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INTRODUCAO

Upasika Kee Nanayon e a Dindmica Social da Prdtica Budista Theravada

Upasika Kee Nanayon, também conhecida por seu nome, K. Khao-suan-luang, foi
indiscutivelmente a principal professora de Dhamma na Tailandia do século XX.
Nascida em 1901 em uma familia de comerciantes chineses em Rajburi, uma cidade a
oeste de Bangkok, ela era a mais velha de cinco crianc¢as — ou, contando os filhos de seu
pai com uma segunda esposa, a mais velha dos oito. Sua mae era uma mulher muito
religiosa e ensinou-lhe os rudimentos da pratica budista desde cedo, tais como canticos
noturnos e a observancia dos preceitos. Mais tarde, ela descreveu como, aos seis anos
de idade, ela ficou tao aterrorizada e repugnada pelas misérias que sua mae sofreu ao
engravidar e dar a luz a um irmao mais novo, que ao ver o recém-nascido pela primeira
vez — “dormindo tranquilamente, uma coisinha vermelha de cabelo bem escuro” — ela
fugiu de casa por trés dias. Esta experiéncia, mais a angustia que ela deve ter sentido
quando seus pais se separaram, provavelmente estava por tras de sua decisdo, tomada
quando ela era ainda muito jovem, de nunca se submeter ao que ela viu como a
escravidao do casamento.

Durante a adolescéncia, ela dedicou seu tempo livre aos livros de Dhamma e a
meditacdo, e trabalhou num pequeno comércio para sustentar seu pai em sua velhice.
Sua meditacao progrediu bem o suficiente para que ela pudesse ensinar-lhe meditacao
com resultados razoavelmente bons no tltimo ano de sua vida. Depois de sua morte, ela
continuou seu negocio com a ideia de economizar dinheiro suficiente que a permitisse
viver o resto de sua vida num lugar isolado e dedicar-se plenamente a pratica. Sua tia e
seu tio, que também estavam interessados na pratica do Dhamma, tinham uma pequena
casa perto de uma colina arborizada, Khao Suan Luang (Montanha Parque Real), numa
area rural fora de Rajburi, onde frequentemente ela ia praticar. Em 1945, quando a vida
cotidiana, alterada pela Segunda Guerra Mundial, tinha comecado a voltar ao normal,
ela desistiu de seu comércio, juntou-se a sua tia e ao seu tio e se mudaram para a colina;
e 1a os trés comecaram uma vida dedicada inteiramente a meditacdo. O pequeno centro
de retiro que fizeram numa casa monastica abandonada acabou por se tornar o nicleo
de um centro de pratica feminina que floresceu e se mantém até hoje.

A vida nesse centro de retiro era frugal, devido ao fato de o apoio externo ser
minimo nos primeiros anos. No entanto, mesmo atualmente tendo o centro se tornado
bem conhecido e bem estabelecido, o mesmo estilo frugal tem sido mantido em func¢ao
dos beneficios de subjugar a ganancia, o orgulho e outras corrup¢oes mentais, bem
como pelo prazer que a frugalidade oferece, ao tirar um peso do coragdo. As mulheres



que praticam no centro sdo todas vegetarianas e se abstém de estimulantes como
tabaco, café, cha e pimenta de mascar®. Elas se retinem diariamente para recitar canticos,
meditar em grupo e discutir a pratica. Nos anos em que a satide de Upasika Kee ainda
era forte, ela fazia reunioes especiais nas quais os membros relatavam sua pratica, e
apos isso, ela dava uma palestra sobre quaisquer questoes importantes que tivessem
sido levantadas. Foi durante essas sessoes que a maioria das palestras registradas neste
volume foram proferidas.

Nos primeiros anos do centro, pequenos grupos de amigos e parentes visitavam de
vez em quando para dar apoio e ouvir as palestras de Upasika Kee sobre o Dhamma. A
medida que a noticia do alto padrao de seus ensinamentos e pratica comecou a se
espalhar, grupos cada vez maiores vinham visitar, e mais mulheres comecaram a se
juntar 3 comunidade. Quando a gravacgao de fitas foi introduzida na Tailandia em
meados da década de 1950, 0os amigos comecaram a gravar suas palestras e, em 1956,
um grupo deles imprimiu um pequeno volume de suas palestras transcritas, para
distribuicao gratuita. Em meados da década de 1960, um fluxo de literatura gratuita do
Dhamma de Khao Suan Luang — a poesia de Upasika Kee, bem como as suas palestras,
— se espalhou como uma inundacdo. Isso atraiu ainda mais pessoas para seu centro e a
consagrou como um dos mais conhecidos professores do Dhamma, do sexo masculino
ou feminino, na Tailandia.

Upasika Kee era uma espécie de autodidata. Apesar de ter aprendido os rudimentos
da meditacao durante suas frequentes visitas a monastérios em sua juventude, ela
praticava principalmente sozinha, sem nenhum estudo formal sob a orientagao de um
professor de meditacdo. A maior parte de sua instrucao veio de livros (o Canone em Pali
e as obras de professores de sua época) e foi testada no cadinho de sua honestidade
implacavel. Seus dltimos ensinamentos mostram a influéncia dos escritos de
Buddhadasa Bhikkhu, embora ela tenha transformado os conceitos desse monge, de
maneiras que os tornaram inteiramente seus.

Nos dltimos anos de sua vida ela desenvolveu catarata, o que eventualmente a
deixou cega, mas ela ainda continuou um cronograma rigoroso de meditar e receber
visitantes interessados no Dhamma. Ela faleceu em siléncio em 1978, depois de repassar
o centro a um comité que ela nomeou dentre seus membros. Sua irma mais nova,
Upasika Wan, que até aquele momento tinha desempenhado um papel importante
como apoiadora e facilitadora para o centro, se juntou a comunidade alguns meses
depois da morte de Upasika Kee, e logo se tornou sua lider, cargo que ocupou até sua
morte, em 1993. Hoje em dia, o centro esta mais uma vez sendo administrado por um
comité no qual cresceu para acomodar 60 membros.

Muito tem sido escrito recentemente sobre o papel das mulheres no budismo, mas é
interessante notar que, mesmo levando em conta todas as realizagoes de Upasika Kee
em sua propria pratica pessoal do Dhamma, e em promover oportunidades para outras
mulheres também praticarem, livros socio-histéricos que falam sobre as mulheres



tailandesas no budismo nao mencionam seu nome, nem a comunidade que ela fundou.
Isso ressalta a distincdo entre o budismo como pratica, e o budismo popular
predominante como um fendmeno socio-historico, uma distingdo que € importante ter
em mente quando questdes relacionadas com o lugar das mulheres no budismo sdo
discutidas.

Estudo apos estudo vem mostrando que o budismo popular predominante, tanto
leigo como monastico, se adaptou completamente as varias sociedades em que foi
introduzido — tao completamente que os ensinamentos originais parecem, em alguns
casos, ter sido completamente distorcidos. Desde os primeiros séculos da tradi¢do até o
presente, grupos que se sentem inspirados pelos ensinamentos do Buddha, mas que
preferem adaptar esses ensinamentos a seus proprios fins, em vez de se adaptarem aos
ensinamentos, tém se empenhado em criar o que poderia ser chamado de Budismo
remoldado. Isso explica as grandes diferencas que encontramos quando comparamos,
digamos, o budismo japonés, tibetano e tailandés, e a variedade de papéis sociais a que
muitas mulheres budistas em diferentes paises se viram relegadas.

A verdadeira pratica do budismo, porém, sempre foi contracultural, mesmo em
sociedades nominalmente budistas. O objetivo principal da sociedade, ndo importa
onde, € a sua propria perpetuacdo. Seus valores culturais sdo projetados para manter
seus membros tteis e produtivos —direta ou indiretamente — na economia em curso. A
maioria das religides se permite domesticar-se por esses valores, enfatizando o
altruismo como o impulso religioso mais elevado, e o budismo nao é diferente. Onde
quer que tenha se espalhado, tornou-se domesticado, na medida em que a vasta maioria
dos monasticos, bem como dos seguidores leigos, dedicam-se aos servi¢os sociais de
uma forma ou de outra, medindo seu valor espiritual pessoal em termos de quao bem
eles amam e servem aos outros.

No entanto, a pratica real transmitida pelo Buddha nao coloca um valor tao alto no
altruismo. De fato, ele elogiou mais aqueles que trabalham exclusivamente para seu
proprio bem-estar espiritual do que aqueles que sacrificam seu bem-estar espiritual para
o bem-estar dos outros (Anguttara Nikaya, Livro dos Quatro, Sutta 95) — um
ensinamento que no budismo popular convencional, especialmente em tradigcoes
Mahayana, tem tido uma tendéncia de ser a suprimido. O verdadeiro caminho da
pratica persegue a felicidade por meio da retirada da sociedade, tendo como meta uma
felicidade sem-morte encontrada exclusivamente a partir de dentro, transcendendo
totalmente o mundo e ndao necessariamente expressa em qualquer fun¢do social. As
pessoas que alcancaram a meta podem ensinar o caminho da pratica aos outros, ou nao.
Aqueles que ensinam sao considerados superiores aos que nao ensinam, mas aqueles
que ndo ensinam, por sua vez, sio considerados superiores aos que ensinam sem ter
atingido a meta em si. Assim, o nivel de realizacdo individual constitui o verdadeiro
valor de uma pessoa, ao contrario da funcao social atribuida a qualquer individuo.

