se prenda a nenhuma substancia inflamével, ele nao acenderd.

O mesmo ¢ verdade para uma mente que nao se prende mais as corrupgoes. Isto é o
que se entende por nibbana. £ o bem supremo, o ponto final da religiio e o nosso préprio
ponto final também. Se nao avancarmos no treinamento triplice — virtude, concentragio e
discernimento — nao teremos nenhuma chance de alcangar o supremo. Mas, se reunirmos
essas praticas dentro de nds e avangarmos nelas, nossas mentes desenvolverio o
conhecimento e a consciéncia capazes de nos empurrar para um ponto avancado, para
nibbana.

Os discipulos nobres sio como pessoas que percebem que a dgua da chuva ¢ o vapor
que o calor suga da dgua salgada do oceano e depois cai na forma de chuva — ¢, portanto, a
dgua da chuva ¢ a 4gua do oceano, ¢, a 4gua do oceano ¢ dgua da chuva. As pessoas comuns
530 como pessoas que nao sabem de onde vem a dgua da chuva. Elas assumem que a dgua da
chuva estd |4 em cima no céu e assim elas esperam deludidamente para beber nada além da
dgua da chuva. Se nao chover, elas certamente morrerao. A razao da sua ignorancia ¢ a sua
propria estupidez. Elas nao sabem o suficiente para ir a busca de novos recursos — as
qualidades dos nobres — ¢ assim terao que continuar juntando as mesmas velhas coisas para
comer repetidamente. Elas continuam girando no ciclo do renascimento desta maneira,
sem pensar em buscar uma saida de escape dessa massa de sofrimento e stress. Elas sio como
uma formiga vermelha que continua andando ao redor da borda de uma cesta de algueire*
em circulos — cuja circunferéncia nao ¢ nem mesmo dois metros — tudo porque nio percebe
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que a borda da cesta é redonda. E por isso que continuamos experienciando o nascimento,
envelhecimento, adoecimento e a morte, sem fim.

Quanto aos nobres, eles véem que tudo no mundo sao as mesmas velhas mesmices que
se repetem, de novo e de novo. Riqueza e pobreza, bem e mau, prazer e dor, louvor e
censura, etc., continuam trocando de lugar e andando em circulos. Este ¢ o ciclo das
corrupgdes, que leva as pessoas ignorantes a compreenderem mal. O préprio mundo gira —
domingo, segunda-feira, terca, quarta, quinta, sexta, sibado e depois de volta a0 mesmo
velho domingo de sempre, outra vez... Janeiro, fevereiro, marco, abril, maio, etc., até
novembro e dezembro, e, depois, de volta para janeiro. O ano do rato, do boi, do tigre,
todos os anos até chegar ao ano do porco, ¢, depois, de volta para 0 mesmo bom e velho ano
do rato, novamente. Tudo ¢ assim, noite seguido do dia, dia seguido da noite. A noite nao é
certa: 0 nosso dia ¢ a noite de outras pessoas ¢ o dia delas é a nossa noite. As coisas
continuam mudando assim. Isso ¢ chamado de roda do mundo, que leva as pessoas que
possuem apenas um conhecimento parcial a mal-entendidos e brigas.

Quando os nobres véem assim, eles desenvolvem uma sensagio de despaixdo e nunca
mais querem nascer em um mundo novamente — pois existem varios tipos de mundos.
Alguns mundos no tem nada além de frio, outros nada além de calor — nenhum ser vivo
pode nascer 14. Alguns tem apenas luz solar; outros apenas, luz da lua; e tem outros que nao
tem nem a luz do sol e nem a luz da lua. Isto é o que se entende por lokavidi.

Por esta razao, uma vez que tenhamos aprendido sobre isso, devemos refletir e pensar
nisso mais cuidadosamente. Tudo o que enxergarmos como algo que seja digno de crédito,
devemos entdo usi-lo para treinar nossos coragdes para que os caminhos e suas fruicoes
surjam dentro de nds. Nio seja displicente ou complacente nas coisas que vocé faz, pois a
vida é como orvalho na grama. Assim que ¢ tocado pela luz do sol, desaparece num instante
sem deixar rastro.

N6s morremos a cada inspiragao e a cada expiragao. Se formos um pouquinho
descuidados, certamente morreremos, pois a morte ¢ algo que acontece muito facilmente.
Estd nos esperando a cada momento. Algumas pessoas morrem por dormir demais, ou por
comer demais, ou por comer muito pouco; morrem por estar muito frio, muito calor, por
estarem muito felizes, ou muito tristes. Algumas pessoas morrem de dor, outras morrem
sem qualquer dor. As vezes, mesmo quando estamos sentados perfeitamente normais, ainda
podemos morrer. Veja que a morte nos cerca por todos os lados — sendo assim, seja
fervoroso em desenvolver tanta bondade quanto vocé puder, tanto na drea do mundo como
na drea do Dhamma.
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II1. Libertacio Interna

A Verdade e suas Sombras

sem data, 1959

O Dhamma de realizagio ¢ algo nitido, fresco e limpo. Essa realiza¢ao nao nasce, nao
envelhece, nao adoece € nao morre. Quem trabalhar seriamente no estudo e na pratica do
Dhamma, ir4, sem duvidas, dar origem a0 Dhamma de realizagio. O Dhamma de realizagao
é paccattar: vocé tem que conhecé-lo por vocé mesmo.

Devemos nos certificar de que iremos a busca daquilo que dara origem ao
discernimento. Sutamaya-panina: escutar o que vale a pena escutar. Cintamaya-panina: uma
vez que vocé escutou, avalie o que escutou. Nao aceite ou recuse de imediato.
Bbavaniamaya-panna: uma vez que vocé testou o que aprendeu, pratique de acordo com
isso. Essa ¢ a perfei¢ao mais alta do discernimento — o insight libertador. Vocé sabe quais os
tipos de stress devem ser remediados, e, entao, vocé os remedia. Vocé sabe que tipos de stress
que nio devem ser remediados, entdo vocé nao os remedia.

Na grande maioria, somos muito ignorantes. Tentamos remediar aquelas coisas que
nao deveriam ser remediadas. Isso simplesmente nao funciona, porque existe um tipo de
stress que deve ser apenas observado e onde nao devemos meter a mao de jeito nenhum.
Assim como um reldgio enferrujado: nio v polir o relégio mais do que se deve. Se vocé for
desmonta-lo, ele ird parar de vez. O que isso significa ¢ que, uma vez que vocé enxergar as
condi¢des naturais assim como elas realmente sao, vocé tem que deixd-las em paz. Se vocé
enxerga algo que deve ser consertado, vocé conserta. O que nio deve ser consertado, vocé
nao conserta. Isso tira um peso do coracao.

Pessoas ignorantes s3o como aquela senhora idosa que acendeu um fogo na brasa para
cozinhar seu arroz. Assim que o arroz ficou pronto, ela comeu sua refei¢io e se acostou para
fumar um charuto. O que aconteceu foi que, quando ela acendeu o charuto com uma das
brasas do fogo, ela queimou sua boca: “Maldito fogo”, ela pensou, “queimou minha boca”.
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Entio ela colocou todos os seus fésforos amontoados e despejou dgua por cima deles para
que nao houvesse mais nenhum fogo na casa — assim como uma pessoa tola, sem nogio
alguma. No dia seguinte, quando ela precisou do fogo para cozinhar sua refei¢ao, nao havia
fésforo algum. A noite, quando ela quis luz, ela teve que sair por ai incomodando os
vizinhos, pedindo para essa pessoa e aquela pessoa, ¢, ainda assim, ela odiava o fogo. Temos
que aprender a fazer uso das coisas e ter um senso da quantia suficiente delas. Se vocé
acender apenas uma chama pequena, levard trés horas para que o arroz fique cozido. Essa
chama nio ¢ suficiente para cozinhar sua refei¢ao. E, o mesmo acontece conosco: vemos o
stress como algo ruim, entdo, tentamos remedid-lo com nossos olhos fechados, como se
fossemos cegos. Nao interessa o quanto tratemos dele, nunca chegaremos a lugar algum.

Pessoas com discernimento enxergarao que existem dois tipos de stress: (1) szress fisico
(ou o stress inerente das condi¢des naturais); e, (2) stress mental (ou o stress das corrupgoes).
Uma vez que exista o nascimento, terd que haver o envelhecimento, o adoecimento e a
morte. Quem quiser tentar remediar o envelhecimento, pode continuar tentando até o dia
em que estejam curvados, enrugados e com seus cabelos brancos. Quando tentamos
remediar doengas, geralmente somos como a velha senhora despejando 4gua por cima de
todos os fésforos. As vezes tratamos das coisas de uma maneira exata, is vezes nio — assim
como quando os primeiros degraus da varanda de nossa casa se racham, desmontamos a
casa inteira até o telhado.

Doenga ¢ algo que todos temos, em outras palavras, as doengas que aparecem nas
varias partes do corpo. Uma vez que vocé tratar da doenga nos seus olhos, ela aparecerd nas
suas orelhas, no nariz, na frente, atrds, no seu brago, na sua mio, no seu pé, etc., ¢, apds isso,
ela entra de fininho para dentro do corpo. Como uma pessoa tentando capturar uma
enguia: quanto mais vocé tenta agarrd-la, mais ela resvala por todos os lados. Assim,
continuamos a tratar das nossas doengas até o dia da nossa morte. Algumas doengas irao
embora com tratamento ou sem tratamento. Se for uma doenga que desaparece com
tratamento, entdo tome remédio. Se for uma doenca que se vai, caso a tratemos, ou nio, por
que se preocupar? Isso é o que significa ter discernimento.

Pessoas ignorantes nao sabem quais os tipos de sz7ess devem ser tratados e quais nao
devem. Dessa forma, elas desperdicam seu tempo e dinheiro. Porém, pessoas inteligentes
enxergam o que deve ser tratado ¢ usam seu discernimento no tratamento. Todas as
doengas surgem ou de um desequilibrio nas propriedades fisicas, ou do Kamma. Se for uma
doenga que surge das propriedades fisicas, devemos tratd-la com alimentos, remédios, etc.
Se surge do Kamma, devemos traté-la com os medicamentos do Buddha. Em outras
palavras, o stress e a dor que surgem do coragio, se tratados com comida e medicamentos,
elas nao responderio. Temos que tratd-las com Dhamma. Quem souber gerenciar isso, ¢
dito ser uma pessoa que sabe observar e diagnosticar o stress.

Se olharmos de outro Angulo, veremos que o envelhecimento, o adoecimento e a
morte s3o simplesmente as sombras do sz7ess e nao a substincia verdadeira do stress. Pessoas
desprovidas de discernimento tentarao se livrar das sombras, o que simplesmente leva a
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mais sofrimento e stress. Isso porque elas nao sabem de onde vem as sombras e as
substincias do stress. A esséncia do stress estd na mente. Envelhecimento, adoecimento e
morte sdo seus efeitos que aparecem por meio do corpo. Quando queremos matar nosso
inimigo ¢ pegamos uma faca e esfaqueamos sua sombra, como podemos pensar que ele ird
morrer? Da mesma forma, pessoas ignorantes tentam destruir as sombras do stress e por isso
nio chegam a lugar nenhum. Elas nem sequer pensam em remediar a esséncia do szress que
estd localizada no coragio. Essa ignorincia dessas pessoas ¢ uma forma de avijja, ou
desconhecimento.

Olhando essa situacao ainda por outro ngulo, tanto as sombras quanto o que ¢ real:
os dois vem de zanha, do anseio. Somos como uma pessoa que juntou uma grande fortuna e
quando os ladrées aparecem para assaltar nossa casa, matamos os bandidos. Nao vemos
nossos proprios erros e enxergamos apenas os erros dos outros. Na verdade, uma vez que
enchemos nossa casa dessa maneira, nao ha como evitar que os ladroes a arrombem. Da
mesma forma, as pessoas sofrem de stress, ¢, consequentemente, elas 0 odeiam. Ao mesmo
tempo, elas nao fazem nenhum esforco para se endireitarem.

O stress vem das trés formas de anseio, entao, deveriamos matar nosso anseio pela
sensualidade, nosso anseio pelo devenir e o anseio pelo nao-devenir. Essas trés coisas sao
fabricadas em nosso proprio coragao e temos que ter conhecimento delas com nossa
propria mindfulness e discernimento. Uma vez que refletirmos até que possamos enxergar,
saberemos: ‘esse tipo de estado mental ¢ o anseio pela sensualidade; esse outro tipo de
estado mental é o anseio pelo devenir; e este outro ¢ o anseio pelo nio-devenir’.

Pessoas que tem discernimento verao que essas coisas existem no coragao em niveis
sutis, intermedidrios e grosseiros, assim como uma pessoa tem trés estigios durante a vida:
juventude, meia idade e velhice. Juventude’ é o anseio pela sensualidade. Uma vez que essa
sede surge no coragio, ela oscila e se move — isso ¢ o anseio pelo devenir — e depois se
transforma no anseio por nenhum outro devenir — um sambhavesin (um ser procurando por
um lugar para nascer) — com seu pescoco espichado procurando por seu objeto, se auto-
inflingindo stress e dor. Em outras palavras, tomamos gosto por varios campos visuais, sons
etc., que provocam a ganincia, raiva e delusao (anseio pela sensualidade), levando a mente a
oscilar e ser varrida por conceitos (isso ¢ o anseio pelo devenir); (quando a mente se fixa nas
suas oscilagoes e nao para de repetir seus movimentos, isso ¢ o anseio por nenhum outro
devenir).

Quando ganhamos discernimento, devemos destruir essas formas de anseio com
anulomika-niana — conhecimento em concordancia com as quatro nobres verdades —
sabendo precisamente quanta tranquilidade e prazer a mente tem quando os anseios pela
sensualidade, devenir e ndo-devenir, todos desaparecem. Isso se chama conhecer a realidade
da cessagio. Quanto a causa do stress e o caminho para a cessagdo do stress, saberemos
destes também.

Pessoas ignorantes, em vez de dirigirem dentro de seu carro, vao dirigindo nas
sombras — e acabardo tendo suas cabecas esmagadas. Pessoas que nao percebem o que sao as
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sombras da virtude acabario dirigindo somente as sombras. Palavras e a¢oes sao as sombras
da virtude. A virtude real estd no coragio. O coragio em seu estado normal ¢ a substincia
da virtude. O que ¢ substancial na concentragio ¢ quando a mente estd firmemente
centrada numa preocupagao Unica sem interferéncia de conceitos ou rétulos mentais. A
parte corporal da concentra¢io — quando nossas bocas, olhos, orelhas, nariz e lingua estao
quictos — s3o apenas as sombras, assim quando o corpo estd sentado parado, sua boca estd
fechada e nao estd falando com ninguém, seu nariz nio estd interessado em nenhum cheiro,
seus olhos estao fechados e nao estao interessados em nenhum objeto, etc. Se a mente
estiver firmemente centrada até o nivel da penetragao fixa, entido, enquanto sentamos,
ficamos de pé, caminhamos ou deitamos, ela nao oscila.

Uma vez que a mente esteja treinada no nivel da penetragio fixa, discernimento
surgird sem termos que sair a procura dele, assim como uma espada imperial: quando a
puxarmos para usa-la, ela estard afiada e brilhante. Quando nao precisamos mais dela, a
colocamos de volta dentro da bainha. E por isso que nos é ensinado:

Mano-pubbargama dbammai mano-setthi mano-maya:
A mente ¢ a coisa mais extraordinaria que existe.
A mente ¢ a fonte do Dhamma.

Isso ¢ o que significa conhecer o stress, sua causa, sua cessagao ¢ o caminho para sua
cessacao. Isso ¢ a substancia da virtude, da concentragao e do discernimento. Quem puder
fazer isso alcancard a libertagao: #nibbina. Quem puder dar origem ao estudo e a préitica do
Dhamma dentro de si, encontrard o Dhamma de realizagio, sem duavida. E por isso que o
Dhamma ¢ dito ser sanditthiko, visivel no presente; akaliko, dando frutos a qualquer hora e
estacao. Sempre se mantenha trabalhando nisso.
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Além do Certo e do Errado

17 de Janeiro de 1959

Para que o coragio v4 causar danos aos outros, primeiramente temos que abrir o
caminho para que isso aconte¢a. Em outras palavras, comecamos por causar mal a nés
mesmos ¢ isso abre o caminho de dentro da casa para sairmos e causarmos mal aos outros l4
fora.

A resolucgio de causar dano ¢ uma forma pesada de causar dano a si mesmo. No
minimo, essa resolucao ocupa todo nosso tempo e destrdi nossas oportunidades de fazer o
bem. Temos que eliminar essa resolu¢ao com a determinagao de nao causar danos — em
outras palavras, elimind-la com a concentragao. Isso ¢ como enxergar que temos uma
grande abundincia de espaco vazio em nossa propriedade e nao estamos tirando o
suficiente para nosso sustento. Teremos que correr para o campo aberto para que nos
motivemos a fazer o bem ao maximo, assim que a oportunidade surgir.

x ok %

Nekkhamma-sarkappo (a resolugio da rentiincia), ou seja, estarmos tranquilos perante
a quictude, em lugares solitarios. Abyapida-sarkappo (a resolugio da nao hostilidade): nao
termos que pensar sobre nossos pontos ruins ou sobre os pontos ruins dos outros. Avibirisa-
sarikappo (a resolugao da inofensividade): nio criar problemas ou causar danos a nés
mesmos, ou seja: (1) nio pensar em nossos defeitos, o que nos deixaria depressivos; (2) se
pensarmos em nossos defeitos, isso acabard se espalhando como um fogo selvagem indo em
dire¢ao aos defeitos dos outros. Por esta razao, pessoas sdbias elevam seus pensamentos a
um nivel de bondade, de maneira que eles possam sentir amor e boa-vontade por si
mesmos, ¢, assim, eles poderao sentir amor ¢ boa-vontade pelos outros também.

Quando nossas mentes tem essas trés formas de energia, ela ¢ como uma mesa de trés
pernas que pode girar em todas as dire¢oes. Para exemplificar de outra maneira, uma vez
que a mente tenha girado para cima até esse alto nivel, poderemos tirar fotos de tudo que
esteja acima e abaixo de nds. Desenvolveremos discernimento como uma luz brilhante ou
como um bindculo que pode magnificar cada detalhe. Isso se chama 74na - consciéncia
intuitiva que pode saber de tudo no mundo: lokavidz.

Esse discernimento niao ¢ um conhecimento corriqueiro ou um insz'ght. E uma
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habilidade cognitiva especial, a habilidade do caminho nobre. Poderemos dar origem a trés
olhos no coragio, para poder enxergar os vermelhos ¢ os verdes, os altos e baixos deste
mundo: um esporte para aqueles que tem sabedoria. Nossos olhos internos irao olhar para o
Dhamma que estd na frente e atrds, acima e abaixo, ¢, em toda nossa volta, para que
conhecam todas as entradas e saidas do bem e do mau. Isso ¢ o discernimento. Estaremos
tranquilos, sentindo prazer sem a interferéncia de dor alguma. Isso se chama vijja-carasia-
sampanno — estar consumado na habilidade cognitiva.

Uma pessoa cujo coragao tenha discernimento ¢ capaz de ajudar a nagio e a religido,
assim como um fazendeiro que cultiva arroz que pode ser vendido tanto dentro quanto fora
do pais e assim fortalece a economia da na¢ao. Uma pessoa sem discernimento fard com que
a religido se degenere. Quando ele traz o desastre para si mesmo, esse desastre terd que se
espalhar para os outros também. Em outras palavras, uma tinica pessoa, solitaria, sem
nenhuma bondade — com nada além de corrupgoes e anseios — podera fazer o mau até o
ponto em que poderd se aniquilar e isso se espalhard para aniquilar as pessoas por todo o
pais. Porém, quando uma pessoa possui as trés virtudes acima em seu coragio, essas virtudes
se transformarao na for¢a da concentragio. O coragio estard claro com o um cristal ou um
diamante. O mundo inteiro se tornard transparente. O discernimento, a habilidade do
insight libertador e o entendimento intuitivo, todos surgirio no mesmo instante.

Quem vé o mundo como tendo altos e baixos ainda nao possui discernimento
intuitivo. Quem possuir o olho da intui¢io verd que nao existe nenhum alto, nenhum
baixo, nenhum rico, nenhum pobre. Tudo ¢ igual em termos das trés caracteristicas:
inconstantes, estressantes e 740-eu. E como a igualdade da democracia. As casas dos outros
s30 iguais as nossas casas, sem diferenca alguma. As pessoas cometem roubos e assaltos
porque elas nao enxergam a igualdade. Elas pensam que esta pessoa ¢ boa, aquela pessoa
nio; esta casa ¢ uma boa casa para comer, aquela casa nao; esta casa é uma boa casa para se
dormir, aquela casa nio é, etc. E porque elas nao tem insight, o olho do discernimento, que
existe toda essa confusio e agitagao.

Mantenha sua atengio focada no corpo — um cubito de largura, uma braga de
comprimento ¢ um palmo de espessura. Esse ¢ o caminho do meio. Se vocé tornar sua
consciéncia da respiragao muito estreita, vocé acabara se sentando como um cabo rigido,
sem nenhuma vigilincia. Se vocé tornar sua consciéncia muito abrangente — até o céu e o
inferno — vocé pode acabar caindo em percepg¢des aberrantes. Entao, nenhum destes
extremos ¢ bom. Vocé tem que manter as coisas moderadas e na medida certa se vocé quiser
estar no percurso correto. Se vocé nio tiver um senso de como praticar corretamente, entiao
mesmo que vocé fique ordenado até o dia em que vocé morra, coberto em pilhas e pilhas de
mantos amarelos, vocé nio terd sucesso na prética. Para vocés, pessoas leigas, vocés podem
sentar-se até o dia em que seus cabelos se tornem brancos, até o dia em que seus dentes
caiam e suas costas fiquem curvas e tortas, mas vocés nunca enxergario zibbina.
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No entanto, se pudermos colocar nossa pritica no caminho nobre, entraremos em
nibbana. A virtude cessard, a concentragao cessard, o discernimento cessard. Em outras
palavras, nao estaremos emaranhados em nossa sabedoria e em nosso discernimento. Se
formos inteligentes o suficiente para saber, simplesmente sabemos, sem tomar a inteligéncia
como sendo parte essencial de nés mesmos. Em um nivel mais baixo, nio estamos presos na
virtude, concentragio ou discernimento. Em um nivel mais elevado, nio estamos presos nos
estdgios de entrar-na-corrente, retornar-uma-vez, ¢ nao-retorno. Nzbbina nao esté preso no
mundo, o mundo nio esta preso em #ibbana. Somente neste ponto, podemos usar o termo
arabhant’.

Al, entdo, poderemos relaxar. Eles podem dizer ‘inconstante’, mas isso ¢ s6 algo que
eles dizem. Eles podem dizer ‘stress’, mas isso ¢ s6 algo que eles dizem. Eles podem dizer
‘ndo-eu’, mas isso é s6 algo que eles dizem. Eles podem dizer o que quiserem, e, é verdade. E
verdadeiro para eles e estao completamente corretos — mas, completamente errados.
Quanto a nés, apenas quando pudermos ir além do certo e do errado ¢ que vamos estar
numa boa. As estradas sio construidas para que as pessoas possam caminhar por elas, mas
cachorros e gatos também podem caminhar nelas. Pessoas sas e pessoas loucas irdo usar as
estradas. As estradas nao foram construidas para as pessoas loucas usarem, mas elas tem
todo o direito de usd-las. No que diz respeito aos preceitos, até mesmo idiotas e tolos
podem manté-los. O mesmo com a concentragao: pessoas loucas ou sas podem vir e sentar-
se em meditacio. E o discernimento: todos temos o direito de abrir a nossa boca para falar e
aparentar que sabemos de algo, mas ¢ apenas uma questao de estar certo ou errado.

Nenhum dos bens valiosos do mundo oferece qualquer prazer real. Eles nao sao nada
mais além de stress. Eles s3o bons apenas no que diz respeito ao mundo, mas 7ibbina nio
precisa dessas coisas. As Perspectivas Corretas e as Perspectivas Incorretas sao assuntos do
mundo. Nibbina nao tem Perspectivas Corretas ou Perspectivas Incorretas. Por essa razio,
o que for a Perspectiva Incorreta, devemos abandonar. O que for a Perspectiva Correta,
devemos desenvolver — até o dia em que ela possa cair de nossas maos. Ai ¢ quando
poderemos estar tranquilos.
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Ponto Zero

22 de Abril de 1957

“Asokaram, na noite de 22 de Abril de 1957: depois que nos reunimos na sala de
meditagio e recitamos nossos canticos, Ajaan Lee deu um sermao. No comeco, tudo o que
ouvi foi a frase inicial, %amo tassa, etc.”sem ouvir qual a estrofe em Pali que ele iria usar
como tema, afinal, a sua voz estava muito fraca e o vento l4 fora estava tio forte que meus
ouvidos estavam zumbindo. Entao, eu tentei aquietar minha mente e continuar ouvindo.
Embora eu nio pudesse entender nenhuma palavra que ele disse até que o sermio estivesse
quase terminando, quando eu fui capaz de captar algo, o que escutei foi o seguinte”:

Para purificar o coragao, temos que desenredar nossos apegos ao ez, a0 corpo, aos
fendmenos mentais e a todos os objetos que passam através dos sentidos. Mantenha a
mente atenta  concentragio. Mantenha-a #ma em todos os momentos. Nao deixe que ela
se torne duas, trés, quatro, cinco, etc., porque uma vez que vocé tornou a mente %7z, ¢ ficil
tornd-la zero. Basta cortar a pequena “cabega” e puxar as duas extremidades. Mas, se vocé
deixar a mente se tornar muitas, ¢ um trabalho longo e dificil torné-la zero.