O budismo popular predominante, pelo fato de poder tornar-se tdo domesticado,



muitas vezes parece agir contra a pratica real do budismo. As mulheres sentem isso
principalmente no fato de que elas ndo tém as mesmas oportunidades de ordenacao que
os homens e elas tendem a ser desencorajadas a perseguir as oportunidades que estdo a
sua disposicao. A Bhikkhuni Sangha Theravada, ordem das monjas fundada pelo
Buddha, morreu por causa da guerra e da fome ha quase um milénio atras, e o Buddha
nao forneceu nenhum mecanismo para seu restabelecimento. (O mesmo vale para a
Bhikkhu Sangha, ou a ordem dos monges. Se chegar a morrer, ndo ha como reaviva-la).
Assim, as tnicas oportunidades de ordenagao abertas as mulheres nos paises Theravada
sao como monjas leigas, observando oito ou dez preceitos.

Como ndo existe uma organizagcao formal para as monjas leigas, seu status
oportunidades de pratica variam muito de local para local. Na Tailandia, a situacao
mais favoravel em Rajburi e na provincia vizinha de Phetburi, que, talvez devido
influéncia da cultura Mon na regido, tem uma longa tradicao de centros de meditacdo
para mulheres, independentes e altamente respeitados. Mesmo 14, no entanto, a
qualidade do ensino varia muito de acordo com o centro, e muitas mulheres acabam
preferindo as oportunidades de pratica oferecidas por monjas afiliadas a comunidades
com monastérios, que € o padrao basico em outras partes da Tailandia.

Q7 v O

As oportunidades que os monastérios oferecem para que as monjas leigas possam
praticar — em termos de tempo livre disponivel e da qualidade das instrug¢oes dadas —
variam muito de um lugar para outro. Uma desvantagem importante para as
comunidades de monjas afiliadas aos monastérios € que as monjas sao relegadas a um
status claramente secundario ao dos monges, mas nos melhores monastérios isso ¢
minimizado, até certo ponto, pelos ensinamentos budistas sobre a hierarquia: que é
simplesmente uma questao de convenc¢ao social, concebida para agilizar o processo de
tomar decisoes na comunidade, baseado em critérios moralmente neutros, de modo que
o seu lugar na hierarquia ndo seja uma indica¢ao de seu valor como pessoa.

E claro que existem monges sexistas que confundem a posicio privilegiada dos
homens como uma indicagao de suposta superioridade masculina, mas, felizmente, as
monjas nao tomam votos de obediéncia e siao livres para mudar de comunidade, se
acharem a atmosfera opressiva. Nos melhores monastérios, as monjas que avan¢aram
muito na pratica sao publicamente reconhecidas pelos abades e podem desenvolver um
grande nimero de seguidores. Essas monjas, entretanto, sao uma raridade, e muitas
delas se encontram relegadas a uma versao celibataria da vida de uma dona de casa —
consideravelmente mais livre comparado com a vida de uma dona de casa real, mas
ainda longe de conduzir a pratica de tempo integral do caminho budista.

Embora as oportunidades para as mulheres praticarem na Tailandia estejam longe
de ser ideais, também deve ser notado que o budismo popular convencional também,
muitas vezes, desencoraja os homens de praticar. As oportunidades de ordenacgao estao
amplamente disponiveis para os homens, mas é raro haver um monge que esteja
inspirado a dedicar-se inteiramente a pratica. Nos monastérios de aldeias, monges tem



sido pressionados a estudar medicina para que eles possam atuar como os médicos da
aldeia ou para estudar astrologia para se tornarem conselheiros pessoais. Ambas as
atividades sao proibidas pelas regras disciplinares, mas sao muito populares entre os
leigos — tao populares que, até tempos recentes, um monge da aldeia que nao assumia
nenhuma dessas vocacdes era considerado como alguém que foge de seus deveres. Foi
dito aos monges académicos das cidades que o caminho para o nibbana ja ndo esta mais
aberto ha muito tempo, e que a pratica em tempo integral seria fatil, e que uma vida
dedicada aos deveres administrativos, com talvez um pouco de medita¢ao, € a maneira
mais eficaz de usar sua carreira monastica.

Além disso, os pais que incentivam seus filhos desde a infancia a tomar a ordenacao
temporaria muitas vezes os pressionam a largar os mantos pouco ap6s a ordenacao,
caso eles mostrem alguma inclinacdo para permanecer na vida monastica
permanentemente e abandonar o negdcio da familia. Mesmo as familias que estao
felizes em ter seus filhos na vida monastica muitas vezes os desencorajam de suportar
as dificuldades da vida de um meditador da floresta.

Em alguns casos, o estado do budismo popular convencional tornou-se tao
prejudicial a pratica que houve até mesmo reformas institucionais. Na tradicdo
Theravada, tais reformas tiveram éxito somente se introduzidas de cima para baixo,
quando os monges seniores receberam o apoio de poderes politicos. O exemplo
Canonico dessa situacao € o Primeiro Conselho, convocado com patrocinio real no
primeiro ano apos o falecimento do Buddha, com o propésito expresso de padronizar o
registro dos ensinamentos do Buddha para a posteridade. Durante os dias da monarquia
absoluta, as reformas que seguiram este padrao podiam ser bastante detalhistas e, por
vezes, as leis eram bem rigidas. Em anos mais recentes, porém, essas reformas tém um
alcance muito mais limitado, alcancando um certo grau de sucesso apenas quando
apresentadas nao como imposicoes, mas como oportunidades: acesso a textos mais
confiaveis, melhores padroes e facilidades para a educacdo e maior apoio a uma
observancia mais estrita das regras disciplinares. E, é claro, nao importa quantas
reformas possam ser realizadas, elas s3o em grande parte limitadas a fatores externos,
porque a realizacdao do sem-morte nao € algo que pode ser decretado por ordem do
legislativo.

Um exemplo moderno de tal movimento de reforma € a Associagdo Leiga das
Monjas da Tailandia, uma tentativa de fornecer uma estrutura organizacional para
todas as monjas leigas em todo o pais, patrocinado por Sua Majestade a Rainha e altos
monges na hierarquia nacional. Este movimento teve éxito principalmente em
proporcionar melhores oportunidades educacionais para um namero relativamente
pequeno de monjas, enquanto seus objetivos organizacionais tém sido um fracasso.
Mesmo que a associacdo seja dirigida por monjas altamente instruidas, a maioria das
monjas que eu conheco pessoalmente tem evitado aderir, porque elas ndo acham os
lideres inspiradores e porque elas sentem que estariam sacrificando a sua independéncia



por nenhum beneficio perceptivel. Esta perspectiva pode ser baseada numa atitude
comum nas areas periféricas da Tailandia: quanto menor o contato com os poderes
burocraticos da capital, melhor.

Quanto as reformas de confrontacdo introduzidas de baixo para cima, estas nunca
foram sancionadas pela tradicao, e a tradicao Theravada nao tem nenhum registro de
algum sucesso da parte delas. A Gnica reforma mencionada no Canone foi a tentativa de
Devadatta provocar um rompimento da Sangha monastica, introduzida como uma
reforma para reforcar as regras disciplinares. O Canone trata sua tentativa de romper a
Sangha em termos tao fortemente negativos que essa memoria ainda esta muito viva na
mentalidade Theravada, o que torna a vasta maioria dos budistas relutantes em
enfrentar reformas de confronto, por mais logicas que parecam. E com uma boa razdo:
qualquer um que tenha que lutar para ter suas ideias aceitas, inevitavelmente perde
contato com as qualidades de despaixao, modestia, envolvimento com os outros,
contentamento com pouco, e isolamento —qualidadesas quais o Buddha estabeleceu
como o teste de fogo para avaliar se a proposta de certa acdo, e se a pessoa que a
propunha, estavam de acordo com o Dhamma.

Além disso, houve casos impressionantes, nos quais as pessoas propuseram
reformas religiosas como disfarce para suas ambigOes politicas, deixando seus
seguidores desamparados quando suas ambicoes foram frustradas. E, mesmo nos casos
em que um reformador confrontativo parece altruista de coracado, ele ou ela tende a
fazer propaganda dos beneficios sociais a serem obtidos a partir da proposta de
reforma, no intuito de ganhar apoio, comprometendo assim, a relacdo da reforma com a
verdadeira pratica. Experiéncias como estas tendem a tornar a maioria dos budistas
Theravada desconfiados em relagdo as reformas de confronto.