E, outra coisa: se vocé colocar o zero apds outros nimeros, eles se tornam dez, vinte,
trinta, quarenta, cinquenta, centenas, milhares, até o infinito. Mas, se vocé colocar o zero
primeiro, mesmo se vocé tiver dez mil deles, eles ndo contam. Assim é com o coragio:
depois de transformd-lo de um para zero e colocar o zero em primeiro lugar, entio, outras
pessoas podem nos elogiar ou nos criticar como quiserem, mas isso nao vai contar. O bom
nio conta, o ruim nao conta. Isso ¢ algo que nio pode ser escrito, nao pode ser lido, ¢ algo
que s6 podemos entender por nds mesmos.

Quando nao hd mais contagem como esta, o coragio atinge a pureza e a felicidade
mais elevada, como a estrofe em Pali diz,

Nibbianar paramary suvisiar
Nibbinar paramar sukhar,

O que significa: “Nibbina é o vazio supremo, vazio, zero. Nibbina é a tranquilidade
suprema’.

E por isso que somos ensinados a tornar a mente #724 em todos os momentos — para
que possamos facilmente transforma-la em zero. Uma vez que possamos transformé-la em
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zero, certamente afrouxaremos nossos apegos a todas as coisas. Nosso coragdo alcangard a
pureza

— que é nibbana.
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Introducao

As palestras de Ajaan Lee foram gravadas por seus alunos somente no tltimo ano de
sua vida. Temos transcri¢oes de nove gravagoes por completo. As quatro palestras
traduzidas nesta cole¢do sao as Unicas cOpias originais que ainda estao disponiveis em fitas.

Foi-me dito que Ajaan Lee teve fortes premonigoes de sua morte iminente, e, a0 ouvir
as fitas dessas palestras, ¢ ficil perceber que ele estava dando as palestras como instrugoes
nio apenas para as pessoas fisicamente presentes, mas também como presentes para a
posteridade. Dai o titulo da colegao.

A primeira palestra “Cruzando o Oceano da Vida” foi uma despedida — uma palestra
de encerramento dedicada ao novo salao de ordenacio no monastério de Ajaan Lee, Wat
Asokaram. Como os eventos indicaram, esta foi a tlltima palestra que ele deu, num
encontro de grande-escala para seus alunos, apoiadores e amigos. A segunda palestra “Os
Deménios da Corrupgdo” aborda o conceito da pritica como uma batalha contra os inimigos
internos e mostra que a estratégia mais sébia ¢ converter os inimigos para o seu lado. A
terceira, “Conhecimento”, cobre as oito formas cldssicas de conhecimento e habilidade
(vijja) que vem da prética da concentragao, discutindo como elas se relacionam com
métodos cientificos ¢ com outras formas de conhecimento mundano. Trés dos
conhecimentos (mais para o final da lista), sio muito pouco elaborados, ¢ o final da
palestra, ¢ bastante abrupto. Isso pode ter ocorrido devido ao fato de a fita ter acabado, pois
Ajaan Lee teve muito a dizer sobre esses conhecimentos em outras palestras e composigoes.
Ainda assim, o cerne da conversa — o papel do pensar e do nao-pensar no desenvolvimento
da concentragdo e na liberagao do insight — ¢ discutido em detalhes considerédveis, fazendo
deste, um guia util para explicar o “como” fazer a pratica da meditagio. A quarta palestra
“Consciéncias” encerra a cole¢ao com uma animada discussao sobre como os conceitos de
“eu” e “ndo-eun” se relacionam com o fendmeno da consciéncia — um dos ensinamentos mais
notdveis de Ajaan Lee.

Todas as quatro palestras contem longas metéforas, e uma grande parte de seu charme
reside na inteligéncia e na imagina¢ao com que Ajaan Lee explora suas analogias. A
perspicicia e esperteza encontradas em suas analogias nao sao simplesmente um dispositivo
estilistico. Em vez disso, s2o um tipo de inteligéncia essencial para o caminho: a capacidade
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de perceber paralelos inesperados entre as coisas e de usi-los como ferramentas na prética.
O exemplo de Ajaan Lee, a este respeito, é apenas um dos seus varios presentes deixados
para aqueles que seguem o caminho da liberta¢io na sua trilha.

Thanissaro Bhikkhu
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Cruzando Q) OCC&HO da Vlda

19 de Maio de 1960

Agora, como um presente para aqueles que estao reunidos aqui, gostaria de explicar o
Dhamma. Todos aqui, leigos ¢ ordenados, viemos de muitas provincias diferentes e viemos
com intengdes habeis. Dois tipos de grupos vieram até aqui. O primeiro grupo recebeu um
convite ou um aviso sobre este encontro, de modo que vieram se reunir aqui para fazer
mérito durante estes ultimos onze dias. O segundo grupo nio recebeu nenhum aviso ou
convite, mas assim que a noticia desse encontro passou por seus ouvidos, foi gerada uma
boa inten¢ao — duas coisas boas contidas em uma sé: a primeira é que vimos que as pessoas
aqui estdo fazendo algo de bom e por isso deverfamos participar. E por isso que alguns de
vocés estao aqui. Isso inclui muitos dos monges e novigos que vieram: vocés simplesmente
ouviram a noticia deste encontro e assim vieram para unir seus coracdes com os nossos. Isso
¢ chamado de uma intenc¢io hébil que deu fruto no coragao de todos nos.

E também ha aqueles que consideram que este é um encontro de nossos amigos, de
nosso professor: “embora nao tenhamos sido chamados para participar, devemos ir”.
Alguns de vocés pensaram desta maneira e por isso se reuniram aqui em nosso encontro,
participando das varias atividades desde o inicio até hoje. Por todas essas coisas, gostaria de
expressar meus agradecimentos e apreco a todos e a cada um de vocés — porque esta
celebra¢io envolveu muitos deveres, muitas atividades de muitos tipos. Se eu tentasse fazer
tudo sozinho, tenho certeza de que nao conseguiria. O fato de termos alcangado tanto éxito
¢ devido a bondade de todos vocés juntos.

Agora, o fato de vocés terem conseguido concluir essas atividades lhes darao
resultados de duas maneiras: a primeira é por meio do mérito — nao héd necessidade de
duvidar disso. A segunda ¢ por meio da filantropia.

Resultados através do mérito significam que, mesmo que nunca tenhamos estado aqui
antes, e, mesmo que nao sejamos intimos das pessoas aqui, aprendemos que o que elas estao
fazendo aqui ¢ meritdrio e, portanto, viemos com esperangas de fazer mérito.

A outra maneira é, como eu disse anteriormente: viemos por sermos estudantes ou
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amigos, ou por sermos alunos do mesmo professor. Quando viemos voluntariamente para
ajudar nestas atividades, isto também ¢ meritdrio. Os resultados que receberemos viro de
duas maneiras: por meio do mérito e pela filantropia.

O mérito ¢ algo individual, algo pelo qual cada pessoa tem que ser responsével em
termos de si mesmo. Quanto a filantropia, a pessoa que se beneficiou de sua ajuda e do seu
apoio nio esquecerd sua bondade. A meméoria ficard guardada l4 no coragio, de modo que
quando realizarmos a celebra¢io naquele ano ou naquela época, nossos amigos virdo para
nos ajudar. Mais tarde, caso eles precisem de nossa ajuda, devemos aproveitar a
oportunidade para retornar a bondade deles de acordo com a nossa capacidade e habilidade.
Se eles pedem nossa ajuda ou nao, ¢ se podemos realmente ir ajudar ou nio, — nao podemos
escapar de ter a intengio de beneficid-los de uma maneira ou de outra. Mesmo que o meu
corpo nao possa ir, ou que minhas palavras ndo possam alcan¢a-lo (quando eu ougo, de uma
maneira ou de outra, a noticia de quaisquer atividades meritdrias, e hd alguma maneira que
cu posso ajudar), minha mente recordard sua bondade ¢ o mérito que eu mesmo acumulei,
e, entao, mandarei pensamentos de boa vontade, dedicando os frutos desse mérito a todos
vocés.

E como se todos vocés estivessem cultivando uma plantagio num determinado lugar,
plantando arroz ou legumes, ou comecando um pomar, e, mais tarde, se depararam com
dificuldades, como uma seca. Quando isso acontece hd coisas que precisam ser feitas:
encontrar dgua, por exemplo, ou reparar os diques no campo de arroz. Quando uma pessoa
que recebeu sua ajuda no passado fica sabendo de suas dificuldades, mas nao pode levar a
dgua para vocé ou ajudar com o trabalho de reparo, ela enviard pensamentos de boa
vontade.

Enviar pensamentos de boa vontade ¢ algo sutil e dificil de perceber, como a energia
que flui dos nossos olhos. Os olhos de cada pessoa jogam raios de energia para o ar, da
mesma forma que os raios dos faréis dos carros iluminam uma estrada. A energia de nossos
olhos, no entanto, ¢ refinada. Nao importa onde olhemos, nao vemos a energia que flui
passando, porque a corrente ¢ sutil. No entanto, porque a corrente ¢ sutil, ela pode fluir
bem distante. Se a corrente fosse algo estridente, ela iria apenas até uma distincia curta. E
por isso que, quando as pessoas desenvolvem uma concentragio sélida, sio capazes de ver
muitos mundos sutis. Em outras palavras, a natureza da energia ocular nio tem limites,
mas, simplesmente nio usamos nada disso. Por qué? Porque nossas mentes nao estio
quictas. Se nossas mentes nao estio quictas, SOMOs cOMo uma pessoa preocupada,
totalmente envolvida em seu trabalho. Quando a mente estd envolvida em confusao desta
forma, entdo, mesmo que os olhos tenham energia em potencial, ndo podemos fazer
qualquer uso dela, porque isso ¢ algo muito sutil. A energia pode ir muito longe, mas o
problema ¢ que a mente nao estd quicta. Se a mente estivesse realmente quieta, poderiamos
ver imediatamente muito longe. Isso ¢ a clarividéncia.

Isso ¢ algo comum e natural que existe em todo ser humano. Se a mente for fraca,
entdo as correntes externas cortam a energia que vem dos nossos olhos. Se a mente for forte
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e resiliente, as correntes do mundo nio podem cortar essa energia. Essas pessoas podem ver

longe, nao importa se seus olhos estao abertos ou fechados. Esta ¢ uma qualidade que existe

no corpo humano - algo de muito alta qualidade por sua natureza, mas nao podemos usa-la
porque nossas mentes estao distraidas e inquietas.

Quando nossas mentes estao distraidas e inquietas, somos como as pessoas que estio
caindo de bébadas: mesmo que as pessoas bébadas possam ter ferramentas na sua posse, elas
nio podem fazer uso delas, a nao ser usd-las como armas para matarem-se umas as outras.
Somente se elas estiverem bem e sdbrias elas serdo capazes de usar essas ferramentas para
acumular riqueza e para prover o seu bem-estar fisico. Mas se as pessoas estiverem
mentalmente desequilibradas, vocé d4 a elas uma faca e elas irdo usa-la para cortar a cabeca
de alguém ao meio. Como resultado, elas acabam na prisao. Mesmo que elas nao acabem na
prisao, elas terdo que ficar enclausuradas ou presas em casa.

O mesmo ¢ verdade com os seres humanos nascidos neste mundo: mesmo que eles
estejam dotados de coisas boas por natureza, suas mentes nio estao na normalidade. E
assim, as coisas boas dentro deles acabam causando virios tipos de dano.

Aqui, estamos falando sobre a natureza fisica. Quando falamos de assuntos sutis,
como o mérito ou a mente, eles sao muito mais refinados do que o corpo. Por esta razao,
ajudar as pessoas por meio da mente ¢ algo muito mais profundo. Quando uma pessoa
treina sua propria mente e a treina bem, até o ponto onde ela experiencia felicidade e paz,
entio, a0 ouvir que outras pessoas estio sofrendo e que hd uma maneira de ela oferecer
ajuda, ela usa a forca da mente. Ela cultiva a mente até que a mente esteja firmemente
estabelecida, e, depois de ter feito isso, ela poderd enviar essa corrente limpa como uma
ajuda imediata.

Os coragoes das pessoas comuns, porém, sio como a dgua salgada do oceano. Se vocé
usa-la para se banhar, vocé nao estard realmente confortdvel, embora possa ajudi-lo um
pouco. Se vocé tentar bebé-la, ela ndo nutre o corpo. Vocé a usa apenas se realmente nao
tiver mais nada.

Da mesma forma, os cora¢des dos seres humanos neste mundo estio a deriva no
oceano: o diltvio da sensualidade, o dildvio do devenir, o diltvio das percepgoes, o diltvio
da ignorancia. Estes quatro oceanos sao profundos: mais profundos do que a 4gua no mar.
Dependemos de nossas mentes, que estio nadando nesses oceanos, aftundando em dgua
salgada. E por isso que, quando algumas pessoas estio em dgua realmente salgada, as ondas
sao fortes. Se elas se deitam para dormir, elas rolam e viram como ondas no mar. Elas se
deitam no seu lado esquerdo e ndo conseguem dormir. Elas se viram e se deitam no seu lado
direito e ainda nio conseguem dormir. Isso vem das ondas.

E de onde vem essas ondas? Do oceano. Em outras palavras, elas vem do dilavio da
sensualidade: dos desejos sensuais, do apego a objetos sensuais; da inundagao do devenir:
querendo ser isso, querendo ser aquilo, lutando para escapar do estado em que estamos; da
inundagao das perspectivas: aferrar-se as nossas proprias perspectivas, a ponto de entrar em
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discussdes — um sinal de que estamos a deriva na dgua salgada; e do dilavio da ignorancia:
escuridao atrds de nds — nao saber do passado; escuridio diante de nds — nao saber do
futuro; escuridao no presente — nio saber o que ¢ bom e mal dentro de nds mesmos,
deixando que a mente caia nos caminhos do mundo do renascimento. Isso é o que se
entende por ignorincia.

A natureza normal da mente humana ¢é estar a deriva flutuando desse jeito, ¢ é por isso
que o Buddha teve a grande bondade de querer que desenvolvéssemos nosso mérito e nossa
habilidade. E por isso que ele nos aconselhou a construir um barco para nés mesmos: o
barco, aqui, ¢ a atividade de nosso corpo fisico. Quanto as provisdes que precisamos para
atravessar 0 0OCeano: esses sao os requisitos que nds, como budistas, sacrificamos a fim de
beneficiar os mondsticos em nosso desenvolvimento da generosidade. Se vocé pode dar
muito, isso significa que vocé terd o suficiente para ajudé-lo a atravessar o oceano, pois vocé
terd o suficiente para comer. Se vocé da apenas um pouco, vocé pode ficar sem provisoes e
comegar a derivar sem rumo entre as correntes ¢ ondas no meio do oceano. Se vocé tiver
sorte, as ondas poderio leva-lo a terra firme, de modo que vocé conseguira sobreviver. Mas
se as ondas sdo grandes, e seu barco pequeno, vocé nio serd capaz de alcancar a terra firme.
Vocé acabara afundando em alto mar.

O Buddha contemplou esse fato, razio pela qual nos aconselhou a desenvolver nossa
bondade. Em um nivel, o desenvolvimento da bondade est4 envolvido com a maneira como
usamos nossos bens materiais. Em outro, estd envolvido com a maneira como cuidamos de
nossas a¢oes, melhorando a maneira como usamos nosso corpo fisico para que ele se torne
totalmente treinado. Os resultados que vamos receber sao de dois tipos. O primeiro, é que o
nosso barco nao afundard. O segundo ¢ que teremos muitas provisdes para atravessar a vasta
extensio do mar.

Mas, mesmo quando as pessoas tem um barco navegivel e abundéncia de provisoes,
clas ainda podem ficar sem dgua para beber. Entao, quando isso acontece, embora elas
tenham muitas provisoes, elas enfrentam dificuldades. Para evitar isso, o Buddha nos
ensinou outra habilidade: como destilar 4gua salgada para que possamos bebé-la. Se formos
inteligentes, poderemos destilar a d4gua salgada para que possamos bebé-la. Poderemos
alcancar a América sem termos que parar em qualquer lugar durante o caminho. Se
tivermos discernimento, poderemos beber a dgua salgada. De que maneira? A dgua salgada
vem da dgua doce, entdo onde quer que haja 4gua salgada, tem que haver dgua potavel. Elas
nio podem escapar uma da outra. Uma vez que vocé perceba isso, vocé podera viajar ao
redor do mundo. Se vocé for habil na destilagio, sua dgua salgada poder4 se transformar em
dgua potavel. Uma vez que pudermos transformar dgua salgada em dgua potavel desta
forma, poderemos estar numa boa. Mesmo que estejamos no meio do oceano, teremos dgua
potével para beber e banhar nossos corpos. Assim estaremos tranquilos.

Da mesma forma, aqueles de nds que estio a deriva no oceano da vida devem:

1) vedar o barco para que cle esteja adequadamente firme,
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2) estocar o barco com provisoes suficientes, ¢

3) aprender a destilar dgua potével da 4gua salgada.

O “barco” aqui representa nosso corpo. Nao é um barco grande. Se fosse maior do que
isso, nds, seres humanos, terfamos muitas dificuldades. O corpo ¢ uma braga de
comprimento, um cubito de largura, e um palmo de espessura. Este ¢ o barco que temos que
vedar para que esteja adequadamente firme. Vedar o barco aqui representa a contengao dos
sentidos: restringir o olho — ser cuidadoso para nao dar origem a mau kamma por causa do
olho, nao deixando pequenos crusticeos se depositarem sobre ele; restringir o ouvido — nao
deixar entrar nada de mau por meio do ouvido, pois qualquer coisa maléfica é como um
desses crustdceos pequenos. O mesmo vale para o nariz, a lingua, o corpo e a mente: nao
devemos nos interessar por nada maléfico ou ruim, pois coisas desse tipo sio como
crustceos ou insetos que vao penetrar na madeira do nosso barco ¢ assim o destruirao.

E por isso que somos ensinados a praticar a contenc¢ao dos nossos olhos, ouvidos,
nariz, lingua, corpo e mente. Abstemo-nos de fazer o que no deve ser feito. Temos que nos
proteger e praticar a contengao, considerando as coisas por completo antes de agirmos. Se
deixarmos os crustdceos se desenvolverem por todo o nosso corpo, este nosso barco — este
Navio do Corpo — se desgastard e afundard no oceano.

Quanto & mente, devemos ter cuidado para que as corrupgdes nao surjam no coragao.
Temos que exercer a contengao desta maneira em todos os momentos, continuamente
vedando nossos meios dos seis sentidos, vedando nossos olhos com os campos visuais
certos, nossos ouvidos com os sons certos, o nariz com os cheiros certos, a lingua com os
sabores certos, 0 nosso corpo com as sensagdes ticteis certas e nossa mente com o Dhamma.

Vedar os olhos significa que, se enxergarmos que algo estd em falta em qualquer lugar
que nos dé uma oportunidade de desenvolvermos mérito e habilidade - seja dentro do
monastério ou fora — nao devemos ser indiferentes a isso. Devemos preencher a falta como
pudermos, passo a passo. Isso é chamado de vedar o olho.

Vedar o ouvido significa que quando ouvimos as pessoas dizerem alguma coisa —
independentemente de terem a intengao de nos dizer ou ensinar algo, — quando suas vozes
chegam rasgando em nossos ouvidos, devemos dizer a nés mesmos que o som ¢ uma chance
para que desenvolvamos nossa bondade. Dessa forma, o som nos serd util. Nao importa que
tipo de pessoa esteja falando — crianga ou adulto; monge, novi¢o ou monja; alto, baixo,
preto, branco, seja o que for: devemos escolher prestar atengio apenas as coisas que serdo
Gteis para nos. Isto é chamado usar sons como piche para vedar os ouvidos.

Quando nos deparamos com cheiros passando pelo nosso nariz, devemos procurar
somente cheiros que nos deixarao alegres, que dario origem a estados mentais hébeis como
forma de vedarmos nosso nariz. Isto é o que trard felicidade e paz & mente.

Vedar o corpo representa a maneira como nos sentamos aqui silenciosamente ouvindo
o Dhamma sem nos mover ou causar qualquer perturbagio. Também significa estar
sentado em meditacio, sentado e recitando cAnticos, realizando uma cerimoénia de circum-
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ambulagdo* de velas, usando o corpo para prostrar-se a0 Buddha. Todas estas coisas
contam como vedamento para o corpo.

Quanto a vedar a mente, isso significa dbamma-osatha: a medicina do Dhamma.
Vedamos a mente pela maneira como pensamos. Se, quando pensamos em algo, a mente
azeda, nao devemos pensar sobre isso. Quer se trate de uma questao do mundo ou do
Dhamma, se pensar sobre isso d4 origem 2 raiva ou delusio na mente, nao devemos prestar
qualquer aten¢do em questdes como essa. Ao invés disso, devemos pensar no bem que
fizemos no passado. Por exemplo, podemos pensar nas coisas boas que fizemos juntos na
celebragio do ano 2500 B.E. Apesar de termos nos separado desde entao, voltamos a nos
reunir para fazer coisas habeis e meritdrias, mais uma vez. Este ¢ um vedamento paraa
mente. Além disso, estimulamos outra forma de bondade, chamada desenvolvimento da
concentragio. Desenvolver a concentragao ¢ uma maneira de vedar a mente de modo que
nao desenvolva nenhuma abertura, vazamentos, ou furos.

Tudo isso ¢ chamado de vedar o nosso barco — o barco do corpo. Em Palj, isso ¢
chamado de indriya-sarvara-sila, os principios de contencao sobre as faculdades dos
sentidos. Exercemos contengio sobre nossos olhos, ouvidos, nariz, lingua, corpo e mente,
de modo que nosso barco flutue no oceano sem afundar. Isso se chama: vedar o nosso
barco.

O que fazemos em seguida? Temos que estocar 0 nosso barco com provisdes. Uma vez
que nascemos no mundo, nosso bem-estar depende dos requisitos da vida. Do passado até
hoje, comemos comida, usamos roupas, vivemos em um abrigo e usamos medicamentos
para tratar o corpo. E por isso que conseguimos encontrar tanto conforto quanto temos.
Quando consideramos esse fato, temos que olhar e considerar como os outros estao
sobrevivendo. Quando vemos que precisamos dessas coisas para sobreviver, come¢amos a
estocar 0 nosso barco, fazendo doag¢des de alimentos e outras doagoes para fornecer todos
0s quatro requisitos. Isto se chama: estocar o nosso barco com provisoes. Entio colocamos
um mastro ¢ desdobramos uma vela. Em outras palavras, convidamos um monge a subir no
assento do sermao e ensinar o Dhamma como uma forma de inclinar a mente na dire¢ao
certa. A mente, entdo, se movera rapidamente junto com a brisa do Dhamma. E o corpo ird
junto com ela.

Por exemplo, uma vez que ouvimos o Dhamma, ganhamos um sentimento de
contentamento, de modo que queremos ouvir outra vez. Este ¢ um sinal de que o nosso
barco pegou o vento, e o vento ¢ forte, por isso navegamos adiante. Isso ajudard o nosso
barco a alcancar a outra margem facilmente. Se nao h4 uma vela para ajudi-lo e estocarmos
muitas coisas no barco, ele podera afundar. E por isso que hd o costume que, quando
alguém faz uma doagio, damos um sermao a0 mesmo tempo como uma forma de inclinar a
mente na dire¢ao do Dhamma. Para o nosso barco poder chegar a qualquer lugar, ele
precisa de uma vela. Entdo, nao importa se s3o muitas ou poucas as provisdes que
transportamos a bordo, o barco ird na dire¢ao que queremos. Esta ¢ a segunda coisa que
precisamos saber.
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A terceira coisa ¢ 0 método da destilagio da dgua salgada para que ela possa se tornar
potavel. Isso significa praticar a meditagdo da tranquilidade e a meditacio do insight.
Damos origem ao pensamento direcionado e 4 avaliagio dentro da mente. E, o que ¢é 4gua
salgada? Agua salgada significa corrupgio. As corrupgdes da mente sio mais salgadas do que
o sal. Quando tentamos comer sal — s6 um pouquinho — nao podemos engoli-lo porque o
achamos tao salgado, mas as corrupgdes sao ainda mais salgadas. Podem nos cobrir por
inteiro de modo que deterioramos e apodrecemos de varias maneiras. Quando este € o caso,
o que podemos fazer? Temos que filtrar e destilar as corrupg¢oes. Filtragem refere-se a yoniso
manasikdra, atengao apropriada. Seja o que for que fagamos, temos que refletir, ser
observadores, considerar cuidadosamente as coisas antes de agirmos. Este ¢ o primeiro tonel
em nossa destilaria.

Nosso segundo tonel ¢ a meditacao, examinar nossas fabrica¢oes usando estratégias
habeis, dando origem aos fatores de jhina. O primeiro fator é o pensamento direcionado:
ter em mente a preocupacao que pode atuar como uma fundagio para a mente — seu gocara-
dbamma, ou alcance apropriado — como forma de direciond-la na dire¢io correta,
desenvolvendo os quatro quadros de referéncia (satipatthina). E assim que destilamos a

dgua salgada.