Assim, tendo em vista as limitadas oportunidades para uma reforma institucional, a
inica opg¢ao que resta para aqueles poucos homens e mulheres determinados a praticar,
e preparados para quebrar os lacos do budismo popular convencional, é seguir o
exemplo do proprio Buddha — engajando-se no que poderia ser chamado reforma pessoal
ou independente: rejeitar os valores gerais da sociedade, sair sozinho, tolerar a
desaprovacdo da sociedade e as dificuldades de viver 3 margem da sociedade, e
procurar por qualquer meditador confidvel que esteja vivendo e praticando a margem
da sociedade. Se ndo existirem tais professores, os individuos que se empenharem na
pratica devem se empenhar por conta propria, aderindo aos ensinamentos dos textos o
mais que puderem — para evitar que se deixem levar pelas proprias corrupgoes — e
tomando reftigio no exemplo do Buddha, do Dhamma e da Sangha de uma forma
radical.

De certa forma, ha um tipo de sabedoria tradicional nesse sistema. Qualquer um que
assumisse a pratica somente quando assegurado de apoio material confortavel, status e
louvor — os quais o Buddha chamou de iscas do mundo — provavelmente nao estaria
disposto ao sacrificio e a autodisciplina que a pratica implica inerentemente.



Assim, a partir da perspectiva da pratica, o budismo popular predominante
desempenha uma fun¢do de inspirar os individuos realmente interessados na pratica a
deixar a sociedade comum e ir para a floresta, que foi onde a religido foi originalmente
descoberta. Quanto aqueles que preferem permanecer na sociedade, o budismo popular
predominante satisfaz suas necessidades sociais/religiosas, a0 mesmo tempo em que 0s
torna inclinados a ver aqueles que deixam a sociedade em busca do Dhamma com certa
dose de admiracao e respeito, em vez de vé-los simplesmente como fracassados.

O que isto significa historicamente é que a verdadeira pratica do budismo pairou
sobre as beiradas da sociedade e da historia — ou, sob outra perspectiva, que a histéria
do budismo pairou sobre os as beiradas da pratica. Quando olhamos para o registro
histérico ap6s a primeira geracdo dos discipulos do Buddha, encontramos apenas
algumas referéncias anedoticas aos monges ou monjas praticantes. Os nicos
professores registrados foram monges escolasticos, participantes de controvérsias e
missionarios. Algumas pessoas no presente tomam o siléncio sobre as monjas como
uma indicacdo de que ndo havia proeminentes professores monjas apds a primeira
geracao de discipulos. Entretanto, as inscricoes na stiipa Tehravada em Saiici, na India,
listam monjas entre doadores proeminentes para sua construcdo, e isto seria possivel
somente se as monjas tivessem grandes seguidores pessoais. Assim, parece justo supor
que existiam proeminentes monjas professoras, mas que elas eram dedicadas a
meditacao em vez davida escolastica, e que — como os monges dedicados a meditacao
— seus nomes e ensinamentos escorregaram para dentro das fendas do registro
histérico, ao passo que o verdadeiro sucesso na sua meditacdo € algo que os
historiadores ndo estao em posicao de julgar.

Assim, do periodo candnico até os tempos modernos, s6 se pode fazer conjecturas
sobre as oportunidades de pratica abertas aos homens e mulheres em qualquer
momento particular. Ainda assim, com base nas observacoes da situa¢do na Tailandia
antes das influéncias ocidentais comecarem a se sentir fortemente, a seguinte dinamica
parece provavel: tradicoes de meditagao tendem a durar apenas duas ou trés geragoes
no maximo. Elas sdo iniciadas por pioneiros carismaticos dispostos a suportar as
dificuldades de limpar o caminho budista. Como a integridade de seus esforgos leva
anos para ser testada — nem todos os pioneiros estao livres da delusao e da
desonestidade — seu papel requer grandes sacrificios. De fato, se o apoio em grande
escala vier muito cedo, ele pode abortar o movimento. Se, ao longo do tempo, os
pioneiros encarnam a pratica fielmente, entdo, assim que a noticia de seus
ensinamentos e praticas se espalham, elas comecam a atrair seguidores compostos de
estudantes e apoiadores. Com a chegada do apoio, as dificuldades tornam-se menos
rigorosas; e 2 medida que a vida se torna menos exigente, 0 mesmo acontece com a
pratica também. Assim, dentro de uma ou duas geragoes, ela se deteriora, ao ponto que
ja ndo inspira apoio e acaba morrendo, junto com qualquer lembranca dos
ensinamentos do fundador.
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Em alguns casos, antes que a tradicao morra, seu exemplo pode ter uma influéncia
reformadora em geral, envergonhando ou inspirando a sociedade comum, ao menos
para torna-la, temporariamente, mais favoravel a pratica verdadeira. Em outros casos, a
tradicdo que pratica pode influenciar apenas um circulo limitado e, em seguida,
desaparecer sem ondulagoes. Para aqueles que dela se beneficiam, € claro, a questao das
suas repercussoes historicas ndo tém consequéncias reais. Mesmo que apenas uma
pessoa tenha se beneficiado ao realizar o Sem-Morte, a tradicdo € considerada um
sucesso.

Atualmente, na Tailandia, podemos observar que esse processo se desenvolve em
varias vertentes, com a grande diferenca de que a midia moderna nos deu um registro
dos ensinamentos e praticas de muitas figuras nas varias tradicoes de meditacao. Entre
os monges, a tradi¢do de pratica mais influente € a Tradicao da Floresta, que foi iniciada
contra grandes obstaculos no final do século passado por Phra Ajaan Sao Kantasilo e
Phra Ajaan Mun Bhuridatto, filhos de camponeses, numa época em que a burocracia
tailandesa central era muito ativa em acabar com movimentos independentes de
qualquer tipo, politico ou religioso. Nao temos registro direto dos ensinamentos de
Ajaan Sao, apenas um ou dois folhetos de Ajaan Mun, mas muitos volumes dos
ensinamentos de seus alunos. Entre as mulheres, a principal tradi¢do de pratica € a de
Upasika Kee Nanayon. Embora ela propria tenha morrido, as mulheres em seu centro
ainda ouvem suas fitas todas as noites e mantém seus ensinamentos vivos em toda a
sociedade pela impressao e reimpressao de livros de suas palestras para distribui¢ao
gratuita.

Ambas as tradi¢oes sao frageis: a Tradi¢ao da Floresta esta mostrando sinais de que
sua propria popularidade pode levar em breve ao seu declinio, e as mulheres de Khao
Suan Luang enfrentam o problema de ver quanto tempo elas poderao manter seu
padrdo de pratica sem uma lideranca carismatica. Além disso, a chegada dos meios de
comunicacao de massa — e especialmente da televisdo e da internet, tendem a tornar a
imagem mais consequente do que a substancia, e personalidade mais importante do que
o carater — certamente mudara a dinamica do budismo popular predominante e da
pratica, nao necessariamente para a melhor. Ainda assim, ambas as tradi¢oes, ao
menos, deixaram um registro — parte do qual é apresentado neste livro — para inspirar
as geracoes futuras e para mostrar como o caminho budista da pratica pode ser reaberto
por qualquer pessoa, homem ou mulher, ndo importa que forma de budismo remoldado
possa assumir o controle da sociedade comum e inevitavelmente leva-la para fora do
caminho.

NOTA DE TRADUCAO

II



Com duas excecoes, as passagens aqui traduzidas foram extraidas das palestras
extemporaneas de Upasika Kee. A primeira excecdo € o prologo, extraido de um poema
que ela escreveu no 20° aniversario da fundacdo do centro em Khao Suan Luang,
refletindo sobre a vida no centro em seus primeiros anos. A segunda excecao € a
primeira parte da Parte I, um breve resumo da pratica que ela escreveu como introdugao
a um de seus primeiros volumes de palestras.

Todas as passagens sao traduzidas diretamente do tailandés. Muitas ja apareceram
em livros privados impressos na Tailandia ou publicados pela Sociedade de Publicagao
Budista no Sri Lanka. Originalmente, eu esperava incluir todas as suas palestras que
foram traduzidas para o Inglés, mas um livro de suas palestras — impresso sob os
titulos, Dire¢do para a Auto-Penetracdo e Direcoes para o insight — foi originalmente
traduzido por outra mao. Uma longa pesquisa, conduzida por Upasika Sumana
Hengsawat na biblioteca de Khao Suan Luang, conseguiu enontrar apenas quatro das
seis palestras nesse volume dos textos originais tailandeses, que sao aqui traduzidas na
Parte III. Vendo como as tradugoes anteriores divergiam do tailandés nesses quatro,
abandonei a ideia de incluir neste volume versdes revisadas das traducoes dos dois
restantes.

Meu objetivo na traducao foi aderir o mais proximo possivel ao tailandés, tanto na
substincia quanto no estilo. Isso significou incluir uma quantidade razoavel de
repeticdo, mas eu descobri que a repeticio desempenha um grande papel na forca da
apresentacao de Upasika Kee e, portanto, nao sinto nenhuma inquietude para deixa-las
de fora. As palestras funcionam especialmente bem ao serem lidas em voz alta.
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PROLOGO

Em 1965, logo apos a morte de seu tio, Upasika Kee escreveu um longo poema sobre
os primeiros 20 anos em Khao Suan Luang. O que se segue ¢ uma parafrase, em prosa,
de algumas de suas passagens:

Foi no dia 26 de junho de 1945 que nds trés — minha tia, meu tio e eu — chegamos
pela primeira vez ao antigo saldo de reunioes de Khao Suan Luang. Tio Plien Raksae
cuidou dos reparos. Ele foi um fazendeiro que vivia do outro lado da colina, mas agora
ele tinha deixado as preocupagoes domésticas para praticar o Dhamma.