Os quatro quadros de referéncia sao: focar exclusivamente no corpo, focar nas
sensagoes, focar exclusivamente na mente, ¢, focar exclusivamente nas qualidades mentais.
Todos os quatro quadros estao reunidos no corpo e na mente. Esta ¢ uma maneira de olhar
para eles, chamada anuloma, ou, de acordo com a maneira padrao. O outro caminho ¢
chamado patiloma, em que tomamos todos os quatro e os transformamos em um, ao
contrdrio da maneira padrao. A maneira padrio ¢ quando praticamos pensamento
direcionado e avaliagio. Mas, quando tomamos todos os quatro quadros e os
transformamos em um, tomamos apenas uma parte do corpo, como ¢ dito no Discurso dos
Grandes Quadros de Referéncia: focalizamos exclusivamente no corpo como o objeto da
meditacio de tranquilidade. Em outras palavras, tomamos as quatro partes ¢ as reunimos
no corpo: as propriedades da terra, 4gua, fogo e vento. Esse ¢ o corpo. Quando vemos que
tem muitas partes ¢ muitos aspectos, impedindo que a mente se acalme, tornando-a
distraida, escolhemos apenas uma das partes. Por exemplo, deixamos de lado as
propriedades da terra, da dgua e do fogo e ficamos quictos apenas com a propriedade do
vento. Focamos na propriedade do vento como o objeto que mantemos em mente: isto é
chamado o corpo por si mesmo.

A propriedade do vento aqui significa a inspirac¢io e da expiragio. Quando mantemos
a respiracao em mente e a observamos constantemente, isso se chama desenvolver o corpo
exclusivamente. Quando a respiragao entra, nds a observamos. Quando ela sai, n6s a
observamos. Mantemos essa forma de exame constantemente. As vezes, ¢ grosseira, is vezes
¢ refinada, s vezes ¢ fria, as vezes é quente. Nao importa o que seja, nds continuamos
observando. As vezes, quando estamos prestes a alcancar algo bom na meditagio, ficamos
desanimados. E como a 4gua fervente em nossa destilaria. Normalmente dois tipos de coisas
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podem acontecer. Se o fogo estiver muito forte, a 4gua comega a ferver tao riapido que tudo
se transforma em vapor, o tonel transborda e o fogo se apaga. Se o fogo estiver muito fraco,
a 4gua nio ferve e, portanto, nio produz nenhum vapor. As vezes, o fogo esta no ponto
certo — nem muito forte, nem muito fraco — no ponto certo entre o forte e o fraco. O
caminho do meio. O fogo queima apenas o suficiente para dar origem ao vapor — nio tanto
que transborde do tonel, mas o suficiente para que o vapor saia do tonel, o suficiente para
que o vapor se transforme em gotas de dgua potavel.

E por isso que somos ensinados a ser observadores. Quando o desejo de ter sucesso na
meditacio ¢ realmente forte, ele pode impedir a mente de se aquietar. A respiragao fica
agitada e ndo pode se tornar sutil. Isso se chama de desejo que fica no caminho. Outras
vezes o desejo é muito fraco. Vocé se senta l4, a mente quieta, a respiracio refinada, leve — e
vocé vagueia direto para o sono e dorme. A dgua nunca chega a ferver. Vocé tem que colocar
as coisas nas proporgdes certas, No ponto certo, com mindfulness e vigilincia monitorando
as coisas em todos os momentos. Quando a mente permanece com a respiragio grosseira,
vocé sabe. Quando permanece com respiragao refinada, vocé sabe. Quando sua mindfulness
e sua vigilncia sao constantes desta maneira, o resultado ¢ o arrebatamento: o corpo estd
leve, fresco, confortdvel e & vontade. A mente tem uma sensagao de completude,
florescimento e brilho em sua concentragio.

Este ¢ o lugar onde a 4gua potével estd comecando a se acumular em sua destilaria. A
dgua salgada comeca a desaparecer. Em outras palavras, a 4gua salgada do desejo sensual, da
hostilidade, da preguica e da sonoléncia, da inquietagao e da ansiedade, ¢, da incerteza —
deixar a mente correr para o passado, correr para o futuro, nao ver claramente o presente —
isso tudo comega a desaparecer. Quando a mente estd realmente quieta e refinada, ela da
origem 4 concentragao, com uma sensagao de prazer e completude, de modo que vocé
poderd se sentar por muitas horas.

E a mesma coisa que levar conosco um tinico frasco de 4gua potavel em nosso barco.
Se tivermos a inteligéncia para destilar 4gua potével da dgua salgada, nosso frasco de dgua se
tornard um frasco mégico, fornecendo-nos dgua suficiente para beber por todo o caminho
ao redor do mundo. O mesmo ocorre quando desenvolvemos a concentragao usando o
pensamento direcionado para elevar a mente ao seu objeto como o primeiro passo no
primeiro jhana, e quando usamos a avaliagio para continuar examinando o objeto de nossa
meditacio para torné-lo sutil e refinado — quando as propriedades do corpo forem avaliadas
a fundo, a mente serd capaz de avaliar as desvantagens dos cinco impedimentos. O corpo
ficard quieto — isto se chama kaya-passaddbi, serenidade fisica; e, a mente ficard quieta —
citta-passaddbi, serenidade mental. O corpo estard bem, sem dores ou sem se sentir pesado:
isto é kaya-lahuta, leveza fisica. E aqui que o arrebatamento surge. A mente se sentira plena
e satisfeita, sem qualquer inquietagao ou distragao, como uma pessoa que comeu o
suficiente, ou uma crianga que tenha comido o suficiente, de modo que ela nao tem que
continuar perturbando a sua mae ou seu pai.

Quando o coragio tiver o arrebatamento como seu companheiro, ele estard livre de
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agitacdo. Sentird um frescor. Ele serd capaz de usar a 4gua potavel destilada da dgua salgada
como um meio de lavar suas roupas, como um meio de banhar o seu corpo. Entio, serd
capaz de lavar a propriedade da terra — que ¢ como um pano — assim como a propriedade da
dgua, a propriedade do vento, e a propriedade do fogo, que sao como um pano. Eles estao
sempre rasgando e rompendo, sempre se sujando. E por isso que temos que cuidar deles em
todos os momentos. Quando a mente der origem aos fatores da concentragio, o poder do
arrebatamento vird para lavar nossas propriedades de terra, 4gua, vento e fogo. Entao, se
quisermos nos esquentar, no teremos que nos sentar a luz do sol; se quisermos nos
refrescar, nao teremos que nos sentar a brisa. Se estivermos presos num lugar com muito sol
e quisermos nos esfriar, nos esfriaremos. Se estivermos presos na dgua e quisermos nos
esquentar, nos esquentaremos. Dessa forma, podemos estar tranquilos, como uma pessoa
que tem roupas para cobrir o seu corpo e, portanto, nao precisa se sentir envergonhada ao
entrar na sociedade humana.

E por isso que os meditadores nio tem medo de condigoes dificeis. Por que nio?
Porque eles tem sua prépria fonte de dgua potavel: 4gua para tomar banho, 4gua para beber.
Eles tem toda a 4gua que eles precisam usar para banhar o seu corpo; para banhar seus
olhos, ouvidos, nariz, lingua, corpo e mente; para banhar as propriedades da terra, 4gua,
vento e fogo. Isso ¢ dgua para se usar. Quanto a 4gua para beber, eles podem desenvolver a
concentra¢ao a um nivel ainda mais elevado, para dar origem a uma sensagio de prazer
interior: o prazer que surge a partir da prépria mente. Quando a mente sente prazer, tanto
0 corpo como a mente estario bem. A mente nio absorvera nada além de prazer — e nao ha
prazer maior do que o da mente em paz. Assim, o arrebatamento serve como dgua para
banhar o corpo ¢ a mente; enquanto que o prazer ¢ a dgua de beber, especificamente para a
mente.

Assim, quem tiver o discernimento para destilar 4gua potavel a partir da dgua salgada
experimentard prazer e bem-estar. Esta ¢ a nossa primeira destilaria. A segunda destilaria ¢
onde pegamos a 4gua da primeira e a destilamos até uma pureza ainda maior. O mesmo
ocorre quando refinam o agtcar: apds a primeira fase, ele ainda contém algum élcool, entio,
cles tem que refind-lo uma segunda vez. Isso significa desenvolver a meditagio do insight,
algo muito refinado — tao refinado que ninguém mais pode vé-lo. Vocé pode ficar de pé e
praticar a meditacio do insight, sentar e praticar a meditagao do insight, vocé pode se deitar,
vocé pode até mesmo estar dando uma palestra de Dhamma e praticar a meditagao do
insight: a boca fala, a mente pensa no seu tépico — quando vocé pensa em algo para dizer,
ou, quando pensamentos simplesmente surgem dentro da mente, nao héd apego a fabricagao
corporal, isto ¢, aos processos do corpo; nenhum apego 4 fabricagao verbal, ou seja, apego
aos pensamentos que fabricam as palavras para outras pessoas ouvirem. Nao hd nenhum
apego a suas palavras, e sua mente nao corre para fora para ir atrds delas. Quanto aos
pensamentos que surgem da ignorincia e do desejo, vocés os conhece imediatamente pelo
que s3o. A mente nesse estado nio esta envolvida na fabricagao corporal, na fabricagao
verbal ou na fabricagao mental. A mente ¢ entdo liberada de todas as fabricagdes.
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Todas as fabricagdes que surgem, simplesmente mudam e depois cessam. Isso é
verdade para as fabricagdes corporais, para as fabricacoes verbais e para as fabricagoes
mentais. Quando vocé enxerga essas coisas em termos de suas caracteristicas comuns,
quando vocé as vé como inconstantes, constantemente girando; estressantes, dificeis de
suportar; e zdo-eu, acima do seu controle, entao, se vocé estiver de pé, sentado, deitado,
executando trabalho fisico ou falando — mesmo quando vocé estd sentado e pensando
sozinho — vocé encontrara todas as coisas boas e nobres fluindo para vocé em todos os
momentos. Isso é chamado praticar a meditagio do insight.

Uma pessoa como esta poderd entao montar uma enorme destilaria, transformando a
dgua do mar em nuvens. Quando a 4gua do mar se transformar em nuvens, elas flutuarao
pelo céu. Onde houver pessoas sofrendo dificuldades, a 4gua das nuvens vird e caird em
forma de chuva, regando a terra onde as pessoas vivem para que elas possam cultivar
alimentos convenientemente. Da mesma forma, quando as pessoas libertam seus coragoes
do poder da mundanidade, sua bondade ¢ como as nuvens. Quando as nuvens se
transformarem em chuva, a 4gua da chuva ajudara as pessoas boas a viverem em felicidade e
bem-estar. Este ¢ um dos beneficios que vem daqueles que desenvolveram o discernimento.

Entio, pego que todos vocés tomem nota mental dessas trés méximas:

1) Vede o seu barco.
2) Monte um mastro, desdobre suas velas para que elas peguem o vento, ¢, entio,
estoque seu barco com provisdes, praticando generosidade.

3) Aprenda a pegar dgua salgada e destild-la em dgua potdvel.

Aqueles que puderem dar origem a essas habilidades dentro de si mesmos, no minimo,
tornar-se-a0 boas pessoas. Se elas nao forem displicentes, e fizerem um esforco continuo,
elas serao capazes de levar a mente para além de todo o devenir.

Entio, todos vocés que se reuniram aqui para fazer mérito nesta ocasiao: peco que
aceitem o Dhamma descrito aqui como um presente, ¢ o levem com vocés e o coloque em
préitica. Vocés experimentario felicidade, crescimento e sucesso nos ensinamentos do

Buddha.
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Os Demonios das Corrupgoes

E da natureza do mundo que nada ¢ totalmente ruim. Todas as coisas tem que ter,
pelo menos, alguma parte boa. O mesmo vale para as vérias formas de Mara, ou para os
demonios da tentagio que entram no caminho de nossa prética. Nao ¢ o caso que eles
sempre nos obstruem. As vezes, eles se transformam em nossos amigos e companheiros; as
vezes, eles se transformam em nossos empregados e apoiadores; as vezes, em nossos escravos,
nos ajudando e cuidando de nés. E por isso que, se vocé tiver discernimento, vocé tem que
andar no curso intermedidrio. Por um lado, vocé tem que focar no lado ruim deles. Por
outro lado, vocé tem que focar no lado bom. Os lados bons e ruins sao realidades que
precisam existir juntas. Quanto a nds, temos que adotar uma posi¢ao no meio, examinando
as coisas para nio agirmos por suspeita ou pressuposi¢oes. Uma vez que vemos o lado bom
dessas coisas, podemos ficar mais familiarizados com elas. Podemos ficar intimos. Quando
ficamos familiarizados e intimos, desenvolvemos um senso de parentesco com elas. Como o
Buddha disse, vissasa parama 7iati: familiaridade é a forma mais elevada de afinidade.

Mesmo os nossos inimigos, quando nos familiarizamos com eles, podem se tornar
nossos amigos. Nossos companheiros. Nossos criados. Nossos escravos. Quando podemos
olhar para as coisas dessa maneira, ambos os lados se beneficiam. N&s nos beneficiamos ¢ os
nossos Maras também se beneficiam. No tempo do Buddha, por exemplo, o Buddha ficou
tao familiarizado com Mara que, no final, Mara se converteu e se sentiu favoravelmente
inclinado ao mérito e a habilidade que o0 Buddha havia desenvolvido. Uma vez que Mara
nao tinha mais poder sobre o Buddha, ele prestou homenagem ao Buddha e se viu
transportado para o céu. E, isso nao ¢ tudo. Ele se tornou um bodhisattva. No futuro, ele
alcancard o Despertar como um Buddha totalmente auto-desperto. Entao, ele se beneficiou
¢ 0 Buddha se beneficiou. Esta ¢ a natureza das pessoas com discernimento: elas podem
pegar coisas ruins e transformé-las em boas.

Quanto a nds, ainda estamos sob a influéncia de Maras de varios tipos. Esses Maras
intimidadores sao chamados Kilesa-Maras, os demonios da corrupgao. Os grandes, os que
sao realmente infames, sao a ganincia, a aversao e a delusio. Estes s3o os famosos. Quanto
aos que ficam mais de fundo, nos bastidores, esses sao chamados de kama-tanha, o anseio
pela sensualidade, a luta para conseguir coisas de maneira ofensiva ao Dhamma; bhava-
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taphd, o anseio para que as coisas sejam de um jeito ou de outro; e vibhava-tanha, o anseio
de que as coisas nao aconte¢am. Por exemplo, uma vez que ganhamos riqueza, nao
queremos perdé-la; uma vez que ganhamos status, ndo queremos que ninguém destrua a
vantagem que temos sobre os outros. Isso ¢ vibhava-tanha. Essas trés formas de anseio sao
também deménios da corrupgio, mas nio sio muito conhecidos. E apenas uma vez ou
outra, em um longo periodo de tempo, que vocé ouve alguém mencionar seus nomes.

Quanto a ganancia, aversio e delusio, elas sio muito grandes, muito poderosas, muito
bem conhecidas. A mie de todos esses Maras ¢ a ignorancia (avijja). Tudo vem da
ignorincia. A bondade vem da ignorincia. O mal vem da ignorincia. Para chamar as coisas
por seus nomes apropriados, a ignorincia ¢ a condi¢ao necessaria para as fabricacoes
(sarikbdra), e, fabricagdes, quando elas surgem, vem em trés tipos:

Fabrica¢oes meritdrias: intengdes e consideragdes que vao na diregao daquilo que d4
origem ao bem;

Fabrica¢oes demeritérias: pensamentos que vao na dire¢ao do que é mau, corrupto e
impréprio, corrompendo a mente ¢ fazendo com que ela perca seu resplendor; e

Fabricagoes neutras: pensamentos que nao sao meritdrios nem maus. Por exemplo,
quando pensamos em ir a0 mercado amanha, ou sobre ir trabalhar em nossa lavoura, sobre
tomar um banho, fazer uma refeicio. Quando pensamentos como estes surgem na mente,
eles sao chamados de fabricagdes neutras: um modo de pensar que ainda nao ¢ bom ou
ruim.

Essas formas de fabricagao também sao demonios da corrup¢io. Eles sao os filhos de
Mara, mas raramente mostram seus rostos em publico. Eles sio como os filhos da nobreza,
criangas no pal4cio real. Eles quase nunca mostram seus rostos l4 fora, assim, poucos sabem
seus nomes ¢ muito poucas pessoas jd viram seus rostos. A menos que vocé desenvolva a
mente em concentragio, vocé nao vai conseguir ver essas belezas. Se vocé desenvolver a
concentragio, vocé poderd olhar para dentro, usando o seu discernimento para separar as
cortinas, e, entio, vocé verd esses filhos de Mara.

A mae de Mara, a ignorincia, encontra-se ainda mais profundamente. Ignorincia
significa nao estar familiarizado com sua prépria mente — confundindo seus pensamentos
com a sua mente; confundindo seu conhecimento com a mente; pensando que seus
pensamentos do passado ou do futuro sao a mente; pensando que o corpo ¢ a mente ou que
a mente ¢ 0 corpo; que sensagdes sA0 a mente ou que a mente sao sensagoes; que as
qualidades mentais sao a mente, ou que a mente ¢ as qualidades mentais; que a mente é o ex
ou o ex ¢ a mente; nao sendo capaz de separar essas coisas de vocé mesmo, ficando todo
emaranhado: isso ¢é chamado de ignorincia. Em suma, ignorancia significa ficar preso no
presente.

Todas as coisas que mencionei até agora sao chamadas de demoénios da corrupgao. Eles
nos incomodam o tempo todo, ficam no nosso caminho o tempo todo, ¢ é por isso que eles
sao chamados de demonios da corrupgao. Como eles sao deménios? Quando vocé fica
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realmente ganancioso, por exemplo, as corrupg¢des ficam no seu caminho de ser generoso e
de dar doagdes. Vocé simplesmente quer obter, e, nio quer dar. E assim que a ganancia é um
demoénio. Quando ficamos possessivos com as coisas, as seguramos firmemente, e alguém
vem e destrdi o que estamos segurando, ficamos tristes ¢ nos sentimos maltratados. Isso
coloca nossa mente num grande tumulto e tudo se agita. E assim que a ganincia é um
demonio.

O mesmo vale para a raiva. Uma vez que ela surge, vocé nio d4 a minima para nada.
Vocé enxerga as outras pessoas como nada mais do que formigas vermelhas ou pretas: tudo
que vocé tem a fazer ¢ pisar nelas e pronto: elas estao liquidadas. O poder explosivo da raiva
¢ mais violento do que qualquer outra coisa. Se vocé ¢ ou nio realmente capaz de fazer com
que as coisas funcionem do seu jeito, vocé nao se importa. Vocé ¢ descarado e imprudente.
Mas, se alguém vem naquele momento e tenta persuadi-lo a agir de forma hébil, vocé nio
quer ouvir nada do que eles tem a dizer. A raiva tem que seguir seu curso até que ela se
esgote por conta prépria. E por isso que ela é chamada de deménio, porque vocé nio pode
fazer nada de bom enquanto vocé estd sob o seu poder.

A delusao ¢ ainda pior. A delusao se infiltra em vocé, da mesma maneira como o
sangue se infiltra por todas as partes de seu corpo. Quando fazemos o mal, estamos
deludidos. Quando fazemos o bem, ainda estamos deludidos. Mesmo sendo bem educados
no Dhamma, ainda nio podemos escapar do poder da delusao. Nao importa quem somos,
ela permanece bem ali em nossos calcanhares. Podemos querer fazer mérito, mas quando
estamos deludidos nao sabemos o que ¢ certo ¢ o que é errado. Simplesmente queremos o
mérito. Observamos os preceitos porque queremos ser bons, mas nao sabemos o que é a
verdadeira virtude. E o mesmo quando praticamos a concentragio. Queremos obter
resultados, mas nao podemos diferenciar a concentragao correta da errada. Nds
simplesmente continuamos querendo.

Isso é chamado de delusio, porque o nosso conhecimento nao estd de acordo com a
verdade. Nio ¢ que nio saibamos de nada. Sabemos, mas o que sabemos vai se desviando da
verdade. Somos como uma pessoa que perdeu o caminho: ela ainda pode continuar
caminhando; mas ela nao estd no caminho certo. Suponha, por exemplo, que queremos ir a
Bangkok, mas ficamos confusos sobre o caminho e come¢amos a nos direcionar para Bang
Pu. Estamos fora do caminho para Bangkok, mas estamos no caminho certo para Bang Pu
— e podemos continuar. Nao significa que, quando vocé estd no caminho errado vocé nio
pode prosseguir. Vocé pode, mas é o caminho errado em relagao ao destino que vocé deseja.
Vocé simplesmente se decepcionard. E por isso que a delusio é chamada de deménio.

O segundo nivel de demonios sao as formas de anseio. Existem trés formas de anseio,
mas eles se resumem a dois tipos. Traduzimos anseio como “desejo”, e ha dois tipos de
desejo. O primeiro ¢ o desejo misturado com a luxtria, na forma comum do mundo. O
segundo ndo tem luxtria. E simplesmente um sentimento de inclinagio, afei¢io, um gosto
por certos objetos. Por exemplo, gostamos de determinadas paisagens. Vemos certos objetos
materiais e gostamos de sua aparéncia, entdo procuramos por eles — em outras palavras,
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queremos obté-los. Este também ¢é um tipo de anseio. O mesmo vale para os varios sons que
gostamos. N6s lutamos para té-los. Nosso desejo nos puxa, nos empurra, nos arrasta — quer
consigamos ou no o que queremos, temos que continuar correndo. Se conseguirmos o que
queremos, temos pelo menos algo para mostrar como resultado de nossos esforcos. Se nao
conseguirmos o que queremos, desperdicamos tempo ¢ energia, ¢ acabamos sofrendo. Este
tipo de desejo também ¢ chamado anseio: anseio por objetos, campos visuais, sons, cheiros,
gostos, sensagdes tacteis: coisas que gostamos. Este ¢ desejo associado, ndo com luxtiria, mas
com ganancia.

Entio o anseio tem esses dois sabores destilados de kama-tanha, bhava-tanhi e
vibhava-tanha: desejo combinado com a luxtria e desejo livre da luxdria. Estes também sao
demonios das corrupgoes. Cada um deles impede que a mente se incline paraa
concentragio correta. £ por isso que o desejo — chanda — é classificado como um
impedimento. O desejo, no nivel de um impedimento, abrange a inclinagio, um
sentimento de gostar, sem qualquer luxdria misturada. Mas hé outro tipo de chanda -
chamado chanda-raga, ou desejo-e-paixao — que ¢ mais pesado do que chanda como um
impedimento. Chanda, como um impedimento, ¢ leve. Chanda-raga é um inimigo dos
preceitos. Chanda, como um impedimento, ¢ um inimigo da concentragao. E por isso que o
desejo nesses dois sentidos da palavra ¢ classificado como um demoénio, um deménio das
corrupgoes. Este ¢ o segundo nivel.

O préximo nivel de demdnios sao as formas de fabricacao mental. Por exemplo,
fabrica¢oes meritérias: pensamentos da mente que planejam ou dao origem ao mérito.
Agora, suponha que esses pensamentos nao logrem éxito. A mente fica azeda. Como o rei
Asoka, que governou o subcontinente indiano, governando de duas maneiras. Uma, foi
através de sua bondade como pessoa. Seus stditos o respeitavam, o honravam e, portanto,
obedeciam a ele. A outra maneira foi por meio de sua for¢a e poder militar. E por isso que
havia lei e ordem entre seu povo. Na drea da religido, ele deu um tremendo apoio e
encorajamento, construindo uma grande quantidade de bondade — tanto que isso se voltou
contra ele. Ele deu doagdes continuas a Sangha dos bhikkhus até que um dia, no final de sua
vida, ele decidiu usar parte de seu dinheiro para comprar doagdes como uma forma de
homenagem ao Buddha, a0 Dhamma e 4 Sangha. Depois de ter formulado essa intencao,
mas antes de ter tido a oportunidade de gastar o quanto pretendia, ele adoeceu. Entao, ele
quis se apressar ¢ terminar de fazer o mérito de acordo com seus planos. Ele enviou um de
seus funciondrios para retirar mais dinheiro da caixa do tesouro, que detinha tanto os
fundos do governo como os fundos privados do rei. Quando o funcionério chegou a caixa
do tesouro, o tesoureiro nio entregou o dinheiro, porque achava que o dinheiro deveria ir
apenas para 0 governo.

Entdo o funciondrio voltou para informar ao rei Asoka, que ficou chateado: “Estes sao
os meus fundos”, pensou. Ele queria usar os fundos como uma forma de homenagem ao
Buddha, a0 Dhamma e 4 Sangha, mas quando ele nao pdde fazer isso, sua mente se tornou
azeda. E aconteceu que, enquanto sua mente estava zangada desta forma, ele morreu.
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Agora, porque ele morreu enquanto estava zangado com o seu tesoureiro por nio té-lo
deixado fazer mérito, o resultado foi que ele renasceu como uma cobra gigantesca, uma
enorme jibdia, rastejando em volta do tesouro real sem parar. E 14 foi o lugar que ele teve
que permanecer — fixado em suas posses, por muitos dias, o que o impediu de desfrutar os
resultados do bem que ele tinha feito. Quando estava vivo, ele fez 0 bem de muitas
maneiras: construindo templos, construindo estupas*, plantando vérias arvores Bodhi,
dando enormes doagdes a Sangha, observando os preceitos e ouvindo o Dhamma. Quando
ele morreu, ele deveria ter renascido como um deva masculino ou feminino, mas em vez
disso, ele nasceu como uma cobra. Este ¢ um exemplo de como as boas intengoes, intengoes
meritdrias, quando nio sio consumadas, podem levar 4 corrupg¢io ¢ ao renascimento como
um animal comum. E por isso que pensamentos de fazer mérito, mesmo que eles sejam
meritorios, podem se transformar em demonios.

O mesmo ¢ ainda mais verdadeiro com as fabricagdes demeritdrias, — pensamentos de
fazer o mal. Basta pensar no mal e isso ja ¢ o suficiente para ficar no caminho da nossa
bondade. Quando pensamentos desse tipo surgem na mente — mesmo que ainda nao
tenhamos agido de acordo com eles, mesmo que ainda nao tenhamos falado sob sua
influéncia — 0 mero fato de ter uma ma intengao na mente ¢ suficiente para nos impedir de
atingir os caminhos nobres e seus frutos. H4 uma histéria de dois aldedes, dois amigos, que
serve como um exemplo disso. Certo dia, de manha cedo, no dia da sabbath budista, as
pessoas da aldeia ouviram o som do sino que tocava no templo local, entao eles se
levantaram antes da luz do dia e se preparam para ir dar comida e ouvir um sermao no
templo. Um dos amigos pensou consigo mesmo: “Se eu for fazer mérito no templo, entao
quando eu voltar para casa nio terei nada para comer. Melhor eu ir pescar”. Entio, ele
cozinhou um pouco de arroz e preparou comida para o outro amigo levar ao templo.

Quanto ao amigo que foi ao templo: enquanto ele estava colocando comida nas tigelas
dos monges, tomando os preceitos e ouvindo o sermao, ele s6 tinha pensamentos malvados
em mente: “Serd que meu amigo pegard algum peixe para nds comermos a noite”?
Enquanto ele pensava nisso, ele desenvolveu um forte desejo de comer um peixe ao molho
de curry, feito do peixe que seu amigo estava matando no riacho. Isso era tudo o que ele
podia pensar enquanto colocava comida nas tigelas dos monges e ouvia o sermao. Ele nao
estava pensando sobre o fato de matar. Ele simplesmente pensou: “Se o meu amigo pegar
algum peixe, eu poderei comer”. Quanto ao amigo que estava apanhando peixe, tudo o que
ele podia pensar era: “Serd que meu amigo ja colocou comida nas tigelas dos monges?... A
essa hora, ¢ provével que ele ji tenha tomado os preceitos... A essa hora, é provavel que ele
esteja ouvindo o sermio e recebendo muito mérito”. Isso ¢ tudo o que ele podia pensar.
Agora, através do forte poder meritdrio de seu pensamento, nenhum peixe foi pego na sua
rede. Cada vez que ele ouvia o gongo soar 14 no templo, ele baixava sua rede, levantava suas
maos, e dizia: “Sadhu”! — durante todo o dia até o anoitecer. Ele estava tio aferrado em seus
pensamentos de fazer o bem que seus esfor¢os para fazer o mal nao tiveram éxito.

Quanto ao amigo que foi fazer mérito no templo, seus pensamentos estavam tao
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aferrados em comer peixe com seu amigo, que ele quase nao fez nenhum mérito. Os
resultados vindos de seu mérito nio valeram todo o tempo e esforco que ele dedicou a
preparagio da comida feita para os monges, o esfor¢o envolvido em tomar os preceitos e
ouvir o sermao com as maos juntas em forma de respeito. Em outras palavras, seu estado
mental cancelou sua bondade, entdo, nao teve nem comparagio para com seu amigo, que
estava fazendo mal sem realmente querer. Assim, seu estado mental se transformou em um
demonio ¢ o prejudicou de duas maneiras: a primeira foi que ele queria ter comido peixe,
mas nao conseguiu sequer uma unica mordida. A segunda foi que, embora ele tenha
ganhado algum mérito com as doagdes que fizera aos monges, foi apenas um pouco de
mérito. Ele simplesmente fez por fazer: colocou comida nas tigelas dos monges, seguiu os
preceitos, ouviu o sermao, mas sua mente estava focada em comer peixe ao molho de curry
com seu amigo. Entdo, ele no conseguiu nenhum dos bons resultados que ele deveria ter
ganhado de suas agoes.

E por isso que se diz que os maus pensamentos anulam nossa bondade. Mesmo se
estivermos fazendo o bem, maus pensamentos cortam a nossa bondade, como uma
palmeira ou um coqueiro com suas coroas cortadas. Ou, como uma bananeira que deu
fruto: apds isso, nao poderd crescer mais, dar flores ou produzir mais frutos. As pessoas que
pensam de maneiras maldosas, mesmo que facam o bem, nio encontram nenhum progresso
na vida. Elas se deparam com nada além do fracasso. Isso é chamado de fabricagao
demeritdria, outro tipo de deménio que nos impede de ter sucesso em dar origem ao bem.

O terceiro tipo de fabricagao mental é pensar em algo neutro, que ainda nao é bom
nem mau. Esse tipo de pensamento também pode ser um deménio da corrupgao. Digamos
que, por exemplo, planejamos trabalhar em nossa fazenda e dizemos a nds mesmos: “Nao
temos tempo para ir a0 monastério”. “Ainda nao temos o suficiente para comer”. Ou se
planejamos vender coisas. “Se nds formos a0 monastério, nao teremos tempo para obter um
bom retorno”. Ou gastamos nosso tempo pensando em alguns negdcios importantes que
temos que fazer: que teremos que fazer isso e dizer aquilo. Ou pensamos em sair para
passear e relaxar um pouco. Quando pensamos dessa maneira, gastamos o tempo que
poderiamos usar para desenvolver o bem dentro de nds mesmos. Continuamos adiando.

De que maneira? Quando somos criangas, dizemos a nés mesmos que podemos
esperar até ficarmos mais velhos. Nao vamos morrer tdo cedo, por isso, devemos usar o
tempo para estudar, em vez de ir até o monastério. Quando nos tornamos adultos jovens,
dizemos a nés mesmos que podemos esperar até nos casarmos. Uma vez que casamos ¢ nos
estabelecermos em nossa carreira, dizemos a nds mesmos que podemos esperar até que
nossos filhos crescam e se casem. Ir a0 monastério pode esperar até envelhecermos um
pouco. Continuamos adiando até que nos transformarmos em porcos suculentos ¢
adocicados para que Mara possa nos engolir facilmente, sem nos darmos conta.

Finalmente, se realmente sobrevivemos até a velhice, nossos filhos ficam preocupados
e tentam nos dissuadir de ir a0 monastério. “Mae, nio vd a0 monastério. Vocé esta velha.
Vocé vai sofrer todos os tipos de dificuldades”. E nés acreditamos neles. “Se vocé se sentir
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fraco ou ficar doente, vai ser dificil para vocé”. Seus olhos mal podem ver, seus ouvidos mal
podem ouvir. Vocé nao pode ouvir os sermées, nio pode ouvir quando eles estao dando os
preceitos. Seus olhos, seus ouvidos, cada caminho para fazer o bem fica fechado e bem
selado.

E o0 que acontece com as pessoas que ficam totalmente envolvidas no seu trabalho —
preocupadas sobre como vao comer, dormir e viver; preocupadas com a riqueza e a pobreza,
ao ponto de nio conseguirem desenvolver nenhuma habilidade e domina-la. Essas maneiras
de pensar sao um tipo de fabrica¢io mental que nos engana, nos faz tropecar, nos puxa para
trds, nos amarra. E por isso que elas contam como um tipo de Mara, como deménios da
COITupgao.

O demonio da corrup¢io no quarto nivel ¢ a ignorincia: nao estar familiarizado com
as coisas. Nao estamos familiarizados com o sofrimento e o stress; nao estamos
familiarizados com a causa do stress; nao estamos familiarizados com a cessagao do stress ou
com o caminho da pratica que leva A cessagdo do stress. Essa nossa maneira de nao estarmos
familiarizados com estas quatro nobres verdades ¢ um aspecto da ignorincia. Outro aspecto
¢ nao saber quais sao os assuntos passados, quais s3o os futuros, e quais sao presentes. Estes
trés, mais as quatro nobres verdades, somam sete. E, depois, hd o ndo saber da ignorincia
em si, que soma oito. Essas formas de desconhecimento sao chamadas de avijjz, ou
ignorancia

Tudo isso se resume a nio conhecer o caminho. Por exemplo, quando praticamos os
quatro quadros de referéncia:

Kayanupassand — focamos no corpo exclusivamente, mas nao entendemos o corpo.
Pensamos que o corpo ¢ a mente ou que a mente ¢ o corpo. Isso é ignorancia. Esta escuro. A
ignorincia fecha o corpo e fecha a mente, de modo que pensamos que eles sao algo tinico e
que s3o a mesma coisa. Nao podemos separar o corpo da mente ou a mente do corpo. Isso é
chamado de: nao conhecer o nosso caminho.

Vedananupassana: focamos exclusivamente em sentimentos e sensagdes, mas nao
estamos realmente familiarizados com sentimentos e sensacoes. “Sentimentos” aqui
significa o ato de saborear sensagdes, que as vezes sao agraddveis, as vezes dolorosas, as vezes
nem agraddveis nem dolorosas. Pensamos que o prazer ¢ a mesma coisa que a nossa propria
mente, ou que 0 nosso ez ¢ o que tem prazer. Ou, pensamos que a dor ¢ a mesma coisa que
0 N0SSO e, ou que 0 nosso ez ¢ o que tem dor. Nao podemos separar o prazer e a dor da
mente, de modo que eles se misturam e se juntam, todos bem apertados. Nao podemos
separa-los, nio podemos dizer o que ¢ o que. Isso ¢ chamado de ignorincia, nio estar
familiarizado com o caminho.

Cittanupassand: focamos exclusivamente na mente, mas nao estamos realmente
familiarizados com a mente. O que é a mente? Na verdade, ha dois aspectos da mente. Hia
consciéncia mental e hd a prépria mente. Pensamos que a consciéncia é a mente, que a
mente ¢ a consciéncia. Na verdade, a consciéncia ¢ a que vai. Digamos que vemos uma
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paisagem em Bangkok: Cakkbu-viriiiana — a consciéncia sensorial ocular — ¢ a que vai para
a paisagem, mas a mente nao vai. O ato de ir é o que se chama consciéncia, mas nio ha
substincia nela.

Sota-vinniana: as vezes, lembramos de sons do passado. Pensamentos sobre sons que
aparecem na mente ¢ focamos neles, para que possamos nos lembrar do que esta ou aquela
pessoa disse, de quao bonito foi. O que lembramos é sota-vininiana, consciéncia sensorial no
ouvido. H4 também a consciéncia sensorial no nariz. Podemos reconhecer os cheiros que
estao fazendo contato. Podemos nos lembrar de cheiros e de coisas que cheiramos no
passado. A corrente mental que sai para estar ciente dessas coisas ¢ chamada de ghana-
vinnana.

Ha também a kdya-visiriana, consciéncia sensorial no corpo. Podemos reconhecer ar
quente e ar frio. Podemos reconhecer que “este tipo de frieza ¢ a frieza da dgua; aquele tipo
de frieza ¢ a frieza do vento; este tipo de calor ¢ o calor do fogo; este tipo de calor ¢ o calor
do ar quente; aquele tipo de calor ¢ o calor do sol”. Podemos reconhecer estas coisas
claramente. Poderiamos até escrever um livro sobre elas. Saber destas coisas ¢ chamado de
kaya-vinnana.

Mano-viriiiana, consciéncia sensorial no intelecto. Nosso pensamento vai para fora:
para Bangkok, para a floresta, para o deserto, por todo o mundo. Nosso conhecimento
desses pensamentos ¢ chamado de mano-viziiiana, enquanto a mente ¢ o que permanece
aqui no presente. Nao pode ir a lugar algum. A parte da mente que estd ciente nio pode ir a
lugar algum. Ela fica bem aqui. Ela sai apenas até a pele. Ela estd ciente de coisas além da
pele, mas essa consciéncia nao ¢ a mente. E a consciéncia sensorial. Nio h4 substincia
alguma na consciéncia sensorial, exatamente como nao ha substdncia nenhuma no ar.
Portanto, nao precisamos nos emaranhar com isso. Podemos separar a consciéncia sensorial
da mente, separar a mente da consciéncia sensorial. A mente é como um fogo; consciéncia
sensorial, a luz do fogo. A luz e o fogo sao duas coisas diferentes, mesmo que a luz venha do
fogo. Quando nao entendemos isso, isso se chama ignorancia. Concebemos a consciéncia
sensorial como sendo a mente e a mente como sendo a consciéncia sensorial. Quando
temos essas coisas misturadas desta maneira, isso ¢ chamado de ignorncia.

Dhammanupassana: Focamos nos dhammas exclusivamente, isto ¢, nas qualidades
mentais que surgem na mente. Quando qualidades indbeis surgem na mente, nao sabemos
quanto dano elas causam. Isso ¢ ignorincia. Quanto as qualidades habeis: quais geram
apenas pequenos beneficios, quais geram beneficios médios, e quais geram beneficios
enormes, nao sabemos. Isso significa que nio estamos familiarizados com as qualidades da
mente. Quando niao conhecemos as qualidades da mente, nio podemos separar o bem do
mal ou 0 mal do bem, nao podemos separar a mente de suas qualidades ou as qualidades da
mente. Tudo estd amontoado numa massa grande e densa, de modo que nao podemos
separar uma coisa da outra. Isso ¢ chamado de ignorincia. A ignorincia é um Mara, um
demoénio, um demonio que se interpde no caminho, impedindo-nos de atingir o bem
supremo, ou seja, zibbana.
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Todos esses quatro tipos de corrupgdes sao chamados Maras ou demonios da
corrupgao. A mae de Mara ¢ a ignorancia. Os filhos de Mara sao as fabricagoes mentais; os
netos de Mara sao as trés formas de anseio; e os bisnetos de Mara sao a ganincia, a aversio e
a delusio. As vezes, esses membros da familia de Mara nos ajudam a desenvolver mérito e
habilidade. As vezes, eles se levantam e se sentam em nossas cabecas, mandando em nés e
nos dando ordens. Digamos, por exemplo, que a ganéncia se torne realmente forte.
Agarramos tudo o que podemos meter em nossas maos, sem pensar se o objeto tem dono,
ou se pega-lo ¢ certo ou errado. Quando a ganincia se torna realmente forte, ela pode nos
pressionar a fazer o mal. Quando a raiva se torna realmente forte, ela espreme nossos nervos
até o ponto em que podemos dar uma sentenga de morte € cometer um assassinato. O
mesmo acontece com a delusio.

Cada uma dessas coisas ¢ um inimigo bloqueando a nossa bondade, mas cada um
também pode nos beneficiar. Se tivermos algum discernimento, a ganincia pode nos ajudar.
A raiva pode nos ajudar. A delusio pode nos ajudar. Se tivermos algum discernimento, o
anseio pode nos ajudar a nos motivarmos a desenvolvermos a bondade. Nao despreze o
anseio. Viemos aqui para ouvir um sermao. Quem nos convenceu a vir? O proéprio anseio.
Quando as pessoas se ordenam como monges e novigos, o que as obriga a fazer isso? O
préprio anseio, quem mais as obrigaria? Nao devemos focar apenas no seu lado ruim.
Quanto as fabrica¢oes meritdrias, se nao tivéssemos nenhuma delas, nio serfamos capazes
de desenvolver nenhuma bondade. Todo mundo que desenvolve a bondade, da maneira
que for, tem que comegar com a intengao de fazé-la. A ignorncia também ¢ boa. Quando
sabemos que temos ignorancia, nos apressamos ¢ encontramos uma maneira de superd-la. A
ignorincia ¢ o que nos leva ao caminho errado, mas, em tltima instincia, a ignorincia ¢ o
que terd que nos conduzir de volta. O conhecimento nunca levou ninguém a estudar.
Ignorancia ¢ o que faz as pessoas quererem aprender. Quando as pessoas j& sabem, por que
clas desejariam investigar mais além? A delusio ¢ o que nos faz procurar pelo conhecimento
¢ como fazemos isso? Juntamo-nos a sociedade, e nos associamos com as pessoas. Nosso
conhecimento cresce mais e mais, vindo do primeiro impulso nascido da ignorincia.

Entdo, quando vocé lidar com os demonios da corrupgio, vocé tem que olhar para
ambos os lados, bons e maus. Somente quando vocé enxergar ambos os lados, pode-se dizer
que vocé tem discernimento e ¢ sébio. Quando vocé puder pegar algo ruim e transformé-lo
em algo bom, ai é quando vocé realmente ¢ uma pessoa extraordindria. Se vocé pegar algo
bom e transforméa-lo em algo ruim, isso realmente no ¢ bom. Mesmo quando vocé pega
coisas boas e faz outras coisas boas, isso nao ¢ realmente especial. Existem trés niveis de
bondade: bom, excelente e extraordinario. Uma boa pessoa faz o bem. Uma pessoa
excelente pega algo bom e o torna melhor. Isso ¢ excelente, mas nao ¢ extraordindrio. Uma
pessoa extraordindria pega coisas ruins e as torna boas, pega coisas boas e as torna
excelentes. Portanto, estes sao os trés niveis de bondade: bom, excelente e extraordinério.

Entio, hoje eu falei sobre os demdnios da corrupg¢ao, depois da palestra do outro dia
sobre os demoénios dos agregados (kbandba-mara). Todos n6s devemos aprender a pensar,
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a considerar as coisas, a refletir sobre as coisas, para que possamos encontrar a bondade em
cada lado, em cada canto que olharmos. Desta forma, se olharmos abaixo de nds,
encontraremos tesouros. Se olharmos acima, nés, encontraremos tesouros. Olhar abaixo de
nos significa olhar para as coisas que s3o nossos inimigos. Poderemos ganhar tesouros deles:
bondade no nivel extraordinirio. Quando olharmos para as coisas que sao nossos amigos,
poderemos obter exceléncia deles. Devemos tentar desenvolver os trés niveis de bondade.
Se tivermos discernimento, poderemos obter os trés niveis de bondade dos demonios da
corrupg¢ao e dos demonios dos agregados, e, obteremos todos os trés beneficios que
mencionei.

Por isso, devemos desenvolver as nossas faculdades mentais (indriya) até que estejam
fortes, competentes e maduras, para que nao tenham medo de qualquer tipo de Mara. Uma
pessoa que estudou cobras, pode pegé-las sem medo do seu veneno. Uma pessoa que tenha
estudado tigres, pode pegé-los e eles nao vao morder. Da mesma forma, se tivermos algum
discernimento, podemos capturar ¢ domar os demonios da corrupgao para que eles nos
apoiem em sermos extraordindrios, durante todo nosso percurso para os caminhos (72agga)
¢ para as frui¢des (phala) levando a nibbina. Quem nio tiver habilidade ou discernimento,
serd levado pelos demonios da corrupgio para ser torturado e morto. Portanto, devemos
usar nosso discernimento mais apurado para considerar essas coisas. Isso ¢ o que nos levard
a0s nobres caminhos e suas fruicoes.

Entdo, quando ouvimos isso, devemos considerar o que ouvimos e levar a sério.
Devemos trazer para dentro o que ouvimos, para vermos como as coisas realmente sao
dentro de nés e depois praticar adequadamente, de acordo com o caminho da pratica
correta. Af ¢ quando poderemos estar numa boa. As pessoas malvadas nos ajudario. As
pessoas boas nos ajudarao. Estaremos livres de perigo. Ladrdes serao nossos servos,
ajudando-nos em nossas diversas tarefas. Pessoas sdbias nos ajudarao em nosso trabalho -
entio, como podemos fracassar? Se nos voltamos para as pessoas mas, elas vem e nos
ajudam. Se nos voltamos para as pessoas boas, elas vem e nos ajudam. Se focamos nos Maras
que sao nossos inimigos, eles se transformam em nossos amigos e companheiros. Quando
chegarmos a este ponto, nao saberemos o que ¢ um Mara — porque nada ¢ um Mara. Tudo ¢
neutro, uma propriedade comum do mundo. Quem puder enxergar as coisas dessa maneira,
nao terd mais sofrimento, nao terd mais obstaculos. Tudo serd brilhante, radiante e facil. Se
vocé avancar, vocé nao fica preso. Se vocé retornar, vocé nao fica atolado. Vocé pode ir tao
suavemente como um barco sobre a dgua. E por isso que este tipo de pessoa ¢ dito ser
sugato: alguém que segue tranquilamente, alguém que se foi de uma forma tranquila.

Portanto, todos nds que estamos desenvolvendo nossas perfeicoes, devemos praticar
dessa maneira.

E agora que eu jd expliquei os demoénios da corrupgio, eu pararei por aqui.
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Conhecimento

4 de Outubro de 1960

Vijja-carana-sampanno: conhecimento e conduta consumados.

Falarei sobre o conhecimento - o nivel mais alto do conhecimento, nao o
conhecimento comum. O conhecimento comum ¢ adulterado com muitas corrupgoes e
fermentagoes mentais, e, assim, ¢ chamado de bezthima-vijja, o conhecimento inferior. O
conhecimento inferior ¢ algo que todos tem, budistas e nao-budistas: os vérios ramos de
conhecimento mundano que as pessoas estudam em livros didaticos para gerir suas
sociedades e administrar suas nagoes. E, entao, hd os ramos especiais do conhecimento, as
maneiras cientificas de pensar que as pessoas usam para inventar todos os tipos de aparelhos
surpreendentes para a raga humana — coisas como a clarividéncia (televiso), clariaudiéncia
(telefones) e poderes de levitagio (avides). Eles chegaram ao ponto onde esses aparelhos
podem funcionar no lugar das pessoas. Durante a tltima guerra, por exemplo, ouvi dizer
que era possivel lancar bombas em outros paises sem enviar pessoas junto com elas. Com
um simples apertar de um botao, eles diziam ao missil para onde ir, o que fazer, ¢, quando ja
tivessem concluido o trabalho de acordo com seus designios, eles o traziam de volta para
casa.

Isto ¢ o que se chama de progresso no conhecimento mundano — ou lokiya-vijja. Este
tipo de conhecimento ¢ comum em todo o mundo e se enquadra nos dois tipos que
mencionei: o conhecimento que vem dos livros de estudo (sutamaya-pasni), e o
conhecimento que vem de ponderar e pensar sobre as coisas (cintamaya-paniia).

Este segundo tipo de conhecimento surge dentro da prépria mente. As pessoas com
muita educagio nas ciéncias tedricas trabalham com o seu pensamento. Elas pensam até o
ponto em que uma ideia aparece como uma imagem na mente, Como uma uggaha-nimitta
(imagem espontinea). Quando a imagem aparece na mente, elas podem esbogé-la no papel
e, em seguida, experimentar com objetos fisicos para ver se ela funciona. Se nao funcionar,
clas fazem ajustes, criando uma nova ideia a partir de sua velha ideia — ajustando-a um
pouco aqui, expandindo-a um pouco ali - fazendo isso até que encontrem o que funciona
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de acordo com suas metas.

Se pensarmos sobre isso, em um nivel superficial, é realmente incrivel. Mas, se
pensarmos um pouco mais a fundo, no ¢ tao incrivel assim. Eles adotam um ponto de
partida em algo realmente simples: por exemplo, como fazer uma pessoa pequena se ver
como uma pessoa grande, ou uma pessoa grande se ver como uma pessoa pequena — algo
realmente muito simples. Entdo, eles pegam um espelho ¢ o entortam para dentro, de modo
que uma pessoa alta vai se transformar em uma pessoa baixa. Eles o entortam para fora, de
modo que uma pessoa baixa se tornara alta. Isso ¢ tudo para comecar. Entao, eles
continuam a pensar nesta linha de raciocinio até que eles possam pegar um objeto distante
e fazé-lo parecer perto. As pessoas que comecam a fazer essas coisas tendem a ser
estrategistas militares. Elas s3o os que normalmente tem essas ideias primeiro. Outro ramo
importante das ciéncias tedricas ¢ a medicina. Pessoas em ambos os ramos tem que pensar
mais profundamente do que as pessoas em geral.

Por exemplo, as pessoas nos navios em alto mar: eles meteram nas suas cabegas que
cles gostariam de ver os navios se aproximando deles mesmo de longe. “Como podemos vé-
los? Como podemos fazer com que sua imagem apareca em nosso navio”? Eles trabalharam
nessa ideia até que conseguiram. Primeiro, eles comegaram muito simploriamente, assim
como nos. Simples de que maneira? Eles pensaram como um espelho, isso ¢ tudo, nada de
especial. Eles colocaram um espelho no alto de um mastro e entio fizeram uma série de
espelhos captarem a imagem do primeiro espelho e a enviaram para dentro do navio. Nao
tiveram que olhar no primeiro espelho. Podiam olhar para um pequeno espelho no navio e
ver os navios se aproximando de longe. Isso foi tudo o que usaram no comego. Depois de
um tempo, fizeram um unico espelho ondulado. Quando uma imagem atingisse a onda
superior, a onda seguinte a pegaria e a enviaria para baixo, até as ondas do espelho dentro
do navio. Mas, hoje em dia, eles nao pensam mais dessa forma: eles tem um radar, uma caixa
pequena que nao usa uma série de espelhos, e nao usa um espelho em ondas, mas, mesmo
assim, pode puxar a imagem de um navio distante e fazer com que ela apareca no seu navio.
E assim que o conhecimento se desenvolve a um nivel elevado nas ciéncias tedricas.