O lugar era um antigo retiro monastico que varios monges haviam montado e depois
abandonado ha muitos anos atras. Ao lado do saldao de runides havia um tanque de
cimento octogonal para coletar agua da chuva do telhado do salao — o suficiente para
durar o ano todo. Antigas Kutis de medita¢ao se alinhavam em intervalos distantes pelo
caminho que subia da colina até o saldo. Leigos locais cavaram um grande lago no sopé
da colina para coletar agua da chuva, mas ele ficava seco na estacao quente. Uma antiga
trilha de carro-de-boi a beira da lagoa circundava o morro, marcando uma area de 30
acres na qual decidimos fazer nosso centro de retiro.

Quando chegamos pela primeira vez, o lugar estava coberto de arbustos e ervas
daninhas, entao, tivemos que abrir caminhos pela floresta e subir a colina até a caverna
sob o penhasco — uma caverna que chamavamos de UttamaSanti, a Caverna da Paz
Maior. Foi muito divertido limpar a floresta dia ap6s dia, e logo outra mulher se juntou
a nos. Naqueles dias ndo havia visitantes, entao o lugar era muito quieto.

Quando cheguei pela primeira vez eu estava com medo de fantasmas e das pessoas,
mas minha determina¢do era firme, e minha cren¢a no kamma gradualmente diminuiu
minhas preocupagoes e medos. Nunca tinha vivido na floresta antes. Antes eu nao
enxergava qualquer proposito nisto, e pensei que seria melhor ficar na cidade,
administrar uma loja e ter dinheiro suficiente, que durasse para o resto da minha vida.
Mas, vindo a floresta e vivendo muito simplesmente, eu me senti alegre e livre. Ver a
natureza ao meu redor me inspirou a explorar dentro da minha propria mente.

Sem lutar, sem pensar,

A mente, quieta,

Vera a causa e efeito

Desaparecendo no Nulo.

Apegada a coisa nenhuma, abrindo mao:
Sabe que esta é a maneira
de aliviar todo o stress.
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Para o alimento, nds viviamos dos deliciosos brotos de bambu provenientes das
varias pencas de bambu no alto da colina. Os frutos amargos e amoras que as arvores
produziram durante a estacao chuvosa serviram como nosso medicamento. Quanto aos
utensilios, usavamos tudo o que poderia ser encontrado na floresta. Cascas de coco, por
exemplo, serviram como excelentes tacgas: vocé nao precisa se preocupar em quebra-las.
Continuamos remendando nossas roupas velhas e dormiamos em tapetes antigos e
travesseiros de madeira no saldao de reunides. Na caverna mantive outro travesseiro de
madeira para usar quando eu descansava 1a. Almofadas de madeira sdo ideais para
meditadores. Se vocé usar coisas macias, vocé tem que se preocupar em guarda-las com
seguranca.

Todos os tipos de animais viviam ao redor da colina: gatos selvagens, coelhos,
toupeiras, lagartos, cobras, aves selvagens. Bandos de macacos nos incomodavam as
vezes, quando vinham comer o fruto das arvores. O canto das corujas e das pombas de
luto enchiam o ar. Multidoes de morcegos viviam na caverna, voando para fora a noite
e retornando pouco antes do amanhecer. Quanto as formigas e aos cupins, eles nao
podiam voar, entao eles andavam tao empenhados — para onde eles iam? E o que
levavam com tanta cooperagao ativa?

Chegando aqui, eliminamos todos os pensamentos do passado e pensamos apenas
em progredir na nossa busca pela libertacao do sofrimento. Visitantes iam e vinham, e
mais pessoas vieram para ficar conosco, com intencao de aprender as instrucdeseas
estratégias para treinar a mente, e terem seus fardos de sofrimento amenizados. Nunca
treinei para ensinar, porém, agora, muitas vezes me encontrava discutindo a pratica e os
meios habeis para contemplar os cinco agregados. Todos aqueles que vieram praticar
frequentaram monastérios antes, entao eles ja estavam bem instruidos no Dhamma e se
aproximaram da pratica de uma maneira clara. Nos nos reuniamos com frequéncia para
discutir as muitas técnicas para usar no treinamento do coracao para explorar o corpo e
a mente com habilidade.

Hoje, depois de 20 anos, a floresta ja nao € selvagem, e o lugar foi melhorado de
varias maneiras para torna-lo mais propicio para a pratica voltada a ir além do ciclo de
sofrimento e stress. Se continuarmos progredindo no caminho, seguindo o exemplo dos
Discipulos Nobres — com sinceridade, verdade e resisténcia em nossos esforcos para
explorar inteligentemente os cinco agregados — certamente teremos os resultados que
esperamos.

Por favor, ajude a manter esta floresta perfumada
Até que a terra e o céu nao existam mais,
A floresta da colina Parque Real,
Ainda é um jardim de calma
Onde o Dhamma ressoa:
Desatado — Nibbana
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uma natureza desprovida
de todo sofrimento.
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PARTE |

Olhando para Dentro

A PRATICA EM POUCAS PALAVRAS
17 de marco de 1954

Aqueles que praticam o Dhamma devem treinar para compreender as coisas nas
seguintes etapas:

O treinamento que é facil de aprender, que da resultados imediatos, e que &
adequado para todo momento, todo lugar, adequado para pessoas de todas as idades e
todos os sexos: € estudar na escola deste corpo — uma braca de comprimento, um
ctbito de largura, e um palmo de espessura — com a sua mente ciente no comando. Este
corpo tem muitas coisas, variando do bruto ao sutil, que valem muito a pena saber.

Os passos do treinamento:

1. Para comecar, saiba que o corpo € composto de varias propriedades fisicas, sendo
as principais as propriedades da terra, agua, fogo e vento; as secundarias sdo os
aspectos que aderem aos principais: coisas como cor, cheiro, forma, etc.

Essas propriedades sdo instaveis (inconstantes), estressantes e sujas. Se vocé olhar
para elas profundamente, vocé vai ver que elas realmente nao tém nenhuma substancia.
Elas sdo simplesmente condi¢oes impessoais e ndo possuem nada que valha a pena
chamar de “eu” ou “meu” . Quando vocé puder enxergar claramente o corpo nestes
termos, vocé sera capaz de abrir mao de qualquer apego a ele como sendo uma
entidade, como sendo vocé ou outro, ou isso ou aquilo.

2. O segundo passo é lidar com os fendmenos mentais (sensagoes, percepgoes,
fabricacoes-de-pensamento e consciéncia sensorial). Foque para niao perder de vista a
verdade destes fendmenos que sdo caracterizados pelo surgimento, permanéncia e, em
seguida, desaparecimento. Em outras palavras, sua natureza € surgir e cessar, surgir e
cessar repetidamente. Quando vocé investiga para ver essa verdade, vocé sera capaz de
abrir mao de seus apegos aos fendmenos mentais como entidades, como o seu eu, outra
pessoa, isto ou aquilo.

3. Treinar num nivel de pratica ndo significa simplesmente estudar, ouvir ou ler.
Vocé tem que praticar para ver claramente com sua propria mente nas seguintes etapas:
A. Comece colocando de lado todas as preocupacoes externas e volte-se para olhar
para dentro em sua propria mente, até que vocé possa saber de que maneiras ela esta
clara ou obscura, calma ou instavel. A maneira de fazer isso € ter a mindfulness e a
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autoconsciéncia de si mesmo sob controle enquanto vocé se mantém ciente do corpo e
da mente até que vocé tenha treinado a mente a permanecer firmemente num estado de
normalidade, isto €, a neutralidade.

B. Uma vez que a mente possa permanecer num estado de normalidade, vocé vera
as fabricagcdes mentais ou preocupacoes em seu estado natural de surgir e cessar. A
mente estara vazia, neutra e imovel — nem satisfeita nem descontente — e vera os
fenomenos fisicos e mentais a medida que surgem e cessam naturalmente, por si
mesmos.

C. Quando o conhecimento de que ndo ha nenhum “eu” em nenhuma dessas coisas
se torna completamente claro, vocé encontrara algo que esta mais profundo, além de
todo sofrimento e do stress, livre dos ciclos da mudanca — sem-morte — livre do
nascimento e da morte, ja que todas as coisas que nascem devem por natureza
envelhecer, adoecer e morrer.

D. Quando vocé enxergar essa verdade claramente, a mente estara vazia, ndo estara
segurando nada. Nem sequer assumira ser uma mente ou qualquer outra coisa. Em
outras palavras, ela nao vai se prender em si mesma como sendo qualquer coisa de
qualquer tipo. Tudo o que resta € uma condi¢ao pura do Dhamma.