Na medicina, hoje em dia, os médicos estao pesquisando sobre como eles podem
impedir que as pessoas morram. Muitas pessoas estao fazendo a pesquisa, mas ninguém
encontrou a soluc¢io. Nio importa quanta pesquisa eles facam, as pessoas ainda estao
morrendo. Eles ndo conseguiram fazer as pessoas viverem mais tempo do que o seu periodo
de vida normal. Este ¢ outro ramo do conhecimento que vem do pensamento e nao dos
livros didaticos.

E ainda h4 outro ramo que estd se movendo ainda mais para fora, mas o quao longe
eles vao chegar ¢ dificil de dizer. Estas sao as pessoas que querem ir viver em Marte. Deve ser
muito legal 14 em cima. Mas as chances de sucesso sao pequenas. Por que sao pequenas?
Porque as pessoas nao sao realmente sinceras. E por que elas nao sao sinceras? Porque elas
ainda estao inseguras e incertas. A ideia nio estd realmente clara em suas cabecas. Esta
incerteza ¢ o que atrapalha o sucesso.
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Entio, este ¢ o segundo nivel do conhecimento mundano, o nivel que vem do
pensamento e das ideias, ou cintamaya-paiia.

Mas, em tltima andlise, nenhum desses dois niveis de conhecimento pode nos levar
além do sofrimento e do stress. Eles sao o tipo de conhecimento que cria kamma ruim cerca
de 70 por cento das vezes. Apenas 30 por cento das vezes realmente beneficiam a raga
humana. Por que apenas 30 por cento? Se outra guerra comegar: desastre total. Os tipos de
conhecimento que so realmente tteis, que dao conveniéncia ao transporte humano e a
comunicagao, sao poucos e aparecem de vez em quando. Na maior parte, o conhecimento
mundano é destinado a matar em massa, a acumular poder e influéncia. E por isso que ele
nao leva além do sofrimento e do stress, nao leva além do nascimento, envelhecimento,
adoecimento e morte.

Vejamos, por exemplo, os paises que atualmente sao hibeis na construcio de todos os
tipos de armas. Eles vendem suas armas para outros paises, ¢, as vezes, esses paises usam essas
armas para matar pessoas nos paises que as construiram. Hé paises que nao podem
construir suas proprias armas, mas ainda assim declaram guerra aos paises que lhes deram
ajuda militar. Isso diz sobre até onde os conhecimentos mundanos podem levar.

E por isso que 0 Buddha nos ensinou um nivel mais elevado de conhecimento: o
conhecimento do Dhamma. O conhecimento do Dhamma surge de duas maneiras: por
meio de pensar ¢ por meio do nio pensar. O primeiro nivel do pensar ¢ chamado atengao
apropriada (yoniso manasikira). Quando ouvimos o Dhamma, temos que usar a atengio
apropriada para considerar as coisas antes de sermos convidados a acreditar nelas. Por
exemplo, suponha que queremos fazer mérito. N6s simplesmente ouvimos a palavra
“mérito” e j4 queremos um pedaco dele, mas geralmente sem parar para pensar sobre o tipo
de coisas que sdo apropriadas para se doar, e que tipo de pessoas sao apropriadas para
receber nossas ofertas meritdrias. Vocé deve considerar as coisas cuidadosamente: considere
a si mesmo, ¢, entio, o objeto que deseja doar; depois, considere a pessoa que ird receber o
objeto, para ver se todas essas coisas combinam umas com as outras. Mesmo que nio
combinem, ainda assim vocé pode ir em frente e doar o objeto, ¢ claro. Porém, é melhor que
vocé saiba o que estd fazendo, que nao esteja agindo sob o efeito da delusio, nao
simplesmente agindo por efeito do desejo. Se vocé quer mérito e simplesmente age sem dar
atencio apropriada as coisas, ainda falta em vocé o tipo de discernimento que vem do
pensamento: cintamaya-panina. Vocé tem que refletir sobre as coisas em muitos niveis, se
vocé quiser que seu ato meritorio leve a pureza. Isso é chamado de fazer o bem com base no
discernimento.

Isto é o que se entende por kusala dhamma, a qualidade de habilidade. Kusala
dhamma ¢ um nome para o discernimento, mas geralmente nao traduzimos dessa forma em
tailandés. Pensamos em kusala apenas como outra palavra para o mérito. Na verdade,
kusala pode ser um substantivo, ¢ também pode ser um adjetivo. Como um substantivo,
significa a conduta pela qual uma pessoa age de boas maneiras, no corpo, fala e mente.
Como um adjetivo, refere-se a este ou aquele tipo de ato que leva a este ou aquele tipo de
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pureza. Quando o aplicamos ao discernimento, significa kusalopiya, uma estratégia habil.
Quando fazemos qualquer coisa, temos que usar o nosso discernimento para considerar as
coisas de todos os 4ngulos antes de agirmos, para que nossas a¢des déem resultados
completos. Isso é chamado de ter uma estratégia hdbil para dar origem a bondade dentro de
nds mesmos em total pureza.

E por isso que o Buddha nos ensinou a iniciar usando a aten¢io apropriada ao
considerar as coisas repetidamente, muitas ¢ muitas vezes. S6 entao — quando as coisas
estiverem realmente claras na mente — devemos agir. E a natureza das coisas que quanto
mais vocé anda para frente e para trds em um caminho, mais macio e mais desgastado ele
fica. Quando o caminho fica desgastado e realmente macio, vocé pode ver a porta no final
do caminho. Se vocé andar para frente e para tras muitas vezes, a grama e as ervas daninhas
no caminho morrerao todas. E o conhecimento surgira: vocé aprendera quais sao as plantas
que crescem ao lado do caminho que podem ser comidas e quais nao podem.

Ao usar o caminho continuamente, ele se torna mais e mais macio e vocé ganha todos
os tipos de beneficios. Primeiro, vocé nao machuca os seus pés ao andar nele. Segundo, vocé
aprende sobre o que estd crescendo ao lado do caminho: ou seja, vocé aprende quais sao as
plantas que se pode comer, e 0 que fazer com as plantas que nao se pode comer. Talvez vocé
possa transformd-las num composto. Quanto as plantas que podem ser comidas, se hd mais
do que suficiente para comer, vocé pode juntar o que resta e vender no mercado. Estes sao
chamados de beneficios colaterais. Além disso, quando vocé estiver com pressa, vocé poderd
correr facilmente nesse caminho. Se vocé precisar descansar, nao faz mal se sentar bem ali
nele. Se vocé estiver sonolento, e o caminho estiver bem macio, vocé podera se deitar sobre
ele. Se uma serpente ou um inimigo cruzarem o seu caminho, vocé poderd rapidamente
correr na outra dire¢io. Portanto, existem vérios tipos de beneficios. Da mesma forma,
quando planejamos fazer algum mérito ou fazer alguma coisa habilmente, devemos pensar
nestas coisas, repetidamente, muitas e muitas vezes antes de agir, e assim teremos bons
resultados. Este ¢ o primeiro nivel de pensamento, chamado cintamaya-pania.

O préximo nivel vai mais fundo. E chamado de pensamento direcionado (vitakka) e
avaliagio (vicara). Este nivel nao é considerado ser uma parte de cintamaya-paisii, mas é
parecido, somente com uma diferenca. E por isso que tem que ser dado outro nome:
bhavana-maya-pannida, o discernimento que vem com a meditagio. Quando vocé medita,
vocé tem que pensar. Se vocé nao pensar, nao poderd meditar, porque o pensamento
constitui uma parte necessaria da meditacio.

Tome o jhana, por exemplo. Use os seus poderes de pensamento direcionado para
trazer a mente para o objeto, e seus poderes de avaliagao para ser discriminativo na escolha
de um objeto. Examine o objeto de sua meditago até que vocé veja que ele é justo para vocé
como uma luva. Vocé pode escolher a respiragao lenta, a respiracio rdpida, a respiracio
curta, a respiragao longa, a respiracao estreita, a respiragio ampla, a respira¢io quente, fria
ou morna; uma respiragao que vai apenas até o nariz, uma respiragao que vai apenas até a
base da garganta, uma respiragao que vai por todo o caminho até o coragio. Quando vocé
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encontrar um objeto que se ajuste a0 seu gosto, segure-o ¢ torne a mente uma, focada num
inico objeto. Depois de ter feito isso, avalie o seu objeto. Direcione seus pensamentos para
dar énfase a ele. Nao permita que a mente deixe o objeto. Nao permita que o objeto deixe a
mente. Diga a si mesmo que ¢ como comer: coloque o alimento em alinhamento com a sua
boca, coloque sua boca em alinhamento com a comida. Nao erre o alvo. Se vocé errar e
colocar a comida em seu ouvido, ou abaixo do queixo, ou em seu olho, ou na sua testa, vocé
nunca chegard a nenhum lugar em sua alimentagao.

Assim ¢ com a sua meditagio. As vezes, o “Unico” objeto de sua mente tem uma
reviravolta subita para o passado, centenas de anos atras. As vezes, ele decola para o futuro, e
volta com todos os tipos de coisas para atrapalhar a sua mente. Isto é como pegar sua
comida, passar por cima de sua cabeca, e deixa-la cair atrds de vocé — os caes certamente a
comerao; ou ¢ como trazer o alimento a sua boca e, em seguida, jogd-lo fora a sua frente.
Quando vocé se deparar com isso acontecendo, ¢ um sinal de que sua mente nio estd
confortavel com o seu objeto. Seus poderes de pensamento direcionado nio estao
suficientemente firmes. Vocé tem que trazer a mente para o objeto e, em seguida, ficar de
olho nele para se certificar de que permanecerd no lugar. Como comer: certifique-se de que
a comida estd em alinhamento com a boca e coloque-a pra dentro. Este é o pensamento
direcionado: a comida estd em alinhamento com a boca, a boca estd em alinhamento com a
comida. Vocé esta certo de que essa é a comida, ¢ sabe qual ¢ o tipo da comida — um prato
principal ou sobremesa, uma comida grosseira ou refinada.

Uma vez que vocé saiba o que é o que, e o que estd na sua boca, vd em frente e
mastigue. Esta ¢ a avaliagdo: examinar, rever sua meditagio. As vezes, isso se enquadra na
concentragao de acesso: examinar um objeto grosseiro para torna-lo cada vez mais refinado.
Se vocé perceber que a respiragao estd longa, examine a respiracio longa. Se estiver curta,
examine a respiracao curta. Se estiver lenta, examine a respiracao lenta — para ver se a mente
vai permanecer com esse tipo de respiragao, para ver se esse tipo de respira¢ao vai
permanecer com a mente, para ver se a respiragao estd, ou nio, suave ¢ desimpedida. Esta é a
avaliacao.

Quando a mente der origem ao pensamento direcionado e 4 avaliagao, vocé terd as
duas coisas: concentragio e discernimento. O pensamento direcionado e a singularidade da
preocupacio (ekaggatarammana) caem sob o titulo de concentragio; avaliagao, sob o titulo
de discernimento. Quando vocé tiver tanto a concentra¢io quanto o discernimento, a
mente estard quieta e o conhecimento podera surgir. Se hd muita avaliacio, todavia, ela
podera destruir sua quietude da mente. Se ha muita quietude, esta poderd extinguir o
pensamento. Vocé tem que vigiar a quietude da sua mente para ter certeza de que vocé tem
as coisas nas proporgdes certas. Se vocé nao tiver um senso de ter as coisas “na medida” e
“corretas”, vocé estard em apuros. Se a mente estiver muito quieta, seu progresso serd lento.
Se vocé pensar demais, sua mente afastard a sua concentragao.

Portanto, observe as coisas cuidadosamente. Novamente, ¢ como comer. Se vocé
meter uma pd de comida na boca, vocé podera se engasgar e até morrer. Vocé tem que se
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perguntar: isso ¢ bom para mim? Posso lidar com isso? Meus dentes sao fortes o suficiente?
Algumas pessoas estao ai, todas desdentadas, apenas com gengivas vazias e ainda querem
comer cana-de-agticar: ndo ¢ normal. Algumas pessoas, mesmo que seus dentes estejam
doendo e caindo, ainda querem comer rapadura. O mesmo acontece com a mente: assim
que ela fica um pouquinho quieta, queremos ver isso aqui, saber daquilo ali — queremos
assumir mais responsabilidade do que podemos lidar. Vocé primeiro tem que se certificar
de que sua concentragio esteja solidamente firme, de que o seu discernimento e sua
concentragio estejam devidamente equilibrados. Este ponto ¢ muito importante. Seus
poderes de avaliacao devem estar maduros, seu pensamento direcionado deve estar firme.

Digamos que vocé tem um bufalo d’4gua, o amarra a uma estaca, e martela essa estaca
profundamente no chio. Se o seu bufalo for forte, ele poderd até mesmo andar ou fugir com
a estaca, ¢ pisotear por tudo. Vocé tem que saber a forca que seu bufalo tem. Se ele for
realmente forte, martele a estaca de modo que esteja firmemente no chio e fique de olho
nela. Em outras palavras, se vocé acha que a obsessao de seus pensamentos esta saindo do
controle, indo além dos limites da quietude mental, fixe a mente num lugar e a torne extra-
quieta — mas nao tao quieta que vocé perca a nogao das coisas. Se a mente estiver muito
quieta, ¢ como estar numa névoa. Vocé nao sabe o que estd acontecendo. Tudo estd escuro,
apagado. Ou entio, vocé tem intervalos bons e maus, afundando e desaparecendo, ¢, entio,
emergindo para cima outra vez. Isso se trata da concentragio sem pensamento direcionado
e avaliagdo, sem um senso de julgamento: concentragao errada.

Entdo, vocé tem que ser observador. Use seu julgamento — mas nao deixe que a mente
se deixe levar por seus pensamentos. Seu pensamento ¢ algo separado. A mente permanece
com o objeto de meditagio. Onde quer que seus pensamentos possam estar girando, sua
mente permanecerd parada, firmemente colocada— é como segurar um bastao e girar ao
redor. Vocé pode continuar girando, e, ainda assim, vocé nao se desgasta. Mas, se vocé soltar
o bastdo e girar trés vezes, vocé fica tonto e — Plof! — cai de cara no chao. Assim é com a
mente: se ela permanecer com a singularidade de sua preocupacio, ela poderd continuar
pensando e nao ficard cansada, ela ndo se prejudicard. Seu pensamento ¢ a cintamaya-
pannd; sua quietude, a bhavana-maya-pania: elas estao ali bem juntas.

Esta ¢ a estratégia da habilidade, discernimento no nivel da pratica da concentragio.
Pensamento e quietude permanecem juntos. Quando praticamos a generosidade, ela vem
sob o nivel de aten¢ao apropriada; quando praticamos a virtude, ela vem sob o nivel da
atengio apropriada; e, quando praticamos a concentra¢ao, nao perdemos o ritmo — ela vem
sob 0 mesmo tipo de principio, apenas mais avancado: pensamento direcionado e avaliagao.
Quando vocé tiver o pensamento direcionado ¢ a avaliagaio no comando da mente, entao,
quanto mais vocé pensar, mais a mente ficard slida e segura. Quanto mais vocé se senta e
medita, mais vocé pensa. A mente se torna mais ¢ mais firme até que todos os
impedimentos (nivarana) caem. A mente nio vai mais  procura de conceitos. Af, ela
poderd dar origem ao conhecimento.

O conhecimento aqui nao ¢ o conhecimento comum. Ele remove o seu conhecimento
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velho. Vocé nao quer o conhecimento que vem do pensamento e do raciocinio comum:
abra mao dele. Vocé nao quer o conhecimento que vem do pensamento direcionado e da
avaliagdo: pare. Torne a mente quieta. Parada. Quando a mente estiver quieta e
desimpedida, esta ¢ a esséncia de tudo o que ¢ meritdrio ¢ hibil. Quando sua mente estiver
nesse nivel, ela nao estard apegada a nenhum conceito. Todos os conceitos que vocé sabe —
lidar com 0 mundo ou 0 com 0 Dhamma, sejam eles muitos ou poucos, — serao removidos.
Somente quando eles forem removidos ¢ que poderao surgir novos conhecimentos.

E por isso que somos ensinados a nio nos apegarmos aos conceitos — todos os rétulos
¢ nomes que temos para as coisas. Vocé tem que se permitir ser pobre. Quando as pessoas
s30 pobres ¢ ai que elas se tornam engenhosas e cheias de recursos internos. Se vocé nao se
permitir a ser pobre, vocé nunca ganhard discernimento. Em outras palavras, vocé nao tem
que ter medo de ser burro ou de perder as coisas. Vocé nio tem que ter medo de parar num
beco sem saida. Vocé nao quer nenhum dos izsights que vocé ganhou ao ouvir os outros ou
ao ler livros, porque eles sio conceitos e, portanto, inconstantes. Vocé nao quer nenhum
dos insights que vocé ganhou por meio do raciocinio e do pensamento, porque sao
conceitos, e, consequentemente, 7#40-ex. Permita que todos esses insights desaparecam,
deixando apenas a mente, com uma intencgio firme, nio se inclinando nem para a esquerda,
em dire¢do 4 auto-aflicio ou ao desagrado; nem para a direita, cedendo a sensualidade, ou
ao prazer. Mantenha a mente quieta, parada, neutra, impassivel — elevada. E af estd: a
Concentragao Correta.

Quando a Concentragao Correta surge na mente, ela tem uma sombra. Quando vocé
puder enxergar a sombra que aparece, isso ¢ vipassand: meditacio do insight. Vipassana-
#dana é o primeiro ramo do conhecimento e habilidade nos ensinamentos do Buddha. O
segundo ramo ¢ iddhividhi, o poder da mente sobre a matéria. O terceiro é manomayiddhi,
o poder das imagens feitas pela mente. O quarto ¢ dibba-cakkhu, clarividéncia. O quinto é
dibba-sota, clariaudiéncia. O sexto é cetopariya-niana, a capacidade de ler mentes. O sétimo
¢ pubbenivasanussati-niana, o conhecimento das vidas passadas. E o oitavo: dsavakkhaya-
#ana, conhecimento do fim das fermentacoes mentais. Todos os oito desses ramos sio
formas de conhecimento e habilidades que surgem da concentragio. As pessoas sem
concentragao nao podem conquistd-las: isso ¢ uma garantia absoluta. Nao importa quao
espertas ou inteligentes elas possam ser, elas ndo podem ganhar essas formas de
conhecimento. Elas terdo que cair sob o poder da ignorancia.

Estes oito ramos do conhecimento vem da Concentragao Correta. Quando surgem,
eles nao sao chamados de pensamentos ou de ideias. Eles sao chamados de Perspectivas
Corretas. O que parece errado para vocé é realmente errado. O que parece certo ¢
realmente certo. Se o que parece certo ¢é realmente errado, isso é a perspectiva incorreta. Se
o que parece errado é realmente certo, novamente — perspectiva incorreta. Com a
Perspectiva Correta, todavia, o correto parece certo ¢ errado parece errado.

Para colocar isso em termos de causa e efeito, vocé enxerga as quatro nobres verdades.
Vocé enxerga o stress, e aquilo é realmente estressante. Vocé enxerga a causa do stress surgir,
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e aquilo é realmente o que estd causando stress. Essas sao nobres verdades: absolutamente,
inegavelmente, indiscutivelmente verdadeiras. Vocé enxerga que o sf7ess tem uma causa.
Uma vez que a causa surja, terd que haver stress. Quanto ao caminho para a cessagao do
stress, vocé enxerga que o caminho que vocé estd seguindo, sem duvida, levard ao nibbana.
Se vocé chegar ou nio no final do caminho, o que vocé enxerga estd correto. Estaé a
Perspectiva Correta. E, quanto a cessagao do stress, vocé enxerga que realmente existe tal
coisa. Vocé enxerga que, enquanto vocé estd no caminho, o stress, na verdade, cai fora.
Quando vocé chega a perceber a verdade dessas coisas em seu coragio, isso ¢é vipassana-
nana.

Para colocar em termos ainda mais simples: vocé enxerga que todas as coisas, tanto
dentro como fora, sao indignas de confianga. O corpo ¢ indigno de confianga, o
envelhecimento ¢ indigno de confianga, a morte ¢ indigna de confianga. Sao personagens
traicoeiros, que mudam constantemente ¢ enganam vocé. Enxergar isso ¢ enxergar a
inconstancia. Nio se deixe agradar pela inconstincia. Nao se deixe chatear. Mantenha a
mente neutra, equilibrada. Isso é o que se entende por vipassana.

As vezes, a inconstincia nos deixa feliz, 3s vezes nos deixa tristes. Digamos que
ouvimos que uma pessoa que nao gostamos vai ser rebaixada de seu cargo, ou estd doente ou
morrendo. Isso nos deixa alegres, e mal podemos esperar que ele ou ela morram. O corpo
deles ¢ impermanente, sua vida é incerta — ela pode mudar — mas estamos contentes. Isso é
uma corrup¢io. Digamos que ouvimos que um filho ou filha se tornou rico, influente e
famoso, e nos tornamos felizes. Novamente, nossa mente se afastou do caminho nobre.
Nio estd firmemente na concentragio correta. Temos que tornar a mente neutra: nem
extasiada pelas coisas, nem perturbada pelas coisas, nem extasiada quando nossos planos sio
bem sucedidos, nem perturbada quando eles fracassam. Quando podemos tornar a mente
neutra desta forma, essa ¢ a neutralidade da Perspectiva Correta. Enxergamos o que estd
errado, o que estd certo, e tentamos afastar a mente do errado e direciond-la para o correto.
Isso é chamado de Resolugio Correta, parte do vipassana-nana.

O mesmo vale para o stress, seja o seu szress ¢ a sua dor, ou o stress e a dor de outra
pessoa. Digamos que ouvimos que um inimigo esté sofrendo. “Ficamos felizes ao ouvir
isso”, pensamos: “Espero que ele morra logo”. O coragao se inclinou. Digamos que ouvimos
que um amigo se tornou rico: ficamos felizes; ou um filho ou uma filha estd doente: ficamos
tristes. Nossa mente caiu em sofrimento e stress. Por qué? Porque nao temos nenhum
conhecimento. Nio somos habilidosos. A mente nio estd centrada. Em outras palavras, nao
estd na Concentragio Correta. Temos que cuidar da mente. Nio a deixe cair com o stress.
Seja 4 o que sofra, deixe sofrer, mas nao deixe a mente sofrer com essas coisas. As pessoas no
mundo podem estar sofrendo, mas a mente nio estd sofrendo junto com elas. A dor pode
surgir no corpo, mas a mente nao esta sofrendo com isso. Deixe o corpo ir adiante e sofrer,
mas a mente nao sofre. Mantenha a mente neutra. Também nio fique satisfeito com o
prazer — o prazer ¢ uma forma de stress, vocé sabe. Como assim? Pode mudar. Pode subir e
descer. Pode ser elevado e baixo. Nao pode durar. Isso é stress. A dor também ¢ stress: stress
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duplo. Quando vocé ganha esse tipo de insight sobre o stress — quando vocé realmente
enxerga o stress — ¢ ai quando vipassand surge na mente.

Quanto a anattd, nio-ew: uma vez que examinamos as coisas ¢ as enxergamos pelo que
elas realmente sio, nao fazemos reivindicacoes de posse, nao exibimos autoridade, nao
tentamos mostrar que temos o direito ou o poder de trazer essas coisas que sio 7z40-ex sob
nosso controle. Nao importa o quanto tentemos, nao podemos evitar o nascimento, o
envelhecimento, o adoecimento e a morte. Se o corpo vai ficar velho, deixe-o ficar velho. Se
for doer, deixe-o doer. Se tiver que morrer, deixe-o morrer. Nio fique contente com a
morte, seja com a sua morte ou com a dos outros. Nio fique chateado com a morte, seja
com a sua ou com a dos outros. Mantenha a mente neutra. Imperturbavel. Inabalavel. Isto ¢
sarikharipekkha-iiana: deixar que todas as fabricacoes — sazikharas — sigam sua prépria
natureza inerente. Esta ¢ a mente em vipassana.

Este ¢ o primeiro ramo do conhecimento — vipassani — em resumo: vocé vé que todas
as coisas formadas sao inconstantes, estressantes e zdo-eu. Vocé pode soltd-las do aperto de
suas maos. Vocé pode abrir mao. Ai é quando fica bom. Como assim? Vocé nio tem que se
desgastar, arrastando os sazkbaras por ai.

Estar apegado significa carregar uma carga, ¢ hd cinco amontoados (kbandhas) que
carregamos:

Rapipadanakkbandho: fendbmenos fisicos sio a primeira carga;
Vedanipadanakkhandbo: as sensacoes nas quais estamos apegados, sio outra;
Sannipadanakkhandho: os conceitos e rétulos que reivindicamos como sendo
NOSSOS $30 UMa vara que USamos para carregar uma carga em nossos ombros;
Sankharapadanakkbhandho: as fabrica¢oes mentais a que nos agarramos e
pensamos que s3o nossas;

Vinaanapadanakkhandho: nosso apego a consciéncia sensorial.