E. Aqueles que enxergam esta condi¢cdo pura do Dhamma com plena clareza
certamente ficardao desencantados com os repetitivos sofrimentos da vida. Quando eles
sabem sobre a verdade do mundo e do Dhamma por toda parte, eles verao os resultados
claramente, no presente, que ali existe o que estd além de todo o sofrimento. Eles saberao
sem ter que perguntar ou ter fé em alguém, pois o Dhamma € paccattari, ou seja, algo
realmente a ser conhecido por si mesmo. Aqueles que viram esta verdade dentro de si
mesmos sempre vao testemunhar por ela.

MEDITACAO DE UMA HORA
3 de marco de 1977

Para aqueles que nunca se sentaram para meditar, a meditacdo é praticada da
seguinte forma: dobre as pernas, uma em cima da outra, sem pressionar os nervos ou
interromper o fluxo do sangue — caso contrario, a energia da respiragdo em suas pernas
ira se estagnar e lhe causar dor. Sente-se ereto e coloque as maos, uma em cima da
outra, no seu colo. Segure a cabeca erguida e mantenha as costas retas — como se vocé
tivesse uma estacana na sua coluna vertebral. Vocé tem que trabalhar para manté-la
reta. Nao perca tempo se curvando e se estendendo, ou entao a mente nao sera capaz de
se acalmar e aquietar...

Mantenha o corpo reto e sua mindfulness firme — firmemente com a respiragao. Se
sua respiracao estiver grosseira ou refinada, simplesmente respire naturalmente. Vocé
nao tem que forcar a respiracao ou tensionar o seu corpo. Basta respirar para dentro e
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para fora de forma relaxada. SO entdo a mente comecard a se acalmar. Assim que a
respiracdo se tornar normalmente refinada e a mente comecar a se acalmar, foque sua
atencdo na propria mente. Se ela escorregar para fora, ou quaisquer pensamentos
vierem para se intrometer, simplesmente esteja ciente disso bem 1a na mente. Esteja
ciente sobre a mente bem la na mente a cada respiracao que entra e a cada respiragao
que sai durante toda a hora...

Quando vocé focar na respiragdo, usando a respira¢do como uma corda para
amarrar a mente no lugar para que ela nao saia vagando por ai, vocé tem que usar a sua
resisténcia. Ou seja, vocé tem que suportar a dor. Por exemplo, quando vocé se sentar
por um longo tempo, havera dor, porque vocé nunca se sentou por tanto tempo antes.
Primeiro, certifique-se de manter a mente normal e neutra. Quando a dor surgir, ndo
foque na dor. Deixe-a de lado o mais que puder. Abra mao da dor e foque na sua
mente... Para aqueles que nunca fizeram isso antes, podera demorar um pouco. Sempre
que qualquer dor ou qualquer coisa surja, se a mente for afetada pelo desejo ou pela
corrupgao, ela vai lutar porque nao quer a dor. Tudo o que quer € o prazer.

Aqui é onde vocé tem que ser paciente e suportar a dor, porque a dor é algo que tem
que ocorrer. Se houver prazer, ndo fique fascinado com ele. Se houver dor, ndo a afaste.
Comece mantendo a mente neutra como seu posicionamento basico. Entdao, sempre que
surgir prazer ou dor, ndao fique satisfeito ou aborrecido. Mantenha a mente
continuamente neutra e descubra como abrir mdo. Se ha muita dor, vocé primeiro tem
que suporta-la e, em seguida, relaxar seus apegos. Ndo pense na dor como sendo a sua dor.
Permita que ela seja a dor do corpo, a dor da natureza.

Se a mente se prende firmemente a qualquer coisa, ela realmente sofre. Ele luta.
Entdo, aqui, n6s pacientemente resistimos e abrimos mao. Vocé tem que praticar para
que vocé fique realmente bom em lidar com a dor. Se vocé puder abrir mao da dor
fisica, vocé sera capaz de abrir mao de todos os tipos de outros sofrimentos e dores
também... Continue observando a dor, conhecendo a dor, abrindo mao da dor. Uma vez
que vocé puder abrir mao dela, vocé nao terd que usar muita resisténcia. Apenas no
inicio € preciso muita resisténcia. Quando a dor surgir, separe a mente dela. Deixe que
ela seja a dor do corpo. Nao deixe que a mente também fique dolorida...

E algo que requer equanimidade. Se vocé puder manter a equanimidade em face do
prazer e da dor, vocé podera tornar a mente pacifica — pacifica, embora a dor ainda seja
a dor. A mente continua ciente, suportando a dor para abrir mao dela.

Depois de ter trabalhado nisso por um bom tempo, vocé vera como as habitos da
mente sdo importantes. A mente pode ser dificil de treinar, mas se vocé continuar
treinando — se vocé tiver tempo, vocé pode praticar em casa, a noite ou no inicio da
manh3, vigiando a sua mente — vocé alcangara a compreensao que vem da mindfulness e
do discernimento. Aqueles que nao treinam a mente desta forma passam pela vida —
nascimento, envelhecimento, adoecimento e morte — sem saber nada sobre a mente.
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Quando vocé conhece a sua propria mente e alguma doenca realmente grave
aparece, o fato de que vocé conhece a sua mente vai amenizar a dor cada vez mais. Mas
isso € algo que vocé tem que se empenhar para fazer corretamente. Nao é facil, mas
uma vez que a mente estiver bem treinada, ndo havera rival para ela. Ela podera acabar
com a dor e com o sofrimento, e nao ficara inquieta e agitada. Ela se tornara quieta e
fresca — revigorada e florescendo bem ali, dentro de vocé. Portanto, tentem experienciar
essa mente tranquila e essa calma...

Esta é uma habilidade realmente importante para desenvolver, porque fara com que
o desejo, a corrupgdo e o apego se tornem cada vez mais fracos. Todos nos temos
corrupgoes. A ganancia, a raiva e a delusdo nublam todos os nossos coragoes. Se nao
tivéssemos nos treinado na meditagdo, nossos coragoes estariam constantemente
queimando de sofrimento e stress. Até mesmo o prazer que sentimos pelas coisas
externas € prazer apenas em meias-medidas, porque ha sofrimento e stress na delusiao
que pensa que € prazer. Quanto ao prazer que vem da pratica, € um prazer que abre mao
de tudo, realmente livre de qualquer sentido do “eu” ou “meu”. Peco que vocés alcancem
o Dhamma que € a verdadeira substancia dentro desta coisa nao perturbada pela
corrup¢ao, nao perturbada pela dor, ou qualquer outra coisa.

Mesmo que haja dor no corpo, vocé tem que descobrir como abrir mao dela. O
corpo é simplesmente composto dos quatro elementos — terra, agua, vento e fogo. Ele
tem que continuar mostrando sua inconstancia e stress: portanto, mantenha sua
mindfulness neutra, em equanimidade. Deixe a mente estar acima de suas sensacoes —
acima do prazer, acima da dor, acima de tudo...

Tudo o que realmente ¢é preciso € a resisténcia — resisténcia e abandono, abrindo
mao das coisas, vendo que elas nao sao nos, nao sao nossas. Este € um ponto que vocé
tem que martelar repetidamente. Quando dizemos que vocé tem que suportar, vocé
realmente tem que suportar. Nao esteja disposto a se render. O anseio continuara vindo
e sussurrando — dizendo-lhe para mudar as coisas, para tentar esse ou aquele tipo de
prazer — mas nao o escute. Vocé tem que ouvir o Buddha — o Buddha que lhe diz para
abrir mao do anseio. Caso contrario, o anseio vai cobrir e pintar as coisas por fora; a
mente vai lutar e ndo sera capaz de se acalmar. Entdo, vocé tem que dar tudo de si. Olhe
para esta hora como uma hora especial — especial porque vocé esta usando uma
resisténcia especial para manter-se vigilante sobre seu proprio coragdo e sua propria mente.

ORGANIZANDO A VIDA DE UMA FORMA BASICA
29 de janeiro de 1964

Para uma pessoa que pratica o Dhamma no dia dia, a coisa mais importante € manter
os preceitos e cuidar deles mais do que vocé cuida de sua vida — manté-los de uma
forma que os Nobres elogiariam. Se vocé ndo tiver este tipo de consideracdao pelos
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preceitos, entdao os vicios que vao contra eles se tornarao seus habitos cotidianos.

Meditadores que veem a quebra de um preceito como algo insignificante estragam
toda a sua pratica. Se vocé nao puder praticar nem mesmo estes niveis basicos e iniciais
do Dhamma, isso arruinara todas as qualidades que vocé estara tentando desenvolver
nos estagios posteriores da pratica. E por isso que vocé tem que aderir aos preceitos
como sua fundacdo basica e se manter vigilante para qualquer coisa em seu
comportamento que deixe a desejar em relacao aos preceitos. Somente entdao vocé sera
capaz de receber beneficios de sua pratica por ter eliminado seus sofrimentos com mais
€ mais precisao.

Se vocé simplesmente agir de acordo com os anseios e desejos que inundam o
sentido do eu, que nao tém medo dos fogos da corrupcao, vocé terd que sofrer tanto
nesta vida como em vidas vindouras. Se vocé nao tiver um senso de consciéncia — uma
sensacao de vergonha com o pensamento de fazer acoes de ma qualidade e um medo de
suas consequéncias — sua pratica inevitavelmente deteriorara dia apos dia...

Quando as pessoas vivem sem qualquer ordem em suas vidas, sem nem ao menos a
ordem basica que vem com os preceitos, ndo ha como elas possam atingir a pureza.
Temos que examinar a n6s mesmos: de que maneira estamos, atualmente, quebrando os
nossos preceitos em pensamento, palavra ou a¢ao? Se simplesmente deixarmos as
coisas passarem e nao formos esfor¢ados em nos examinar para ver o dano que vem de
quebrar os preceitos e seguir as corrupgoes, nossa pratica so6 pode afundar mais e mais.
Em vez de extinguir as corrup¢oes e os sofrimentos, simplesmente sucumbiremos ao
poder do anseio. Se este for o caso, que tipo de dano € feito? Quanta liberdade a mente
perde? Sao coisas que temos que aprender por n6s mesmos. Quando fizermos nossa
pratica de autoinspeccao em assuntos mais elevados, obteremos resultados solidos e
nao nos desviaremos com tolices.

Por esta razdo, sempre que o anseio ou a corrup¢do se manifestarem de alguma
forma em qualquer uma de nossas agoes, precisamos prendé-los e examinar para ver o
que esta acontecendo dentro da mente.

Uma vez que estivermos cientes, com a verdadeira mindfulness e discernimento,
veremos o veneno e o poder das corrupg¢des. Sentiremos nojo delas e vamos querer
extingui-las tanto quanto pudermos. Mas se usarmos nossas corrup¢des para examinar
as coisas, elas dirao que tudo esta bem. O mesmo quando estamos predispostos a gostar
de uma determinada pessoa: mesmo que ela aja mal, nés dizemos que ela é boa. Se ela
age errado, dizemos que ela esta certa. Esta € a forma como as corrupgoes sao. Dizem
que tudo o que fazemos é correto e jogam toda a culpa nas outras pessoas, nas outras
coisas. Portanto, ndo podemos confiar nelas — nesse senso do eu, no qual o anseio e a
corrup¢ao dominam o coragao. Nao podemos confiar neles mesmo...

A violéncia da corrupgao, ou esse sentido do eu, € como a de um fogo que queima
uma floresta ou queima uma casa. Nao escuta ninguém, mas simplesmente continua a
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queimar, queimando dentro de vocé. E isso ndo € tudo. Esta sempre 14 para incendiar as
outras pessoas também.

Os incéndios do sofrimento, os incéndios da corrupc¢ao, consomem todos aqueles
que nao se contemplam ou que ndo tém quaisquer meios de praticar para extinguir
esses fogos. Pessoas desse tipo ndo podem suportar o poder das corrupg¢oes, nao podem
deixar de seguir onde quer que seus anseios os levem. No momento em que s3o
provocadas, elas seguem essas coisas. E por isso que as sensacdes na mente, quando
provocadas pela corrup¢do, sdo muito importantes, pois podem leva-lo a fazer coisas
sem sentir vergonha alguma, sem medo das consequéncias de fazer o mal — o que
significa que vocé certamente quebrara seus preceitos.

Depois de seguir as corrupgoes, elas se sentem realmente satisfeitas — como os
malandros que se sentem felizes quando botam fogo na casa das outras pessoas. Assim
que vocé chamou alguém de algo infame ou espalhou alguma fofoca maliciosa, as
corrupgoes realmente gostam. O seu senso do eu realmente gosta, porque agir de acordo
com uma corrup¢ao como essa lhe da bastante satisfacio. Como consequéncia, ele
continua se enchendo com os vicios que vao contra os preceitos, caindo no inferno
nesta vida, sem perceber. Entdo, dé uma boa olhada para ver como as corrupgoes sao
violentas com vocé, para ver se vocé deve continuar a socializar com elas, para ver se
vocé deve considera-las como suas amigas ou suas inimigas...

Assim que quaisquer perspectivas ou ideias erradas sairem da mente, temos que
analisa-las e mudar a perspectiva para ver os fatos dentro de n6s. Nao importa quais os
problemas as corrupcoes levantem ao focar nas falhas dos outros: temos que nos voltar
e olhar para dentro de n6s mesmos. Quando percebemos nossas proprias falhas e podemos
chegar a nossa razdo: € ai que nosso estudo do Dhamma, nossa pratica do Dhamma,
mostra suas recompensas reais.

A PRATICA CONTINUA
14 de janeiro de 1964

A passagem para a reflexdo sobre os quatro requisitos (vestuario, comida, abrigo e
remédios) é um bom padrio para a contemplacdo, mas nunca chegamos realmente a
usa-la. Somos ensinados a memoriza-la no comeco, ndo apenas para passar tempo ou
para que possamos falar sobre isso de vez em quando, mas para que possamos usa-la
para refletir sobre os requisitos até que realmente os conhe¢camos com nossa propria
mindfulness e discernimento. Se, na verdade, chegarmos a refletir de acordo com o
padrao estabelecido, nossas mentes se tornardo muito menos influenciadas por
pensamentos tolos. No entanto, é rara a pessoa que genuinamente faz disso uma pratica
continua... Na grande maioria nao estamos interessados. Nao sentimos vontade de
refletir sobre este tipo de coisa. Preferimos refletir sobre se este ou aquele alimento vai
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ter um gosto bom ou ruim, e, se nao tiver um gosto bom, como podemos prepara-lo
para que fique bom. Esse € o tipo de coisa que gostamos de refletir.

Tentem ver a imundice do alimento e das propriedades fisicas em geral, para ver o
seu vazio de qualquer entidade real ou de um eu. As propriedades fisicas do corpo nao
tém qualquer substancia, elas sdo todas podres e em decomposicdo. O corpo € como um
banheiro sobre uma fossa. Podemos decora-lo no exterior para torna-lo bonito e
atraente, mas no interior € cheio do que ha de mais horrendo e sujo. Sempre que
excretamos alguma coisa, n6s mesmos nos sentimos repelidos; ainda assim, apesar de
nos sentirmos repelidos, essas imundices estdo bem 1a dentro de nds, em nossos
intestinos — em decomposicao, cheios de vermes, com um cheiro terrivel. Ha apenas
uma membrana delgada cobrindo-os, mas nos apaixonamos e seguramos firmemente.
Nao vemos a constante decomposi¢ao desse corpo, apesar da sujeira e dos cheiros que
ele manda para fora...

A razao pela qual aprendemos a memorizar a passagem para refletir sobre os
requisitos, € para que possamos enxergar a inconstancia do corpo, ver que nao ha um
“eu” em nada dessas coisas ou em qualquer um dos fenomenos mentais que sentimos a
cada momento.

Contemplamos os fendmenos mentais para ver claramente que eles sao ndo-eu, para
ver isso a cada momento. Os momentos da mente — o surgimento, permanéncia e a
cessacdo das sensagoes mentais — sao muito sutis e rapidos. Para vé-los, a mente tem
que permanecer quieta. Se a mente estiver envolvida em distracdes, pensamentos e
imaginacgoes, ndo seremos capazes de penetrar para ver as suas caracteristicas a medida
que ela lida com seus objetos, para ver como € o surgimento e a cessacao a partir de
dentro.

E por isso que temos que praticar a concentracdo: tornar a mente calma, para
fornecer uma base para a nossa contemplacdo. Por exemplo, vocé pode focar na
respiragdo, ou estar ciente da mente enquanto ela foca na respiragdo. Na verdade,
quando vocé foca na respiracao, vocé também esta ciente da mente. E, novamente, a
mente € o que sabe da respiracdo. Entdo, vocé foca exclusivamente na respira¢ao junto
com a mente. N3ao pense em outra coisa, e a mente se estabelecera e se acalmara. Uma
vez que ela alcanga a quietude neste nivel, vocé tera uma chance de olhar claramente.

Fazer a mente se aquietar para que vocé possa contempla-la: é algo que vocé tem
que continuar trabalhando desde o inicio. O mesmo se aplica ao treinar-se para ter
mindfulness e estar plenamente ciente em todas as suas atividades. Isso € algo que vocé
realmente tem que trabalhar continuamente nesta fase, algo que vocé tem que fazer o
tempo todo. Ao mesmo tempo, vocé tem que organizar as condi¢oes externas de sua
vida para que vocé nao tenha nenhuma preocupacao para distrai-lo...
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Agora, € claro, a pratica € algo que vocé pode fazer em qualquer tipo de
circunstancia — por exemplo, quando vocé chega em casa do trabalho, vocé pode sentar
e meditar por um tempo — mas quando vocé estiver tentando seriamente tornar sua
pratica continua, torna-la habitual, € muito mais dificil do que isso. “Torna-la habitual”
significa ter total mindfulness e estar totalmente ciente a cada inspiracdo e expiracao,
onde quer que vocé va, o que quer que vocé faca, estando vocé saudavel, doente, ou o
que seja, independente do que acontece interna ou externamente. A mente tem que estar
num estado de consciéncia abrangente, ao mesmo tempo em que acompanha o surgimento e a
cessagcdo dos fenomenos mentais em todos os momentos — até o ponto em que VOcé possa
impedir a mente de formar pensamentos sob o poder do anseio e da corrup¢dao, como
acontecia antes antes de vocé praticar.