Vé em frente: carregue-os por ai. Pendure uma carga na sua perna esquerda e uma na
sua perna direita. Coloque outra carga no seu ombro esquerdo ¢ uma no seu ombro direito.
Ponha a tltima carga em sua cabeca. E, agora: carregue-as para onde quer que v — todo
desajeitado, sobrecarregado e comico.

Bhari have paricakkbandha

Vé em frente e carregue-os. Os cinco khandhas sio uma carga pesada,

Bharaharo ca puggalo

E, como individuos, nos sobrecarregamos com eles.

Bharadanan: dukkbam: loke

Carregue-os em qualquer lugar que vocé v4,
e vocé desperdica seu tempo sofrendo no mundo.
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O Buddha ensinou que, quem nao tiver discernimento, quem nao for hébil, quem nao
praticar a concentragao que leva ao vipassand-iiana, terd que se oprimir com o stress, estard
sempre sobrecarregado. E patético. E uma vergonha. Eles nunca escapario. Quando eles
estao sobrecarregados dessa forma, ¢ realmente patético. Suas pernas estao sobrecarregadas,
seus ombros estao sobrecarregados — e para onde eles vao? Trés passos para frente e dois
passos para trds. Em breve eles ficarao desencorajados, ¢, depois de um tempo, eles juntam
seus pedagos e recomegam outra vez.

Agora, quando enxergamos a inconstincia — que todas as fabricacoes, seja dentro ou
fora de nds, sao indignas de confianca; quando enxergamos que elas sio estressantes;
quando enxergamos que elas nao s3o o nosso ex, que elas simplesmente giram dentro e fora
delas mesmas: quando alcangamos esses izsights, podemos largar nossa carga, ou seja, abrir
mao de nossos apegos. Podemos abrir mao do passado, isto é, parar de viver nele. Podemos
abrir mao do futuro, isto ¢, parar com nosso anseio por ele. Podemos abrir mao do presente,
isto ¢, parar de considera-lo como sendo o ex. Uma vez que estas trés bagagens grandes
caiam de nossos ombros, podemos andar com um passo leve. Podemos até dangar. Somos
lindos. Onde quer que formos, as pessoas terao prazer em nos conhecer. Por qué? Porque
nao estamos sobrecarregados. O que quer que fagamos, podemos fazer numa boa. Podemos
andar, correr, dancar e cantar — tudo com um coragio leve. Somos a beleza do budismo,
uma linda paisagem para olhos doloridos, graciosos onde quer que formos. Nao mais
sobrecarregados, sem cargas pesadas. Podemos estar a vontade. Isto é vipassana-niana: o
primeiro ramo do conhecimento.

Entdo. Agora que arrancamos estas lascas e espinhos de forma que tudo estd nivelado e
suave, podemos relaxar. E agora estamos prontos para o conhecimento que podemos usar
como uma arma. Qual é o conhecimento que usamos como uma arma? Ilddhividps.
Podemos exibir poderes de uma maneira ou de outra, e dar origem a coisas milagrosas por
meio do corpo, por meio do discurso, ou por meio da mente. Temos poderes que podemos
usar para fazer o trabalho da religido. Isso ¢ chamado iddhividhi. Mas no Cinone em Pali
eles descrevem isso como diferentes tipos de caminhada: andar pela dgua sem se molhar,
caminhar através do fogo sem se aquecer, ficar na chuva sem ficar gelado, ficar no vento sem
ficar com frio, suficientemente resiliente para resistir ao vento, a chuva e ao sol. Se vocé for
jovem, vocé pode se tornar velho; se for velho, vocé pode se tornar jovem. Se vocé ¢ alto,
vocé pode se tornar baixo; se for baixo, vocé pode se tornar alto. Vocé pode mudar seu
corpo de varias maneiras.

E por isso que o Buddha foi capaz de ensinar todos os tipos de pessoas. Se ele estivesse
ensinando os idosos, ele fazia seu corpo se parecer velho. Os idosos, quando conversam com
pessoas idosas, ficam a vontade porque nao hd desconfianca ou suspeita. Se ele encontrasse
mulheres jovens bonitas, ele poderia tornar sua aparéncia como a de um jovem. Ele gostava
de conversar com eles; eles gostavam de conversar com ele e nao ficavam entediados. E por
isso que o Dhamma que ele ensinou atraiu a todas as classes de pessoas. Ele poderia adaptar
seu corpo para se adequar a qualquer tipo de sociedade em que ele se encontrasse. Por
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exemplo, se ele se encontrasse com criangas, ele falava sobre os assuntos das criangas, agia de
uma maneira parecida com a das criangas. Se ele se encontrasse com velhos, ele falava sobre
os assuntos dos velhos. Se ele se encontrasse com homens e com mulheres jovens, ele falava
sobre os assuntos de homens e mulheres jovens. Todos gostavam de ouvir o que ele tinha a
dizer, desenvolviam um senso de fé, se tornavam budistas e até mesmo se ordenavam. Isso é

chamado iddbividh:.

Em seguida ¢ manomayiddhi, poder na drea da mente. A mente adquire poder. Que
tipo de poder? Vocé pode ir aonde quiser. Se vocé quiser ir passear no inferno, vocé pode.
Se vocé quiser ficar longe dos seres humanos, vocé pode ir passear no inferno. E agradével e
relaxante. Vocé pode brincar com os habitantes do inferno, matar tempo com os habitantes
do inferno. Qualquer um deles que tenha s6 um pouco de mau kamma pode vir e conversar
com vocé, para enviar uma mensagem de volta para seus parentes. Uma vez que vocé voltar
desse passeio pelo inferno, vocé pode dizer aos parentes para fazer mérito no nome da
pessoa morta.

Ou, se vocé quiser, vocé pode viajar pelo mundo dos animais comuns e conversar com
aves maind”, corujas — qualquer tipo de passaro — ou com animais de quatro patas, animais
de duas patas. Vocé pode ir para as florestas, para o meio selvagem, e conversar com os
animais l4. £ muito divertido, ndo é como falar com as pessoas. Falar com as pessoas é
dificil; falar com animais ¢ fécil. Vocé nio tem que dizer muito, simplesmente pense na
mente: conte-lhes histérias, faga-lhes perguntas, como: “Agora que vocé ¢ um animal, o que
vocé come? Vocé tem o suficiente para ficar cheio e satisfeito”? Vocé percebe que tem
muitos companheiros 14, pessoas que costumavam ser seus amigos e parentes.

Ou, se vocé quiser, vocé pode viajar pelo mundo dos fantasmas famintos. O mundo
dos fantasmas famintos é ainda mais divertido. Fantasmas famintos vem em todas as formas
e tamanhos diferentes — realmente divertido, os fantasmas famintos. Alguns deles tem
cabecas tao grandes quanto grandes jarras de dgua, mas suas bocas sio exatamente como o
olho de uma agulha: isso é tudo, nao maior do que o olho de uma agulha! Alguns deles tem
pernas de seis jardas* de comprimento, mas as maos apenas de meio pé™. Eles sdo incriveis
de assistir, assim como um desenho animado. Alguns deles tem libios inferiores sem labios
superiores, alguns deles nao tem ldbio algum, com os dentes expostos o tempo todo. Ha
todos os tipos de fantasmas famintos. Alguns deles tem olhos grandes, protuberantes, do
tamanho de cocos; outros tem unhas tao longas quanto folhas de palmeira. Vocé realmente
tem que ver. Alguns deles s3o tao gordos que nao podem se mover; outros tio finos que nio
passam de ossos. E, as vezes, os diferentes grupos entram em batalhas, mordendo uns aos
outros, batendo uns nos outros. Esses sao os fantasmas famintos. E realmente divertido
assisti-los.

Isso é chamado manomayiddhi. Quando a mente esta firmemente estabelecida, vocé
pode ir ver essas coisas. Ou, vocé pode ir para a terra dos nagas, as diferentes terras no nivel
humano - s vezes, quando vocé se cansa dos seres humanos, vocé pode ir visitar os céus: o
céu dos Quatro Grandes Reis, o céu dos Guardioes das Horas, os deuses do Trinta-e-trés,
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todo o caminho até os mundos dos Brahmas. A mente pode ir sem qualquer problema. Isso
¢ chamado manomayiddhi. E muito divertido. Suas corrupcdes se foram, seu trabalho estd
feito, vocé tem comida suficiente para comer e dinheiro para gastar, entao vocé pode ir
viajar para ver os pontos turisticos e absorver a brisa. Isso é manomayiddpi.

Dibba-cakkhu: clarividéncia. Vocé ganha olhos em dois niveis. O nivel externo ¢
chamado de mavisa-cakkbu, o olho da carne, que permite que vocé olhe para os seres
humanos no mundo, para as devas no mundo. O olho do discernimento permite que vocé
examine as corrupgdes dos seres humanos: aqueles com corrupgdes grosseiras, aqueles com
corrupgdes fracas, aqueles com f¢é nos ensinamentos do Buddha, aqueles com nenhuma f¢,
aqueles que tem o potencial para serem ensinados, aqueles com nenhum potencial. Vocé
pode examina-los com o seu discernimento interno. Isso é chamado pazna-cakkhu, o olho
do discernimento. Desta forma, vocé tem olhos em dois niveis.

A maioria de nds tem olhos em apenas um nivel, o olho da carne, enquanto o olho
interior nao surge. E como poderia surgir? Vocé nao remove o sono dos seus olhos. Quais
s30 os pedagos do sono em seus olhos? Desejo sensual ¢ um pedago enorme. Hostilidade,
outro pedago imenso. Preguica e sonoléncia, um pedago do tamanho de uma cabeca de
martelo. Sua mente se acalma e comecga a se aquietar, mas este pedago de sono em seus olhos
¢ tao pesado que faz vocé cabecear. Isso ¢ chamado de preguica e sonoléncia. Tudo que vocé
pode pensar é em ir se deitar para dormir. Depois, hd inquietacio e ansiedade, outro pedago
de sono; e a incerteza, ainda outro. Quando essas coisas ficam presas no coragio, como ¢
que ele pode ser brilhante? E escuro em todos os lados. Agora, quando vocé desenvolve sua
meditacio e traz a mente para a quietude, isso ¢ chamado de tirar o sono dos seus olhos. O
pensamento direcionado os afrouxa, e a avaliagio os enxdgua. Uma vez que seus olhos
estejam enxaguados e lavados, limpos desta forma, eles podem ver claramente. O olho de
sua mente se torna o olho do discernimento. Isso ¢ chamado dibba-cakkhu.

Dibba-sota: clariaudiéncia. Existem dois niveis de ouvidos também. As orelhas
externas sao as feitas de pele. O ouvido interno ¢ o ouvido do coragio. O ouvido do coragao
nio aparece pelo mesmo tipo de razio: estd cheio de cera. Vocé nunca limpa. Vocé nao
constrdi nenhuma bondade na 4rea da mente. A mente nao estd centrada na concentragio.
Quando nio estd em concentragio, ¢ ouve um som atraente, a mente nio pode permanecer
quieta. Suas orelhas estao cheias de cera. Vocé ouve as pessoas fofocando ou rogando praga
umas contra as outras, ¢ vocé adora ouvir. Este é um pedago imenso de cera preso em seu
ouvido. Quanto a0 Dhamma, vocé nio estd realmente interessado em ouvir, e ¢ por isso que
nao hd nada além de cera de ouvido: cera de ouvido presa em sua mente, cera de ouvido
espalhada por tudo I4 fora. E por isso que seus poderes de clariaudiéncia nio surgem.

A clariaudiéncia ¢ realmente refrescante. Vocé nao tem que desperdicar seu tempo
ouvindo. Se vocé sentir vontade de ouvir, vocé pode ouvir qualquer coisa. O que os
fantasmas famintos estao falando, o que os animais comuns estao falando, o que os devas
estao falando — o quao fantastico ¢é estar nos céus — vocé pode ouvir tudo, a menos que vocé
nao queira escutar. Como um radio: se ele estd ligado, vocé pode ouvi-lo alto e claro. Se ele
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se tornar um incémodo, vocé nao tem que manté-lo ligado. Se vocé tiver essa habilidade,
vocé poderd ativa-la para ouvir apenas por pura diversio; se vocé nao quiser ouvir, vocé
pode desligi-lo em um instante. Isso é chamado de clariaudiéncia, uma das habilidades da
prética de concentragio.

Outra habilidade ¢ cetopariya-riana, a capacidade de ler mentes, para ver se as pessoas
estio pensando bons pensamentos ou pensamentos ruins, elevados, baixos, brutos, maus:
vocé pode usar esse insight para saber. Isso ¢ chamado cetopariya-riana, uma habilidade
importante.

Também ha o pubbenivisanussati-iiana, a habilidade de recordar vidas passadas, e
asavakkhaya-niana, a habilidade de limpar a mente, limpar toda a ignorancia, o anseio, € o
apego dentro dela. Vocé pode evitar que a ignorincia surja no coragio. Vocé pode evitar
que o anseio tome conta do corag¢io. Vocé pode ter certeza que nao ha nenhuma fome ou
apego. Quando vocé puder abrir mao de suas corrup¢oes — kama-jaho, quando vocé nao
estiver preso em objetos sensuais ou desejos sensuais; dizthi-jaho, quando vocé nao estiver
preso em perspectivas e opinides; avijja-jabo, quando vocé nao confundir a ignorincia com
o conhecimento e puder abrir mao dele sem qualquer apego — quando vocé nio se fixar no
mal, quando vocé nao se fixar em sua prépria bondade, quando vocé puder cuspir o male a
bondade, sem se agarrar a eles como sendo seus, abrindo mao deles em consonincia com a
sua natureza: isso ¢ chamado de dsavakkbaya-riana, o conhecimento do fim das
fermentagoes na mente. Esta ¢ a terceira nobre verdade: a verdade da cessagio, alcangada
por intermédio das préticas que dao origem ao conhecimento e habilidade.

Estas sdo as habilidades que surgem da prética da meditagao. Elas sao uparima-vijja, o
ensino superior na drea da religido. Quando vocé tem essas habilidades, vocé pode ficar &
vontade — tranquilo ao morrer, tranquilo se nao morrer. Vocé nao tem que construir um
foguete para ir a Marte. Vocé pode viver bem aqui no mundo, e nada ser4 capaz de
prejudicd-lo. Em outras palavras, vocé sabe quais coisas sao perigosas, quais coisas sao
prejudiciais; e, assim, vocé nao se intromete com elas e nao as toca. Desta forma, vocé pode
viver em seguranca e em paz. O coracio pode permanecer assim: florescente e brilhante em
todos os momentos.

E por isso que devemos ser sérios e rigorosos com nds mesmos na pratica, para que
possamos alcangar as metas que todos nds almejamos. Aqui, expliquei os oito
conhecimentos resumidos. Se fosse entrar em detalhes, haveria muito mais a dizer. Para
resumir: todas essas formas de conhecimento vem da quietude. Se a mente nio estiver
quieta, elas nao surgirao. Na melhor das hipdteses, se a mente nio estiver quieta, vocé
poderd adquirir conhecimento somente de ouvir, ler ou pensar sobre as coisas. Mas, a
pessoa que puder parar de pensar, parar de ponderar, e ainda assim ser inteligente: isso ¢
algo realmente incrivel, algo que vai contra as correntes do mundo. Normalmente, as
pessoas no mundo tem que estudar ¢ ler, pensar e ponderar, se elas quiserem ser
inteligentes. Mas com o Dhamma, vocé tem que parar de pensar, parar de escrever, parar de
memorizar, parar o “fazer” para ganhar o mais alto nivel de conhecimento. Isso é algo que
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vai contra as correntes do mundo e que os seres humanos acham dificil de fazer.

Mas, quando vocé se torna empenhado na prética que d4 origem ao conhecimento,
vocé terd sucesso de acordo com suas aspiragoes.

Entao, acabei de falar sobre o tema de vijji-carana-sampanno, portanto, terminarei
aqui.
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Consciéncias

Em todas as nossas atividades, persisténcia e resisténcia sio coisas que temos que
promover dentro de nds mesmos em todos os momentos. Houve casos, tanto no passado
como no presente, em que pessoas de pouca instru¢io — que nao conseguiam nem ler e nem
escrever — se atiraram no esforco da pratica e descobriram que poderiam ler e até
memorizar passagens inteiras. Algumas delas ganharam até o direito de participarem de
exames governamentais — esse tipo de coisa aconteceu. Portanto, devemos lembrar-nos de
que tudo no mundo vem do esfor¢o e da persisténcia. Nao importa o tipo de pessoa que
vocé seja — muito inteligente, ou muito burro; com uma educagio pobre e habilidades
sociais pobres — contanto que vocé tenha essas qualidades da persisténcia e da resisténcia
em seu coracio, hd esperanga para vocé. Quanto as pessoas que sdo muito espertas,
sofisticadas e bem-educadas: se faltar esforco e persisténcia nelas, elas no serao capazes de
alcancar seus objetivos, seja no mundo, ou no Dhamma. Especialmente para aqueles dentre
nos que visam 2 felicidade mais elevada, ou #ibbana: estorco e persisténcia sao os imas que
nos puxario em dire¢io a nossa meta.

Agora, quando o esfor¢o e a persisténcia estao presentes dentro de nds, entio a
resisténcia terd que estar presente também. Por qué? Quando vocé coloca esforgo e
persisténcia em algo, certamente havera obstaculos que ficarao no seu caminho. Se vocé for
realmente persistente, esses obstdculos terdo que desaparecer, o que significa que vocé usou
a resisténcia também. Se vocé tiver o esfor¢o, mas nio tiver a resisténcia, vocé nao chegard a
lugar nenhum. Se vocé tiver persisténcia, isso significa que seu esfor¢o também tem
resisténcia.

Portanto, devemos considerar o esfor¢o como vindo primeiro e a resisténcia vinda
depois. Uma vez que estas qualidades estejam constantemente trabalhando juntas dentro
de vocé, entdo, ndo importa o quio profundos ou distantes seus objetivos possam estar, o
Buddha previu que vocé ird alcangé-los de acordo com suas expectativas. E por isso que ele
disse (como uma maneira de garantir que irfamos nos esforcar adequadamente), que
Viriyena dukkbamacceti: ¢ por meio do esforgo e da persisténcia que as pessoas ganham
libertagio do mundo e alcangam nibbana. Esforco e persisténcia sao nossas raizes, ou os
imas que nos puxarao para o #ibbana.
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Foi o que 0 Buddha disse. Mas nossas proprias perspectivas erradas, que vem do poder
das corrupgoes, questionam seu ensinamento. Em outras palavras, nossas perspectivas
erradas nao acreditam nisso. No geral, elas acreditam em si mesmas, e nio estao dispostas a
acreditar nos ensinamentos dos sébios. £ por isso que temos que continuar trope¢ando e
rastejando neste mundo. Simplesmente acreditamos em nds mesmos, em nossas proprias
perspectivas, mas o ‘7ds mesmos” é composto de corrupgao. Esta corrupgao é o obstaculo
que nos impede de crer no Buddha, quando ele nos diz que é por meio do esfor¢o e da
persisténcia que as pessoas obterao a libertacao do sofrimento e do stress. Simplesmente
ouvimos as palavras, mas nio as entendemos. O que ouvimos vai somente até nossos
ouvidos e nao entra em nossos coragdes. E isso significa que estamos trabalhando em
propdsitos opostos. Mesmo dentro de um tnico vocé, vocé estd trabalhando em propésitos
opostos. O que vocé ouve ¢ uma coisa, 0 que vocé pensa ¢ outra coisa, e eles no vao juntos.
Quando isso acontece, vocé comega a ter dividas. Incerteza. As coisas nao estao claras para
o coragdo. Sua pratica se transforma em nada além de altos e baixos, coisas certas e coisas
erradas.

Isto é porque o coragio de cada pessoa ... claro, hd somente um coragao em cada
pessoa, mas como ¢ que o coragao pode ter tantas problemas? Esta ¢ uma pergunta muito
complicada. Por qué? Porque se olharmos apenas na superficie, diremos que cada pessoa
tem apenas uma mente. Isso ¢ tudo que sabemos. Mas se olharmos de outro angulo, os
textos nos dizem que ha tantas consciéncias mentais que nao podem ser contadas. Isso nos
faz pensar: como pode? E quando deixamos os textos e realmente olhamos para nés
mesmos, vemos que o corpo de um ser humano nao tem apenas uma consciéncia. H4
muitas consciéncias 14 dentro. Mas a sua propria consciéncia real, vocé dificilmente pode
encontrar.

Vocé pode ter até trés tipos de consciéncia dentro de seu corpo. A primeira ¢ a sua
propria consciéncia, que entrou no ventre da sua mie no momento da concepgio, sem que
outras consciéncias se misturassem com ela. Havia muitas outras consciéncias a volta
naquele momento, mas todas morreram antes de poderem nascer. Vocé nao pode contar
quantas hd em um momento como aquele, mas na luta para obter o nascimento, apenas
uma delas teve o mérito de fazé-lo, e o resto, todas as outras cairam pelo caminho, em
grande niimero. Assim, quando conseguimos chegar até um ventre humano no momento
da concepgio, podemos atribuir esse fato a0 nosso mérito, ao mérito de termos conseguido
estabelecer uma Ancora para nés mesmos no mundo humano.

Uma vez que nossa consciéncia esteja estabelecida assim, ela comega a se desenvolver.
O corpo se desenvolve. A medida que ele se desenvolve, outras consciéncias comecam a se
infiltrar sem que possamos perceber. Se vocé quiser ver um exemplo realmente claro, olhe
para o corpo humano depois que ele j4 tenha nascido. As vezes, um verme de dois metros de
comprimento pode sair de seus intestinos. De onde isso vem se nao de uma consciéncia? E
os germes? Algumas doengas sao realmente causadas por pequenos animais em seu corpo
que causam inchagos e tumores. Como os médicos tradicionais costumavam dizer, existem
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oito familias e doze clas de animais causadores de doencas em nosso corpo. De onde eles
vem? Da consciéncia, ¢ dali que eles véem. Se nao houvesse consciéncia, como poderia haver
animais? Os animais surgem da consciéncia. E, alguns deles, vocé pode ver claramente como
eles vem rastejando e saindo das feridas em grande niimero, saindo de seus ouvidos e dos
seus olhos, nariz, dentes, inus — uma multidao deles. Entao, o que sio eles? Eles sao uma
forma de consciéncia.

Esse tipo de consciéncia vocé pode enxergar claramente, mas hé outro grupo de
consciéncias que sao mais insidiosas, que nao tem um corpo que vocé possa enxergar.
Somente se vocé meditar e ganhar poderes psiquicos ¢ que vocé podera vé-los. Esse ¢ o
terceiro tipo de consciéncia que habita o seu corpo.

Portanto, existem trés: sua propria consciéncia, ¢ hd apenas uma delas. E, entao, todas
as varias consciéncias escondidas em seu corpo, tantas que vocé nao pode dizer exatamente
quantas sao. Aquelas com corpos que vocé pode ver sio mais do que muitas. E, quanto
aquelas sem corpos, mas que vivem em seu corpo, nao ha como dizer quantas sao.

Agora, ¢ porque hd tantas delas, com tantos propdsitos, que o Buddha nos diz para
nio nos unirmos a elas. Elas nio sio nds, elas no sio nossas, nio sio problemas nossos. As
vezes estamos sentados, com absolutamente nada de errado, ¢, de repente uma coisa comega
alevar 4 outra dentro da mente. Nao queremos que isso aconteca, mas a mente parece ter
uma mente propria. Esse ¢ um caso claro dessas consciéncias, dessas consciéncias loucas
entrando em cena, penetrando em nossa propria consciéncia e nos fazendo cair em sintonia
com elas. Essas consciéncias que se escondem em nossos corpos sem quaisquer corpos
proprios: elas podem ficar com raiva também. Elas podem ficar gananciosas e deludidas,
podem sentir amor e ddio, assim como nds. Uma vez que elas comegam a sentir coisas como
estas, ¢ elas estao bem ao nosso lado, nossa prépria consciéncia as acompanha, mas nio
podemos sequer perceber isso. E por isso que existem tantos problemas no coragio.

E perfeitamente possivel. Suponha, por exemplo, que dois de seus filhos estio
brigando bem na sua frente. Isso ¢ o suficiente para deixd-lo de mau humor. Mesmo que
vocé nao tenha se envolvido na briga com eles, hd uma conexao, ¢, entao vocé também
acaba com uma carga de sentimentos feridos. E por isso que somos ensinados, Yazz ve sevati
tadiso: vocé acaba sendo como as pessoas com quem vocé anda.

Entdo somos ensinados a analisar as coisas. H4 muitas mentes em sua mente. Algumas
delas sio mentes animais. Nio ¢ sua mente que fica perturbada; as mentes deles sao as que
comegam a ficar perturbadas, mas estao ao lado da sua, e, por consequéncia, vocé comega a
inclinar-se na diregao deles. 3 por isso que nos ensinam que eles sio anatta, nio-en. A
consciéncia é zdo-en. Entao, nao se envolva com isso. Temos que usar esforgo, persisténcia,
resisténcia, para manter as coisas sob o nosso controle.