A CADA INSPIRACAO E A CADA EXPIRACAO
29 de janeiro de 1964

Tente manter sua consciéncia com a respiracio para ver como ela é quieta. E muito
simples, todas as regras foram estabelecidas, mas quando vocé realmente tenta fazé-lo,
algo resiste. E dificil. Mas quando vocé deixa sua mente pensar 108 ou 1009 coisas, nio
importa qual for o assunto, tudo € facil. Nao € nada dificil. Tente e veja se vocé pode
engajar a sua mente com a respiracdo da mesma forma que ela se envolve com as corrupgaes.
Tente envolvé-la com a respiragdo e ver o que acontece. Veja se vocé consegue
dispersar as corrupcoes a cada inspiracao e a cada expiracdo. Por que € que a mente
pode permanecer envolvida com as corrupgoes durante todo o dia e ainda assim passar
dias inteiros sem saber qudo pesada ou sutil € a respiracao?

Portanto, tente ser observador. A consciéncia brilhante e clara que vem de ficar
focado na mente em todos os momentos: as vezes, um forte contato sensorial vem e
pode tornar a mente nebulosa e fazer com que essa consciéncia brilhante desapareca
num piscar de olhos. Mas se vocé puder manter a respiragdo como um ponto de
referéncia, esse estado mental podera ser mais estavel e seguro, mais firme. Assim,
existem dois muros em torno dele. Se houver apenas um muro, ele quebra facilmente.

ADOTANDO UMA POSTURA
14 de janeiro de 1964

Normalmente a mente nao esta disposta a parar e olhar, parar e conhecer a si
mesma, € por isso que temos que continuar a treina-la continuamente para que ela
acalme sua inquietacao e se torne quieta. Deixe que seus desejos e seus processos-de-
pensamento se acalmem. Deixe a mente se posicionar num estado de normalidade, ndo
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gostando ou desgostando de nada. Para alcancar um nivel basico de vazio e liberdade,
VOCE primeiro tem que se posicionar. Se voc€ nao tiver uma postura que sirva como
base para medir as coisas, o progresso sera muito dificil. Se a sua pratica for do tipo
chove e nao molha — um pouco disso, um pouco daquilo — vocé nao obtera nenhum
resultado. Entao para que vocé obtenha algum resultado, a mente primeiro tem que se
posicionar.

Quando vocé se posicionar de modo que a mente possa manter um estado de
normalidade, ndao va deslizando para o futuro. Que a mente conhega seu
posicionamento no presente: “agora estad num estado de normalidade. Nenhum gostar
ou desgostar surgiu ainda. Nao criou nenhum problema. Nao esta sendo perturbada por
um desejo por isto ou aquilo”.

Entdo, olhe para o nivel basico da mente para ver se esta tao normal e vazia quanto
deveria estar. Se vocé estiver realmente olhando para dentro, realmente ciente dentro,
entao, o que estd olhando e sabendo é a mindfulness e o discernimento em si mesmos. Vocé nao
precisa procurar qualquer coisa em qualquer outro lugar para vir e fazer essa busca para
vocé. Assim que vocé parar para olhar, parar para saber se a mente esta ou nao num
estado de normalidade, entdo, se estiver normal vocé sabera imediatamente que esta
normal. Se ndo estiver, vocé sabera imediatamente que nao esta.

Tome cuidado para manter essa consciéncia em andamento. Se vocé puder se
manter ciente desta forma, continuamente, a mente serd capaz de manter seu
posicionamento continuamente também. Assim que o pensamento vir para que vocé
verifique as coisas, vocé vai parar imediatamente para olhar, parar para saber, sem
qualquer necessidade de ir a procura de conhecimento de qualquer outro lugar. Vocé
olha, vocé sabe, bem ali na mente e pode dizer se ela esta, ou nao esta, vazia e quieta.
Depois de ver que esta, entdo vocé investiga para ver como ela esta vazia, como ela esta
quieta. Nao ha hipotese de que, uma vez que ela esteja vazia, seja o fim do problema;
ou, que, uma vez que esteja quieta, que € o fim do problema. Ndo é mesmo. Vocé tem que
vigiar as coisas, vocé tem que investigar o tempo todo. S6 entao vocé vera a mudanca —
o surgimento e a cessa¢cdo — ocorrendo nesse vazio, nessa quietude, nesse estado de
normalidade.

OS DETALHES DA DOR
28 de dezembro de 1972

Manter a supervisao constante sobre a mente no seu cotidiano ¢ uma maneira de
aprender qual é o propésito da vida. E uma maneira de aprender como podemos agir
para nos livrarmos cada vez mais do sofrimento e do stress — porque o sofrimento e 0
stress causados pela corrupc¢ao, apego e o anseio, certamente tomarao varias formas.
Somente se estivermos cientes, com verdadeira mindfulness e discernimento, poderemos
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compreendé-los pelo que sao. Caso contrario, simplesmente viveremos
inconscientemente, distraidos, indo aonde os eventos nos levarem. E por isso que
mindfulness e discernimento sdo ferramentas que vocé usa para poder se observar, testar
a si mesmo de modo que vocé nao seja descuidado ou acomodado, alheio ao fato de que
o sofrimento € basicamente o que a vida é.

Este ponto € algo que nos realmente temos que compreender para que possamos
viver sem estarmos permanentemente distraidos e inconscientes. As dores e o
descontentamento que enchem nossos corpos e mentes mostram as verdades da
inconstancia, do stress e do ndo-eu dentro de nos. Se vocé refletir sobre o que esta
acontecendo a partir de dentro, até que vocé possa chegar aos detalhes, vocé vera as
verdades que aparecem no interior e no exterior, e que todas elas se resumem a
inconstancia, ao stress e ao ndo-eu. Mas a delusao basica da nossa natureza vé tudo
erroneamente — como constante, ndo estressante e eu — e assim, nos faz viver
inconscientemente, mesmo que nao haja nada que garanta quanto tempo a nossa vida
durara.

Nossos sonhos e delusoes nos fazem esquecer que vivemos envoltos numa massa de
dor e stress — o stress das corrupcoes, da dor e do nascimento. Nascimento,
envelhecimento, adoecimento e morte: todos esses sao dolorosos e estressantes,
envolvidos em instabilidade e mudanca. Sao coisas sobre as quais nao temos controle,
pois elas devem funcionar de acordo com as leis do kamma e das corrupgoes que temos
acumulado ao longo do tempo. A vida que se deixa levar pela roda do renascimento nao
€, portanto, nada além de stress e dor.

Se pudermos encontrar uma maneira de desenvolver a nossa mindfulness e 0 nosso
discernimento, eles serdo capazes de cortar a roda do renascimento para que nao
tenhamos que continuar vagando. Eles nos ajudariao a saber que o nascimento é
doloroso, que o envelhecimento € doloroso, que o adoecimento é doloroso, e que a
morte € dolorosa, e que tudo isso sdo coisas que a corrup¢dao, o apego € O anseio
continuam nos trazendo ao longo dos ciclos da mudanca.

Assim, enquanto temos a oportunidade, devemos estudar as verdades que aparecem
em todo o nosso corpo e mente, e chegaremos a saber que a eliminagao do stress e da
dor, a eliminagao da corrupg¢do, é uma fungao da nossa pratica do Dhamma. Se nao
praticarmos o Dhamma, continuaremos vagando juntamente com a roda do
renascimento que € tdao inconsolavel e repetitiva — repetitiva em seu nascimento,
envelhecimento, adoecimento e morte, impulsionada pela corrupcao, apego e anseio,
causando-nos stress repetidamente, dor repetidamente. Os seres vivos, na maioria das
vezes, nao sabem de onde vém essas dores e esses estresses, porque nunca oS
estudaram, nunca refletiram sobre isso. Dessa forma, permanecem estipidos e
deludidos, vagando sem parar...

Se pudermos parar e ficar quietos, a mente tera uma chance de estar livre, refletir
sobre seus sofrimentos e abrir mao deles. Isso lhe dara certa paz, porque vocé nao vai
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mais querer nada que venha da roda do renascimento — pois a mente vé que nao ha
nada duradouro, que simplesmente existe stress que se repete. Seja 1a o que vocé agarre
é stress. E por isso que vocé precisa de mindfulness e discernimento para saber e ver as
coisas por si mesmo, para que vocé possa supervisionar a mente e manté-la calma, sem
deixa-la cair vitima da tentacdo.

Esta pratica € algo de suprema importancia. As pessoas que nao estudam ou
praticam o Dhamma desperdicam o seu nascimento como seres humanos, porque
nascem deludidas e simplesmente permanecem deludidas. Mas se estudarmos o
Dhamma , nos tornaremos sabios em relacao ao sofrimento e conheceremos o caminho
da pratica para nos libertar dele...