Assim que essas coisas desaparecem, ai é quando o coragio pode ficar brilhante e &
vontade. Porque, na verdade, quando coisas surgem no coragio, nio ¢ nossa obra. E obra
delas. Se fosse realmente nossa propria obra, entao, quando coisas como estas aparecessem
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no coragao, deveriamos nos sentir felizes e contentes. Quando elas desaparecessem,
deverfamos nos sentir felizes e contentes. Mas, na verdade, quando coisas surgem no
cora¢do, hd apenas alguns casos em que estamos muito satisfeitos com o que estd
acontecendo. H4 outros casos em que nio, nao estamos felizes mesmo. Ha um conflito na
mente. As vezes, h4d um grande numero dessas outras consciéncias, e elas tem muitos
propdsitos proprios. Somos a minoria ¢ comegamos a cair na sintonia delas. Quando isso
acontece, fazemos coisas erradas e dizemos coisas erradas e acabamos nos arrependendo
mais tarde. Isto ¢ porque nds entramos na sintonia delas, ¢ nao na sintonia de nosso préprio
coragao verdadeiro.

Entio vocé tem que manter esse ponto em mente, se vocé quiser entender a
consciéncia. O Buddha nos diz em termos muito simples, mas nio o entendemos. Ele diz:
“Consciéncia nao ¢ o nosso ex”. Apenas quatro palavras e ainda nio podemos compreendé-
las. E como podemos pensar que podemos compreendé-las? Nossos coragoes nao estao
estabelecidos na concentracio, entao tudo o que ouvimos fica confuso. Tudo o que
podemos pensar ¢ que a consciéncia ¢ a nossa mente. Isso ¢ tudo o que podemos pensar,
entio comegamos a nos associar com tudo, a tomar partido: isso ¢ o que somos; aquilo ¢ o
que somos. Comegamos a nos identificar com tudo, ¢ é por isso que nao entendemos a
consciéncia.

Agora, quando come¢amos a considerar as coisas com cuidado para ver como ¢ a nossa
propria consciéncia real, verificaremos se hé algo 14 dentro que seja honesto, leal
verdadeiro para nés. Se ha algo que vocé gosta de fazer — vocé percebe que ¢ apropriado,
vocé sabe que ¢ certo — e vocé vai em frente e faz até o final, entdo isso ¢ algo em que vocé
pode confiar. Mas hd outras coisas das quais vocé realmente nao gosta — uma parte de vocé
quer fazé-las, outra parte nio quer fazé-las — assim, quando hd uma divisao como essa, vocé
deve perceber que vocé se associou com tolos, com certos tipos de consciéncias que vieram
lhe enganar. E nesse momento que vocé tem que resistir, persistir, encurralar aquele
pensamento. Em outras palavras, vocé tem que focar em examinar aquela consciéncia
particular para ver que tipo de consciéncia ela é. E a sua prépria consciéncia? Ou ser4 que é
outra consciéncia que entrou de fininho para derrubar a sua consciéncia, para que vocé
entre na sintonia dela? Se vocé entrar na sintonia dela e acabar fazendo coisas das quais vocé
mais tarde se arrependa, isso se chama ser enganado pela consciéncia.

Quando o Buddha nos diz que a consciéncia nao ¢ o nosso ex, que é anattd, nao
entendemos o que ele diz. Ha um tipo de consciéncia que ¢ realmente nossa. A consciéncia
que ¢ realmente nossa ¢ leal, honesta e verdadeira conosco. Suponha que vocé decide que
amanha vocé quer ir a0 monastério para ouvir um sermao. Agora, ir a0 monastério para
ouvir um sermao ¢ algo bom que vocé gosta de fazer. Vocé realmente se beneficia com isso.
Vocé estd realmente esclarecido sobre este ponto. Mas, no momento em que chega o dia
seguinte, sua mente mudou porque... ela simplesmente mudou. Quando isso acontece, vocé
deve perceber que a sua consciéncia se misturou com algum outro tipo de consciéncia. E
assim que vocé tem que olhar para as coisas. Nao pense que ¢ realmente a sua consciéncia.
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O novo pensamento que revoga seu velho pensamento nio ¢ realmente vocé. Esta
enganando vocé. Nio ¢ realmente vocé. Normalmente, se algo ¢ realmente vocé, nio ird
engand-lo. Tem que ser honesto e leal e devotado a vocé. Depois de fazer a sua cabeca para
fazer algo de bom, vocé tem que seguir adiante até que vocé tenha sucesso e se sinta feliz

7 A . / r : s A . B -
ap0s fazé-lo. Esse tipo de pensamento ¢ a sua prépria consciéncia real. E honesta. Nao
engana voce.

A maioria das pessoas, no entanto, engana a si mesma. Na verdade, elas nao se
enganam. Elas estao perfeitamente bem, mas essas outras consciéncias se infiltram dentro
delas, para que elas acabem sendo enganadas. E por isso que o Buddha nos ensina, Asevana
ca balanam: nio vé se associar com tolos. Se vocé permanecer com esse tipo de consciéncia
muitas vezes, vocé acabard sofrendo. Entio — panditanasica — se associe com pessoas sébias.
Torne a sua mente firmemente calma e estabelecida. Se vocé pensar em fazer algo bom,
faca-o bem até o final, até que vocé tenha sucesso de acordo com suas metas. E vocé. Nio
deixe que outras consciéncias se intrometam em seus assuntos. Se vocé se deparar com
quaisquer pensamentos que fariam vocé abandonar seus esforgos, perceba que vocé se
associou com tolos, se associou com consciéncias diferentes de si mesmo. E assim que voce
deve olhar para as coisas.

Agora, se fossemos entrar em detalhes sobre todas as consciéncias que vivem em
nossos corpos, haveria muito a dizer. Basicamente, ha dois tipos de consciéncia: aquelas
cujos pensamentos estao de acordo com os nossos, e aquelas cujos pensamentos nao estao
de acordo com os nossos. Por exemplo, quando queremos fazer o bem, ha espiritos e
fantasmas famintos que gostariam de fazer o bem também, mas nio podem, porque nio
tem um corpo. Entao, eles tomam residéncia em nosso corpo, a fim de fazer o bem junto
conosco. Mas hd outros espiritos que querem destruir qualquer bem que estejamos
tentando fazer. Eles eram provavelmente nossos inimigos em vidas passadas. N6s
provavelmente os oprimimos, os aprisionamos ou os matamos. Entramos no caminho deles
quando eles estavam tentando fazer o bem, entio eles tem algumas contas antigas para
acertar conosco. Eles querem bloquear o caminho que estamos tentando praticar para que
nio facamos qualquer progresso. Eles vem sussurrando em nossos ouvidos: “Pare. Pare.
Vocé vai morrer. Vocé vai morrer de fome. Vai chover muito, o sol estd muito quente, é
muito cedo, ¢ muito tarde”. Eles continuam com essa ladainha, sem parar. Estas sao as
consciéncias que aparecem como nossos inimigos. Existem outros que costumavam ser
nossos parentes ¢ amigos. Eles querem fazer o bem, mas eles nao podem, entio eles tomam
residéncia em nosso corpo para que eles possam se prostrar para o Buddha e recitar os
canticos junto conosco.

Por causa de tudo isso, h4 momentos em que nossos coragdes sa0 como monstros e
ogros. Nao podemos imaginar a razao de algo estar acontecendo, ¢, ainda assim, estd
acontecendo, mesmo que nés nido queiramos que acontega. Depois, hd outros momentos
em que nossos coragdes sio como devas — tio doces ¢ de tio bom temperamento que outras
pessoas podem rogar praga em toda a familia de nossa mae e nao ficaremos bravos. Também
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ha outras vezes quando nio ha nenhum motivo para a raiva e, no entanto, conseguimos
ficar irritados de maneiras realmente desagradaveis e feias. E isso 0 que acontece com essas
consciéncias: todas confusas e confundidas, e elas se infiltram em nossos corpos. E assim
que vocé deve olhar para as coisas.

H4 ainda outro grupo de consciéncias: aquelas que vem para cobrar antigas dividas de
kamma. Eles s3o os germes que comem a nossa carne — nosso nariz, nossos ouvidos — para
arruinar nossa aparéncia. Eles comem o nosso labio inferior, expondo nossos dentes,
deixando-nos humilhados e envergonhados. As vezes, eles comem uma de nossas orelhas,
ou comem nosso nariz todinho até a nossa testa. As vezes, eles comem nossos olhos, nossas
m3os, nossos pés. As vezes, eles comem todo o nosso corpo, fazendo a nossa pele adoecer.

Estes s3o cobradores de dividas de kamma. No passado, fizemos a vida deles miseravel,
entdo, desta vez, eles se juntam numa gangue para nos fazer contorcer de tanto sofrimento.
O que ¢ realmente ficil de ver s3o os vermes que ajudam a comer a comida em nossos
intestinos. No passado, provavelmente, comemos a sua carne ¢ a sua pele, entio, desta vez,
cles comerio a nossa. Eles comem, comem, comem ¢ comem tudo. “Tudo o que vocé tiver,
seu bastardo, eu vou comer tudo”. E o que eles dizem. Como vamos nos livrar deles? Eles
comem o nosso lado de fora onde podemos vé-los, por isso, os perseguimos e eles vao
correndo para dentro para comer no nosso estdbmago e intestinos. Af ¢ quando realmente
fica ruim: nao podemos nem sequer vé-los, e assim fica ainda mais dificil livrar-nos deles.

Entio eles continuam a nos fazer contorcer de sofrimento, enquanto continuam
comendo, comendo: comendo nossos intestinos, comendo nosso estdbmago, comendo
nossos rins, nosso figado, nossos pulmaoes, comendo nossos vasos sanguineos, comendo os
pelos do corpo, comendo tudo por toda parte. Eles comem fora e desenvolvemos uma
doenga de pele. Eles comem dentro como vermes e germes. E eles proprios entram em
brigas — afinal, existem muitas gangues diferentes l4 dentro. S6 os vermes tem 108 clas.
Entao, quando hé tantos deles, certamente eles iro brigar, criando um alvorogo em nossa
casa. Como podemos ter esperanga de nos opor e criar uma resisténcia a eles? As vezes,
caimos na onda deles sem perceber. Como isso pode acontecer? Porque ha tantos deles que
nao podemos resistir.

Estes seres vivos em nosso corpo: is vezes eles ficam com raiva e entram em brigas. As
vezes eles se chocam uns contra os outros na rua e comegam a morder e a bater uns nos
outros, de modo que nos d4 uma coceira na frente e uma coceira nas costas — arranha,
arranha, coga, coga: os vermes entraram numa guerra de gangues. Eles passeiam pelo nosso
corpo, assim como passeamos 14 fora. Os vasos sanguineos sio como estradas, por isso ha
pequenos animais passeando pelos vasos sanguineos. Este verme vem vindo deste lado,
aquele vem daquela diregio, eles se encontram e comegam a falar. As vezes, eles tem
verdadeiras conversas que nao tem fim, entao, eles passam a noite 14, comendo ali mesmo e
excretando ali mesmo, até que um inchago comega a surgir: isso serve como uma pequena
cabana para os seres, as CONsci€éncias em nosso corpo. E assim que as coisas continuam
acontecendo.
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Nosso corpo ¢ como um mundo. Assim como o mundo tem oceanos, montanhas,
drvores, vinhas, terra, assim também funciona com o corpo. Cada vaso sanguineo ¢ uma
estrada para os seres vivos. Eles viajam pelos nossos vasos sanguineos, pelos canais da nossa
respiragao. Alguns vasos sanguineos ficam fechados, como uma estrada sem saida. Outros
permanecem abertos. Quando eles estao abertos, o sangue flui, a respiracio flui, como a
dgua em rios e riachos. Quando cles fluem, os barcos podem viajar ao longo deles. Quando
h4 barcos, hd seres nos barcos. As vezes os barcos se chocam uns nos outros. E por isso que
temos dores e desconforto em nossas pernas e em nossos bragos e ao longo dos canais de
transmissao da respiragio.

Entdo va em frente: continue esfregando-os e massageando-os — tudo ¢ um caso das
consciéncias que habitam os nossos corpos. Algumas delas vivem em nossas cavidades
oculares, algumas vivem em nossas orelhas, outras em nossas narinas, outras em nossa boca,
nossa garganta, nossas gengivas. Elas sio como pessoas, sé que nio podemos entender a sua
lingua. Elas tem empregos e carreiras, familias e casas, ¢ lugares para tirar férias por todo o
NOSSO COrpo.

Essas consciéncias em nossos corpos as vezes entram em batalhas e guerras, assim
como formigas vermelhas e formigas negras. As vezes, lagartos e sapos entram em batalhas —
eu ja vi isso acontecer. E 0 mesmo acontece em nosso corpo. Entio, onde poderemos ir para
escapar de tudo isso? Os seres em nossos olhos reivindicam nossos olhos como seu lar. Os
que estao em nossos ouvidos reivindicam nossos ouvidos como seu lar. Aqueles em nossos
vasos sanguineos reivindicam os vasos sanguineos como sua casa. As vezes, suas
reivindicagdes se sobrepoem, entio eles entram em rixas. Como dizem os textos, ha
sensagdes que surgem da consciéncia. E por isso que h4 tantas coisas que podem acontecer
com o corpo. Alguns tipos de consciéncia dao origem a doenca, alguns estao apenas
esperando uma oportunidade. Por exemplo, alguns tipos de consciéncia sem corpo se
retnem em torno de nossos vasos sanguineos a espera de feridas e furunculos que possam
vir a se desenvolver. Essa é sua chance de assumir um corpo como vermes e germes. J4 para
aqueles que ainda nao tem um corpo, eles viajam como arrepios e tremedeiras e coceiras e
dores por todo o corpo. E tudo uma questio de consciéncias.

Em suma, ha trés classes em todos os trés clas, e todos eles sao grandes gigantes. Os
primeiros sao os seres vivos com corpos que vivem em nosso corpo. Entao, hd as
consciéncias que nao tem corpos proprios, mas habitam o nosso corpo. Também ha nossa
propria consciéncia. Entao, no total, existem trés. Esses trés tipos de consciéncia se
confundem, portanto, nao sabemos que tipos de consciéncia pertencem a animais com
corpos, quais tipos pertencem a seres que ainda nao tem corpos, e que tipo de consciéncia é
a nossa. N6s nao sabemos. Quando nao sabemos disso, como podemos saber dos cinco
agregados? “Vinnanakkhandho” que recitamos todas as manhas — como podemos saber
disso? Tudo o que sabemos ¢ “consciéncia, consciéncia”, mas nossa propria consciéncia ¢
tao frouxa e manca, que ¢ como uma corda arrastando no chao. O mesmo ocorre com a
frase, “Consciéncia é ndo-ex”. Tudo o que sabemos sio as palavras que eles dizem.
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Somente quando desenvolvemos o discernimento de concentrar a mente, seremos
capazes de compreender a consciéncia. Ai é quando poderemos compreender as dezoito
propriedades, comegando com: ‘cakkbu-dbatu, rapa-dbatu, cakkhu-vininana-dbatu” -
propriedade do olho, propriedade da forma, propriedade da consciéncia sensorial. Para
entender estas trés coisas, vocé precisa do tipo de conhecimento que vem da concentragao.
Por exemplo, quantos tipos de consciéncia existem no nosso olho? Quando uma forma
aparece para o olho e existe a consciéncia da forma — ¢ realmente a nossa consciéncia, ou ¢ a
consciéncia de algum outro ser sem um corpo que estd se intrometendo no ato de olhar?
Ou ¢ a consciéncia de um ser com um corpo entrando em nosso caminho, trazendo-nos
duvida e inseguranga? Os trés tipos de consciéncia que surgem no olho, que enxergam
formas: de quantos modos diferentes eles reagem? E essas reagoes sao realmente um
resultado de nossa prépria consciéncia, ou da consciéncia de seres com corpos que habitam
0 nosso corpo? Ou sao o resultado de consciéncias sem corpos? Nos nio sabemos. Nao
temos a menor ideia. Quando nds nao sabemos nem ao menos isso, como poderemos saber,
“cakkhu-dbatu, ripa-dbatu, cakkbu-viniiana-dhatu”? Nunca saberemos. Nao temos insight,
nao temos conhecimento, nao temos discernimento.

“Sota-dhaitu”: nosso ouvido, que ¢ a base para a consciéncia do ouvido surgir. Que tipo
de consciéncia do ouvido surge primeiro? Sabemos? Nao, nio sabemos nada. £ nossa
propria consciéncia que sai para ouvir sons? E a consciéncia de algum animal pequeno
escondido em nossos ouvidos? Ou ¢ a consciéncia de algum ser que nao tem sequer um
corpo? Ou ¢ realmente a nossa propria consciéncia? Examine cuidadosamente as coisas,
para que vocé saiba disso antes de tudo. Vocé poderd avaliar isso pelos resultados que
aparecem: existem alguns tipos de sons que vocé gosta de ouvir, mas vocé sabe que eles nao
estdo corretos, ¢, ainda assim, vocé gosta de escutd-los. Vocé deve perceber quando isso
acontece que nao ¢ a sua consciéncia que estd ouvindo, porque ela nao ¢ leal a vocé. Existem
outros tipos de sons que sao bons e corretos, mas vocé nio gosta deles. Esse ¢ outro caso
quando nio é a sua consciéncia. E provével que alguma outra coisa tenha se infiltrado e
ficado no caminho.

Vocé tem que prestar atengao nisso com cuidado, porque hd vérios grupos de
consciéncia diferentes que tem seus préprios propdsitos. As vezes, vocé ouve outras pessoas
falando. O que elas dizem ¢ verdade e certo, mas vocé nio gosta. Entao vocé vai assumindo
que este negdcio de gostar ¢ de ndo gostar ¢ seu. Vocé nunca para pra pensar que a
consciéncia é ndo-eu. O fato de que vocé nao para e pensa ¢ a razio pela qual seus ouvidos
estao tao surdos. Vocé nio estd escutando. Algum fantasma faminto estd ouvindo em seu
lugar, sem que vocé perceba. Entao, como vocé podera se lembrar de alguma coisa? Sua
mente nao estd aqui com o corpo no presente, entao nao estd ouvindo. Fantasmas famintos
estao ouvindo, espiritos mortos estao ouvindo, demdnios irritados estio no caminho,
entdo, como resultado, vocé mesmo nao sabe, nao entende o que estd sendo dito. Fantasmas
e demonios estao fazendo todo o trabalho de ouvir e pensar, mas vocé supoe que ¢ tudo
vocé. E por isso que o Buddha disse que a ignorincia cega nossos olhos e ensurdece nossos
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ouvidos. E tudo um caso de consciéncias.

“Cakkhu-dbatu, rapa-dbatu, cakkhu-viniiiana-dbatu”: existem essas trés coisas. No
instante em que o olho vé uma forma, qual ¢ a consciéncia que sai para olhar? Vocé ji parou
para pensar? Nio, nunca. Entio vocé nio sabe se ¢ realmente a sua prépria consciéncia ou a
consciéncia de um animal escondido em seu olho, se ¢ um animal com um corpo, ou um
sem um corpo. Vocé nem sabe se essas coisas realmente existem. Quando vocé nao sabe isso,
o que vocé pensa que pode saber? “Sota-dhatu, sadda-dbatu, sota-vinniana-dbatu”: vocé
também nao sabe disso.

E assim por diante na lista “Ghana-dhatu”: o nariz é onde sabemos dos cheiros ¢ ¢
onde surge a consciéncia do nariz. As vezes, nossa consciéncia gosta de certos tipos de
cheiros, cheiros que sio adequados, de acordo com o0 Dhamma. Entdo, procuramos e
encontramos esses cheiros para fazer mérito. Outras vezes desistimos. Gostamos dos
cheiros, mas nao seguimos adiante. Nao persistimos com 0s nossos proprios pensamentos
até o objetivo. E tem mais, ha certos tipos de cheiros que nao gostamos, mas nds ainda
vamos atras deles. H4 alguns tipos de que gostamos, mas nao seguimos. Existem todos os
tipos de questdes a respeito dos cheiros.

Cheiros aparecem em nosso nariz, e consciéncia aparece em nosso nariz também.
Quem sabe quantas centenas de tipos de consciéncia estio vivendo 142 As vezes, elas sabem
das coisas antes de nés. Elas nos enviam todos os tipos de falsos relatos para nos enganar.
Elas sussurram para nés, mantendo-nos desinformados para que acreditemos nelas. Como
resultado, fechamos nossos olhos e seguimos junto com elas, como um urso pegando mel de
um ninho de abelha. Ele apenas fecha os olhos e fica mastigando e lambendo o mel. Ele nao
pode abrir os olhos, porque as abelhas irdo dar ferroadas em seus olhos. O mesmo conosco:
quando a consciéncia vem sussurrando: “V4a, va”, e nds vamos na onda dela, pensamos que
somos nds os que sentem a necessidade de ir. Na verdade, nao sabemos o que ¢ que vem se
infiltrando dentro de nds, a fim de nos puxar para um lado e para outro, como um médium
possuido por um espirito.

Jivha-dhatu: alingua. A lingua é onde os gostos surgem. Os gostos vem e fazem
contato na lingua e surge uma consciéncia chamada consciéncia. Mas a consciéncia que
surge: exatamente qual ¢ a consciéncia que surge primeiro? Ha seres vivos que residem em
nossas papilas gustativas, e eles tem consciéncia também. Talvez eles possam saber ainda
mais do que nds. Por exemplo, digamos que hd comida que sabemos que ¢ ruim para
comermos, mas ha o desejo de comé-la. Por que hd o desejo? As vezes, nio queremos comé-
la, mas a consciéncia de algum ser vivo quer comé-la. Se a comemos, sabemos que nos
deixard doentes, mas ainda hi o desejo de comé-la. Isso é chamado de ser enganado pelos
sabores. Enganado pela consciéncia. Existem trés tipos de consciéncia, como ji
mencionamos, entao, qual dessas consciéncias estd entrando em cena? E a nossa consciéncia
ou nao? Nunca paramos para verificar. Fo tipo de consciéncia que ainda nao tem um
corpo? Ou, ¢ o tipo de consciéncia que j4 tem um corpo e aparece em nossa boca? Nao
sabemos.
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Quando nio sabemos, tudo o que dizemos sai da boca para fora de forma tola e errada.
Esses espiritos sio os que nos fazem falar, falando de tantas maneiras que nos colocam em
apuros. Na verdade, nio queremos dizer essas coisas, mas vamos em frente e dizemos. Isso é
um sinal de que estamos nos associando com tolos, com a consciéncia de demonios
irritados, sem nem mesmo perceber. S6 depois, quando acabamos por sofrer, percebemos o
que aconteceu. E por isso que continuamos perdendo para eles. Nio sabemos da
consciéncia nos cinco agregados. Continuamos recitando, “Vizsiananm anatta, anatta, -ta, -
ta” todos os dias, mas nao sabemos nada. Isto ¢ o que o Buddha chamou de avijjz, ou,
desconhecimento.

Kaya-dhatu: o mesmo vale para o corpo. O corpo ¢ onde as sensagdes tateis s3o
sentidas. Sensacoes tateis fazem contato e podemos senti-las todas: frio, quente, macio,
duro. Sabemos. Esse conhecimento das sensagoes téteis é chamado de consciéncia. Mas, a
quem pertence essa consciéncia? Nunca avaliamos. Entiao pensamos que somos nés que
estamos com frio, somos nds que estamos quentes, ¢, na verdade, nio tem nada a ver com a
gente. £ como uma pessoa possuida por um espirito. O que acontece quando uma pessoa é
possuida por um espirito? Suponha que haja alguém que nunca tenha bebido bebida
alcodlica. Quando um espirito o possui, ele bebe dois ou trés copos — e realmente desfruta -
mas quando o espirito sai, a pessoa que nunca bebeu alcool esta bébada. Por qué? Porque
havia uma consciéncia externa que o possuia. Ele — o verdadeiro ele — nunca bebeu élcool,
mas bebeu quando um espirito externo o possuiu.

O mesmo vale para a nossa mente. Quando essas consciéncias comegam a ficar
impossiveis, nds comecamos a fazer coisas mesmo que nao as queiramos fazer. Algumas
formas de consciéncia gostam do frio, algumas gostam do calor. Assim como os animais no
mundo: alguns gostam de tempo quente, alguns gostam de tempo frio, alguns gostam de
comer coisas duras, alguns gostam de comer coisas macias. Vermes e lagartas, por exemplo,
gostam de comer coisas duras. E 0 mesmo com os seres vivos em nossos corpos: alguns
gostam de comer coisas duras, assim, eles mordiscam nossos ossos — ou mordiscam nossa
carne até que ela caia toda. Alguns bebem as partes liquidas. Alguns gostam de coisas
quentes, outros gostam de coisas frias. Entao, quando fica frio, sentimos que estamos com
muito frio, mas nunca paramos para pensar sobre o que nos deixou com frio. Quando fica
quente, nio sabemos o que nos deixou com calor. S6 pensamos que somos nds: isso ¢ o que
somos, aquilo ¢ o que somos. Quando foi que nos tornamos uma consciéncia-de-espirito
junto com eles? Nunca notamos.

E por isso que o Buddha disse que nio temos discernimento. Caimos nessas formas de
consciéncia, esquecendo-nos de seu ensinamento de que a consciéncia ¢ zdo-eu. Na
verdade, hd apenas um de nds, e nio é tao complicado assim.

Quanto a nossa mente — mano-dbaitu — o mesmo ¢ verdade. Foi possuida por espiritos
de modo que ela sofre de todos os tipos de sintomas. As ideias que s3o pensadas na mente,
as ideias que causam os pensamentos na mente: elas vem de uma causa. As vezes, a causa
pode vir das ondas de choque de outras consciéncias que batem em nés. Os pensamentos
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dos seres vivos com corpos podem ser direcionados para nés. As consciéncias dos seres sem
corpos podem ter alguns negdcios inacabados nos envolvendo, ¢ eles podem fazer com que
nossas proprias mentes caiam na onda deles. Quando isso acontece, vocé deve saber: “Ooh.
Houve uma infiltracao”. O que se infiltrou foi o humor de outro ser vivo. Pode ser o humor
de um animal. O humor de um deva. O humor de um demonio irritado. Temos que
decodifica-los para que saibamos.

Quando pudermos saber dessa maneira, entao nao havera muitos problemas em nossa
mente. S6 haverd uma mente. Haverd apenas uma consciéncia, nao varias delas. Quando
um ¢ um, ele deve permanecer como um. O problema ¢ que um se transforma em dois e
depois em trés e daf por diante, sem fim. Isso é o que bloqueia nossos sentidos.

O desconhecimento bloqueia nossos olhos, de modo que nio sabemos sobre as
consciéncias que construiram suas casas em nossos globos oculares. O desconhecimento
bloqueia nossos ouvidos: as consciéncias de todos os animais que vieram e construiram suas
casas enchendo o canal de nossas orelhas. O desconhecimento bloqueia nosso nariz: as
consciéncias de todos os animais que vieram e construiram suas casas em nossas narinas. Ele
bloqueia nossa lingua: as consciéncias de todos os animais que vieram e construiram suas
casas e cidades em nossa lingua. Ele bloqueia o nosso corpo: as consciéncias de todos os
animais que vieram ¢ construiram suas casas em cada poro. Quanto a nossa prépria
consciéncia, nao ¢ pareo para eles. E por isso que o esfor¢o de nossa meditagio ¢ tio manco
e frouxo: nao entendemos o que essas coisas estao nos fazendo. Elas fecham nossos olhos,
ouvidos, nariz, lingua, corpo e mente para que nao possamos enxergar uma saida. Como
resultado, as qualidades que estamos tentando desenvolver simplesmente nio florescem.

Agora, quando pudermos acabar com as moradas do desconhecimento, dai ¢ quando
vamos entender o que estd acontecendo:

Aneka-jati sarmsiram sandhavissam anibbisam
Gaha-karakam gavesanto...

Por meio da rodada de muitos nascimentos
Eu vagueei sem descanso,
Buscando o construtor da casa...

Quando refletimos ao ponto de entendermos essas coisas, veremos as interminaveis
questdes de todos os seres vivos que se instalaram em nossa casa. Aneka-jiti samsararm...
Eles vieram para brigar, provocar confusio e criar um monte de problemas. Eles gostam de
conduzir a nossa mente para todos os tipos de danos.

Quando refletimos para ver as coisas desta maneira, surge o desencantamento.
Cakkbusmim-pi nibbindati. Sentimos desencantamento pelo olho. Ripesu-pi nibbindati.
Desencantamento pelas formas. Cakkhu-vininiane-pi nibbindati. Desencantamento pela
consciéncia. N6s realmente nos cansamos disso tudo. E genuinamente um incémodo para o
coracdo. Nibbindam virajjati, viraga vimuccati. N6s os cuspimos. O olho cospe formas para
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fora. Ele cospe a consciéncia. Ele as cospe porque jé teve o suficiente.

Sotasmirn-pi nibbindati. Sentimos o desencanto pelo ouvido. Saddesu-pi nibbindati.
Desencantamento pelos sons. Sota-viiziane-pi nibbindati. Desencantamento pela
consciéncia. Virdga vimuccati. Nos cuspimos todos eles. Quando o olho cospe as formas
para fora, as formas nio ficam presas no olho, ¢, assim, o olho pode penetrar e ver por
milhas de distAncia. Quando os sons sio cuspidos, nossos ouvidos podem penetrar.
Podemos ouvir o que os devas conversam. Quando o nariz cospe fora os aromas, o mundo
inteiro tem um cheiro doce. Nossa bondade, quando abrimos mao dela, cheira doce em
todas as direcoes. A lingua cospe os sabores, ela nao os engole; ela cospe a consciéncia. O
corpo cospe as sensagdes titeis. O calor nio fica preso no coragio. O frio nao fica preso no
coragio. Duro, macio, ndo interessa, no corpo nio ficam presos, nio se infiltram. Tudo ¢
cuspido, tudo até chegar a consciéncia mental. A mente abre mao de sua bondade. Nao se
apega 4 perspectiva ou a presungao de que sua bondade pertence a ela. Ela cospe estados
malignos, indbeis, de modo que o mal nao pode vazar para dentro e molhd-la. Ela cospe
todas as vérias coisas que sabe, como: “Essa ¢ a consciéncia dos seres vivos com corpos...
Essa ¢ a consciéncia dos seres vivos sem corpos... Isso é realmente a minha consciéncia”.
Tudo isso ¢ cuspido. Isso é o que se chama de vizzanasmin-pi nibbindati:
desencantamento com consciéncia, desencantamento pelos objetos mentais.

Viraga vimuccati. Tudo é cuspido; nada é engolido, entao nada fica preso na garganta.
O olho nao engole formas, a orelha nao engole sons, o nariz nao engole cheiros, a lingua nao
engole sabores, o corpo nio engole sensagdes téteis, a mente nao engole ideias. Vimuccati:
Libertacio. Nio h4 mais turbuléncia ou emaranhamento. E ai entdo que se diz que vocé
estd na presenga do nibbana. Vimuttasmir vimuttamiti iianar hoti, kbind jati, vusitar
brabma-cariyarn: “Na libertagao, hd o conhecimento, ‘Libertado’. O nascimento terminou,
avida santa foi cumprida”. Quando pudermos praticar dessa maneira, saberemos
claramente o que ¢ a consciéncia dos animais, o que ¢ a nossa consciéncia, e, poderemos
abrir mao de todas elas. Ai é quando saberemos que ganhamos a liberagao de todos os trés
tipos de consciéncia.

A consciéncia dos seres vivos com corpos nao ¢ a nossa consciéncia. A consciéncia dos
seres vivos sem corpos nao ¢ a nossa consciéncia. Nossa consciéncia, que estd ciente dessas
coisas, nio ¢ o que somos. Essas coisas se soltam, de acordo com a sua natureza. E af que
podemos dizer que conhecemos os cinco agregados e todos os seis meios sensoriais.
Ganhamos a libera¢ao do mundo e podemos abrir os nossos olhos. Nossos olhos serao
capazes de ver longe, como se removéssemos as paredes em nossa casa e assim podemos ver
por centenas de metros. Quando nossos olhos nao estao presos em formas, podemos ganhar
poderes clarividentes e enxergar longe. Quando nossos ouvidos nio estao presos em sons,
podemos ouvir sons distantes. Quando o nosso nariz nio estd preso em cheiros, podemos
cheirar o cheiro dos devas, em vez de irritar o nosso nariz com o cheiro dos seres humanos.
Quando os sabores nao ficam presos na lingua, podemos saborear os remédios e os
alimentos celestiais. Quando a mente nio estd presa em sensagdes ticteis, podemos viver em
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conforto. Onde quer que sentemos, podemos estar numa boa: numa boa quando estiver
frio, numa boa quando estiver quente, numa boa num assento macio, numa boa num
assento duro. Mesmo que o sol nos queime, podemos estar numa boa. O corpo pode
desmoronar, ¢ podemos estar numa boa. Isso é chamado de cuspir sensacoes tteis. Quanto
a0 coragio, ele cospe ideias. E um coragio solto: libertado dos cinco agregados, libertado
dos trés tipos de consciéncia. Eles nunca mais podem engana-lo novamente. O coragio ¢
libertado do stress e do sofrimento, e alcancard a felicidade mais elevada e suprema:
nibbana.

Aqui eu tenho falado sobre o tema da consciéncia. Leve isso a sério e se treine para dar
origem ao conhecimento dentro de vocé. Ai ¢ quando se pode dizer que vocé é um
conhecedor de mundos. As consciéncias que tem corpos habitam os mundos da
sensualidade, desde os niveis do inferno até os céus. As consciéncias sem corpos habitam o
mundo dos Brahmas sem forma. Nossa propria consciéncia ¢ o que nos levard ao nibbana.

Quando vocé sabe desses trés tipos de consciéncia, pode-se dizer que vocé ¢ vijja-
carapa-sampanno: consumado em conhecimento ¢ conduta. Sugato: vocé vai numa boa e
vem numa boa e onde quer que vocé fique, vocé fica numa boa. Todos os seres do mundo
podem, entio, obter algum alivio. De que maneira? Entregamos tudo a eles. Todos os
animais que querem comer as partes do nosso corpo podem ir em frente e obté-lo. Jd nio
somos possessivos. O que quer que eles queiram, o que eles gostarem de comer, eles podem
ir em frente e té-lo. Nao nos importamos. E assim que realmente nos sentimos. Nao
estamos apegados. Se eles quiserem comer nossos intestinos, eles podem ir em frente. Se eles
quiserem comer o nosso excremento, eles podem fazé-lo. Se eles quiserem tomar o nosso
sangue, eles podem comer tudo o que quiserem. Nao somos possessivos. Seja l4 o que
qualquer uma dessas consciéncias queira, elas sio bem-vindas. Damos-lhes a independéncia,
para que possam governar, sem a nossa tentativa de tirar nada delas. Como resultado, elas
ganham uma parte de nossa bondade. O mesmo para as consciéncias sem corpo em nosso
corpo: elas ganham sua independéncia. E nos também ganhamos a nossa independéncia.
Todo mundo consegue viver em sua prépria casa, comer a sua prépria comida, dormir em
sua propria cama. Todos vivem separados, para que todos possam estar numa boa.

Isto ¢ chamado “bhagava”: o olho se separa das formas, as formas se separam do olho, e
a consciéncia se separa do ez.

O ouvido se separa dos sons, os sons se separam das orelhas e a consciéncia se separa
do ex.

O nariz se separa dos cheiros, os cheiros se separam do nariz, e a consciéncia se separa
do ex.

A lingua se separa dos sabores, os sabores se separam da lingua, e a consciéncia se
separa do ex.

O corpo se separa das sensagoes téteis, as sensagdes téteis se separam do corpo, e a
consciéncia se separa do corpo.
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A mente se separa das ideias, as ideias se separam da mente, e a consciéncia se separa da
mente.

N3o hd nenhum sentimento que este ¢ nosso ez ou aquele é nosso ex. Isto se chama
Sabbe dhamma anatta’, todos os fendmenos sio 7do-en. Nao reivindicamos direitos sobre
nada. Quem conseguir fazer isso ganhard a libertagao do mundo, do ciclo da morte e do
renascimento. Isto se chama dsavakkhaya-riana — o conhecimento do fim da fermentagao
mental — que surge no coragao.

Entio, agora que vocé ouviu tudo isso, vocé deve guardé-lo para refletir e avaliar, de
modo a obter uma compreensao clara dentro de si mesmo. Dessa forma, vocé estard no
caminho para a libertagao do stress e do sofrimento, usando persisténcia e esfor¢o em todos
os momentos para limpar a sua prépria consciéncia e para conhecé-la claramente. Isso ¢ o
que o levard a pureza.

Entio, a respeito da discussao de hoje sobre as consciéncias, eu pego para parar aqui.
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Glossario

L Termos

As definicoes dadas aqui sio baseadas nos significados que essas palavras tem nos escritos e nos
sermaes de Ajaan Lee. Termos marcados com um tinico asterisco (*) sao tirados do cantico
padrio das qualidades do Buddha; aqueles com um duplo asterisco (**) vem do cintico das
qualidades do Dhamma.

Akaliko**: Intemporal; Incondicionado pelo tempo ou pela estagao.

Apaya: Estado de privagao; os quatro niveis inferiores da existéncia — renascimento
no inferno, como um fantasma faminto, como um demdnio zangado, ou como um animal
comum. Nenhum desses estados é permanente.

Arabant: Uma pessoa “Digna”, cujo coragio estd livre das fermentagoes (dsava) da
sensualidade, estados de existéncia, perspectivas e ignorincia, e que, portanto, nio esta
destinado a um novo renascimento. Um epiteto para o Buddha ¢ o nivel o mais elevado de
seus discipulos nobres. Existem outros trés estdgios do despertar que antecedem o despertar
total: Sotdpanna: Entrada na Corrente. O primeiro estdgio do despertar. Aquele que ap6s
abandonar os trés primeiros grilhes, renascera no maximo sete vezes, sendo que nao
renascerd em niveis abaixo do mundo humano. Sakadigami: Retornar-uma-vez. O
segundo dos quatro estdgios do despertar. Aquele que retornard mais uma vez ao mundo
humano e ali atingira o despertar total. Andgami: Nao-retorno. O terceiro estigio do
despertar. Aquele que, ap6s a morte, surge em um dos mundos chamados “Moradas Puras”,
onde finalmente alcangard Nibbana.

Avijja: Desconhecimento; ignorancia; consciéncia falsa.

Bhagava*: Abencoado. Esta palavra também estd relacionada com o verbo para
“dividir” e “separar”, e por isso ¢ as vezes interpretado neste contexto também.

124



Bbhavana-maya-panna: Discernimento alcancado através do desenvolvimento da
mente por meio da meditagao.

Brabma: Habitante dos niveis superiores, nao-sensuais dos céus.
Bodbisattva: Um ser firmemente no caminho para se tornar um Buddha.

Buddbo*: Desperto. Acordado.

Chabbanna-ransi: Esplendor de seis cores ou aura. Mencionado geralmente como
um atributo do Buddha.

Chalang'upekkhai: Equanimidade de seis fatores, isto ¢, manter a equanimidade em
relagao aos eventos conhecidos através de quaisquer dos seis sentidos — visao, audicio,
olfato, paladar, toque e ideacio.

Deva: Um habitante de qualquer um dos céus do prazer sensual.

Dbamma: Evento; fendmeno; como as coisas sao; suas qualidades inerentes; os
principios basicos subjacentes ao seu comportamento. Além disso, os principios de
comportamento que os seres humanos devem seguir para se encaixar com a ordem natural
correta das coisas; qualidades da mente que devem ser desenvolvidas para perceber a
qualidade inerente da mente. Por extensio, “dhamma” ¢ usado também para se referir a
qualquer doutrina que ensina tais coisas. Assim, o Dhamma do Buddha refere-se tanto aos
seus ensinamentos como a experiéncia direta da qualidade de — #ibbana — a que esses
ensinamentos sao direcionados. Em contextos onde o termo ¢ usado em um sentido neutro
nesses sermoes, ele foi deixado em letras minudsculas. Quando usado em um sentido
positivo, ele foi capitalizado.

Dhamma-vicaya-sambojjbarnga: Andlise de fendmenos, qualidades, principios, etc.
Um dos fatores para o despertar, os outros sao mindfulness, persisténcia, arrebatamento,
serenidade, concentragio e equanimidade.

Dhatu: Elemento; propriedade; as propriedades elementares que compdem o sentido
interior do corpo e da mente: terra (solidez), dgua (liquidez), fogo (calor), vento (energia ou
movimento), espaco e consciéncia. A respiragao ¢ considerada como um aspecto da
propriedade do vento, e todas as sensa¢oes de energia no corpo sio classificados como
sensacoes da respiragao. De acordo com a fisiologia tailandesa, as doengas vem do
agravamento ou desequilibrio de qualquer uma das quatro primeiras dessas propriedades.

O bem-estar ¢ definido como um estado no qual nenhuma dessas propriedades ¢
dominante: Todas estao quietas, ndo estimuladas, equilibradas e imdveis.

Ekayana-magga: Um caminho unificado; um caminho direto. Um epiteto paraa
prética de estar atento aos quatro quadros de referéncia: corpo, sensagoes, mente e
qualidades mentais em si.

Estupa: Uma torre cOnica, que contém reliquias do Buddha ou dos seus discipulos,
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objetos relacionados a eles, ou copias de escrituras budistas.

Gotarabhii-iiana: “O conhecimento que muda a linhagem”: o primeiro relance do
nibbana que transforma uma pessoa comum em uma pessoa nobre.

Indriya: Faculdade mental, ou fator dominante na mente. H4 cinco faculdades a
serem desenvolvidas na prética: convic¢io, persisténcia, mindfulness, concentragao e
discernimento.

Jhana: Absor¢ao em uma sensacio fisica (ripa jhana) ou em uma nogao mental
(aripa jhana). Vitakka (pensamento direcionado), vicara (avaliagao) e piti (arrebatamento)
s3o trés dos cinco fatores que formam o primeiro nivel de 7#pa jhina, os outros dois sendo
sukha (prazer) e ekaggatarammana (unicidade de preocupacio).

Kamma: Ato intencional que resulta em estados de existéncia e nascimento.

Khandba: Agregado; pilha; partes componentes da percepgao sensorial: 7ipa
(sensagoes fisicas, dados sensoriais); vedana (sensagdes de prazer, dor, nem-prazer-nem-
dor); saninia (rétulos, conceitos); sankhara (fabricacoes mentais, qualquer coisa criada pela
mente); e, vizijiana (consciéncia).

Lokavidi*: Especialista em relagio ao cosmos.

Magga: O caminho para a cessacio do sofrimento e do stress. Os quatro caminhos
transcendentes — ou melhor, um caminho com quatro niveis de refinamento - sao o
caminho para a entrada-da-corrente (entrando na corrente para #ibbina, o que garante que
estd pessoa renascerd no méximo até sete vezes), o caminho para retornar uma vez, o
caminho para o nao-retorno, ¢ o caminho para se tornar um arahant. Phala - fruigao —
refere-se ao estado mental imediatamente posterior a obtengao de qualquer um desses
caminhos.

Mahéabhita-riapa: As quatro grandes propriedades fisicas — terra, 4gua, fogo e vento
(veja “dhatu’).

Mara: A personificacao da morte, tentagdo e qualquer forca que obstrua a pratica do
caminho para a Libertagao.

Ndga: Um tipo de serpente, reputada como tendo poderes milagrosos.

Nibbana (nirvana): Liberacio; a desvinculagio da mente da ganincia, da raiva e da
delusao, das sensacdes fisicas e dos atos mentais. Como este termo ¢ usado para se referir
também 2 extingio do fogo, carrega conotagdes de calma, resfriamento e paz. (De acordo
com a fisica ensinada no tempo do Buddha, a propriedade do fogo em um estado latente
existe em maior ou menor medida em todos os objetos. Quando ativado, ele se apodera e
adere a seu combustivel. Enquanto ele permanece latente ou € extinto, ele ¢ “solto”).

Nivarana: Impedimento 4 concentragio — desejo sensual, hostilidade, preguica e
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sonoléncia, inquietude, ansiedade e incerteza.
Opanayiko™*: Referindo-se internamente; para ser trazido para dentro.
Paccattarir**: Pessoal; individual.

Pusiiia: Valor interior; mérito; a sensagio interior de bem-estar que vem de ter agido
corretamente ou bem, e que permite 4 pessoa continuar agindo bem.

Sadbu: Excelente; muito bem feito. Muitas vezes usado como um termo de aprovagio
quando alguém fez algo meritério.

Sambhavesin: (Um ser) A procura de um lugar para nascer.
Sanditthiko**: Auto-evidente; visivel aqui e agora.

Sangha: A comunidade dos seguidores do Buddha. No nivel convencional, isso se
refere ao Bhikkhu Sangha, ou comunidade monidstica budista. No nivel ideal, ela se refere
aqueles seguidores do Buddha, sejam leigos ou ordenados, que praticaram até o ponto de
alcancarem pelo menos a “entrada na corrente”, a primeira das qualidades transcendentes
que culminam em #nibbana.

Sasnkhbara: Fabricagao — as forcas ¢ os fatores que fabricam as coisas, o processo de
fabricagio e as coisas fabricadas que resultam; todos os processos ou coisas condicionadas,
coisas confeccionadas por natureza, seja no nivel fisico ou mental.

Sugato™: Indo (ou ido) para um bom destino.

Uposatha: Dia de observacio, correspondente s fases da lua, em que os leigos
budistas se retinem para ouvir o Dhamma e observar preceitos especiais. Os oito preceitos
uposatha sao abster-se de tirar a vida; de roubar; de ter relagoes sexuais; de contar mentiras;
de tomar substincias intoxicantes; de comer comida depois do meio-dia até o amanhecer
seguinte; de assistir danga, canto, musica instrumental e outros shows, e de usar adornos,
perfumes, cosméticos e joias; e de usar camas e assentos altos e luxuosos.

Vicara: Avaliagao (ver hana’).
Vijja: Consciéncia, conhecimento, habilidade cognitiva.

Vijja-carapa-sampanno*: Consumido em conhecimento e conduta; realizado na
conduta que leva A consciéncia ou habilidade cognitiva.

Vipassand: Visao clara e intuitiva dos fendmenos fisicos e mentais & medida que eles
surgem e desaparecem, vendo-os pelo que realmente sio — exclusivamente — em termos do
stress, sua origem, sua cessagao ¢ o caminho para sua cessagao.

Vitakka: Pensamento direcionado (ver jhana’).
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I Citagoes

Anicca vata sankbard, uppada-vada-dhammino, uppajjitva nirujjbanti: As
fabricaces s3o inconstantes, sujeitas a surgir e desaparecer. Surgindo, elas cessam. (Tirado
de estrofes pronunciadas na ocasiao em que o Buddha faz a passagem para o #ibbana total).

Asevana ca bilanam, panditanaiica sevana: Nio associar-se com tolos, ¢ associa¢io
com sdbios. (Tirado de um discurso listando os fatores que pressagiam béngaos para o bem-
estar de alguém).

Atta bi attano natho: O proprio eu é o préprio pilar da pessoa.

Atitam nanvagameyya, nappatikankhe anagatam... paccuppannaica yo
dbamman, tatha tatha vipassati: Ele nao perseguird o passado ou ansiara pelo futuro ...
qualquer fendmeno que esteja presente, ele o vé claramente bem ali, bem ali. (Tirado de
estrofes descrevendo uma pessoa que passa seu dia auspiciosamente em termos da pratica.)

Ayudo balado dhire’ti: O iluminado que d4 vida e forca... (Tirado de estrofes

exaltando os beneficios — para o doador — de uma doagio de alimentos.)

Ekdyano ayam maggo sattanam visuddhiya: Este ¢ um caminho direto paraa
purificacao dos seres. (Veja — ‘ekayana-magga’).
Kammassako’mbi: Eu sou o dono das minhas a¢des.

Mano-pubbargama dhamma, mano-setthi mano-maya: Os fendmenos sio
precedidos pela mente, se sobressaem na mente, sio feitos vindos da mente.

Nameo tassa bhagavato arabato samma-sambuddhassa: Homenagem ao
Abengoado, Digno e Corretamente Auto-desperto.

Il Notas

Alqueire: Antiga unidade de medida de capacidade para secos, equivalente a quatro
quartas [v. quartal (2)] , ou seja, 36, 27 litros.

Mindfulness (sati): E a habilidade de manter algo em mente, constantemente, sem
interrupg¢oes. E uma fun¢io da memdria operativa, apta a evocar para a mente ¢ manter
presente as instrugdes e intengdes que serdo uteis no caminho para a libertacao total.

Maind: Ave passeriforme esturnidea, com cerca de 12 espécies naturais da Malasia,
ilhas de Sonda e Filipinas; colora¢ao escura, apresentando duas cartinculas carnudas que
balangam dos lados da cabeca, bico cor de laranja, e que imita a fala humana com rara
perfeicao.
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Circum-ambulagio: Cerimdnias como Magha Puja, Visakha Puja, Asalha Puja, onde
se presta homenagens a0 Buddha, a0 Dhamma e a Sangha ao circular em volta de uma
estatua do Buddha (ou outros objetos considerados sagrados) trés vezes ¢ segurando uma
vela acesa, juntamente com incenso e flores.

Jardas: Unidade fundamental de comprimento, do sistema inglés, equivalente a 3 pés

ou 0,9144m [simb.: yd].

Pé ou pés: Unidade de medida linear anglo-saxénica, de 12 polegadas, equivalente a
cerca de 30,48cm do sistema métrico decimal.

Sabbath budista: Um dia de devogio e pritica, onde os budistas leigos normalmente
vao até um monastério para fazer mérito, dar doagdes, ouvir o Dhamma e meditar.

x ok %

Se algo nessa tradugao for impreciso ou confuso, pe¢o perdao ao autor e ao leitor por
ter permanecido inadvertidamente em seu caminho. Quanto ao que quer que seja preciso,
espero que o leitor faga o melhor uso dessa tradugio, traduzindo-a mais além, no coragao,
de modo a alcangar a verdade que esse texto aponta.

O tradutor
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Gostariamos de dedicar o mérito adquirido por meio deste livro a

Sinval Pereira de Souza e
Alzira Pereira de Souza

x ok %

Que eles vivam felizes,
livres de animosidade.
Que eles compartilhem das bengios
vindas do bem que eu fiz.
Que eles alcancem a felicidade suprema

do Nibbina.

Sabbe satti sadi hontu
Avera sukha-jivino
Katam purisia-phalar maybar

Sabbe bhagi bhavantu te

Que todos os seres sempre vivam felizes,
livres de animosidade.
Que todos compartilhem das bengaos
vindas do bem que eu fiz.
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