Uma vez que sigamos o caminho certo, as corrup¢oes niao serdo capazes de nos
arrastar, nao serao capazes de nos queimar, porque seremos nos que as queimaremos.
Perceberemos que quanto mais pudermos queima-las, mais forca mental ganharemos.
Se deixarmos que as corrupgoes nos queimem, a for¢a da mente enfraquecera, e € por
isso que as corrupgoes sao algo com que vocé tem que ter muito cuidado. Continue
tentando queimar as corrupcoes em cada atividade, e vocé estara armazenando forga
para que sua mindfulness e seu discernimento sejam corajosos para lidar com todos os
tipos de sofrimento e dor.

Vocé deve vir a enxergar o mundo como nada além de stress. Nao ha nenhum
prazer real no mundo. A consciéncia que ganhamos com a mindfulness e o discernimento
nos deixara desencantados com a vida no mundo, porque veremos as coisas como elas
sao em todos os sentidos, tanto dentro, como fora de nos.

O mundo inteiro ndao € nada mais do que uma questao de delusao, uma questio de
sofrimento. As pessoas que nao conhecem o Dhamma , que ndo praticam o Dhamma —
nao importa qual seja seu status ou posicao na vida — levam vidas deludidas e
inconscientes. Quando elas adoecem, ou estao prestes a morrer, elas sao obrigadas a
sofrer enormemente, porque elas desperdicaram o tempo que tiveram para entender as
corrupgdes que queimam seus coracoes e suas mentes na vida cotidiana. No entanto, se
praticarmos constantemente, estudando e refletindo sobre nés mesmos em nossas
atividades cotidianas, isso nos ajudara a nos libertarmos de todos os tipos de sofrimento
e angustia. E quando este for o caso, como poderemos ndo querer praticar?

Somente pessoas inteligentes, todavia, serao capazes de permanecer com a pratica.
As pessoas tolas nao vao querer se preocupar. Elas preferem seguir as corrupcoes do
que queima-las. Para praticar o Dhamma, vocé precisa de um certo nivel basico de
inteligéncia — o suficiente para ter visto ao menos um pouco dos estresses e sofrimentos
que vém da corrupcao. S6 entao a sua pratica podera progredir. E ndo importa o quao
dificil ela fique, vocé tera que continuar praticando até o fim.

Esta pratica ndo € algo que vocé faz de vez em quando. Vocé tem que manté-la
continuamente ao longo da vida. Mesmo que envolva tanta dor fisica ou angastia
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mental que as lagrimas banhem suas bochechas, vocé tem que se manter com a vida
santa porque vocé esta jogando pra valer. Se vocé nao seguir a vida santa, vocé ficara
atolado em pilhas de sofrimento e envolto em chamas. Entao, vocé tem que aprender as
licoes da dor. Tente contempla-la até que vocé possa entendé-la e abrir mao dela, e vocé
ganhara uma das maiores recompensas da vida.

Nao pense que vocé nasceu para ganhar este ou aquele nivel de conforto. Vocé
nasceu para estudar a dor e as causas da dor, e para seguir a pratica que liberta vocé da
dor. Esta € a coisa mais importante que existe. Todo o resto € trivial e sem importancia.
Tudo o que importa esta na pratica.

Nao pense que as corrupgoes desaparecerao facilmente. Quando elas ndo aparecem
de formas evidentes, eles aparecem de formas sutis — e os perigos das sutis sao dificeis
de ver. Sua reflexao também tera que ser sutil se vocé quiser se livrar delas. Vocé
percebera que esta pratica do Dhamma , na qual contemplamos para chegar aos detalhes
dentro de nés, € como afiar nossas ferramentas para que, quando o stress e o sofrimento
surjam, possamos enfraquecé-los e corta-los. Se a nossa mindfulness e nosso
discernimento forem corajosos, as corrupcdes terdo que perder para eles. Mas se vocé
ndo treinar sua mindfulness e seu discernimento para serem corajosos, as corrupgoes vao
esmaga-los em pedacinhos.

Nos nascemos para lutar contra as corrupgoes e para fortalecer nossa mindfulness e nosso
discernimento. Descobriremos que o valor da nossa pratica crescera mais e mais, porque
em nossa vida cotidiana lutamos continuamente com os stresss e as dores causadas pela
corrupgao, pelo anseio e pela tentacdo o tempo todo — de modo que as corrupg¢oes vao
diminuindo e nossa mindfulness e nosso discernimento se tornam mais fortes.
Sentiremos dentro de n6s mesmos que a mente nao esta tao perturbada e agitada como
costumava ser. Se tornou pacifica e calma. O stress e os sofrimentos da corrup¢ao, do
apego e do anseio enfraqueceram. Mesmo que ainda nao os tenhamos eliminado
completamente, eles ficaram mais fracos — porque nao os alimentamos. No6s nao lhes
damos abrigo. Fazemos o que podemos para enfraquecé-los para que eles se tornem
cada vez mais fracos.

E temos que ser corajosos ao contemplar o stress e a dor, porque quando nio
sentimos grande sofrimento, tendemos a ficar acomodados. Mas, quando as dores e os
sofrimentos em nosso corpo e mente se tornam intensos e dolorosos, temos que usar a
nossa mindfulness e nosso discernimento para sermos fortes. Ndo deixe seu espirito ser
fraco. Somente assim vocé sera capaz de acabar com seus sofrimentos e dores.

Temos que aprender as licoes sobre a dor de modo que a mente possa finalmente
conquistar a sua liberdade, em vez de ser fraca e perder para a dor a toda a hora. Temos
que ser corajosos para lutar com ela até o dltimo extremo — até chegarmos ao ponto
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em que podemos abrir mao dela. A dor € algo sempre presente neste conglomerado do
corpo e da mente. Estd aqui para que possamos enxerga-la a cada momento. Se a
analisarmos até conhecermos todos os seus detalhes, poderemos fazer dela o nosso
esporte: vendo que a dor é a dor das condi¢es naturais e nio a nossa dor. E algo que
temos que pesquisar para penetrar nos detalhes: que ndo € a nossa dor, € a dor dos
agregados (forma, sensagdo, percep¢do, fabricacdes-de-pensamento e consciéncia
sensorial). Saber dessa maneira significa que podemos separar as propriedades — as
propriedades da matéria e as da mente — para ver como elas interagem umas com as
outras, como elas mudam. E algo realmente fascinante... Prestar atencdo a dor é uma
forma de construir muita mindfulness e discernimento.

Mas se vocé focar no prazer e na tranquilidade, vocé simplesmente ficara deludido
como as pessoas em geral. Elas se deixam levar pelo prazer que vem de assistir e ouvir
as coisas que elas gostam — mas, quando a dor chega aos seus corpos e as suas mentes
até o ponto onde as lagrimas estdo banhando suas bochechas, pense em quanto elas
sofrem! Depois, elas tém que ser separadas de seus entes queridos, o que torna tudo
ainda pior. Mas aqueles de nds que praticam o Dhamma ndo precisam estar deludidos
assim, porque sabemos e vemos, a cada momento, que s o stress surge, SO 0 stress
persiste, sO o stress desaparece. Além do stress, nada surge; além do stress, nada
desaparece. Esta ai para percebermos a cada momento. Se o analisarmos, veremos.

Portanto, ndo podemos nos permitir ser inconscientes e distraidos. Isto € o que a
verdade €, e temos que estuda-la para conhecé-la — especialmente em nossa vida da
pratica. Temos que refletir sobre o stress a todo momento para ver cada manifestacdo.
Os arahants vivem sem estar inconscientes porque sabem a verdade em todas as
ocasioes, e seus coracoes estao limpos e puros. Quanto a nés, com nossas corrupgoes,
temos que continuar nos empenhando, porque se supervisionarmos a mente com
mindfulness e discernimento continuamente, seremos capazes de evitar que as
corrupgoes deixem a mente suja e obscurecida. Mesmo que se torne obscurecida de
alguma maneira, nds seremos capazes de remover essa obscuridade e tornar a mente
vazia e livre.

Esta € a pratica que enfraquece todas as corrupgoes, apegos e anseios dentro de nés.
E por causa desta pratica do Dhamma que nossas vidas se tornario livres. Por isso, peco
a todos que sigam trabalhando na pratica sem ficarem acomodados, porque se vocés
continuarem se empenhando com todas as suas capacidades, em qualquer periodo de
vida que lhes reste, vocés poderdo alcancar a mindfulness e o discernimento para
enxergar os fatos por vocés mesmos, e serao capazes de abrir mao — livres de qualquer
sentido do eu, — continuamente.

ATENTO LA NA CONSCIENCIA
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3 de novembro de 1975

A mente que estiver sendo observada pela mindfulness e pela consciéncia, nao
encontrara nenhum sofrimento como resultado de suas agoes. Se o sofrimento de fato
surgir, nos estaremos imediatamente cientes disso e seremos capazes de extingui-lo.
Este € um ponto da pratica em que podemos trabalhar constantemente. E podemos
testar a nd6s mesmos vendo o quao refinada e sutil esta a nossa consciéncia abrangente,
dentro da mente. Sempre que a mente escapulir e sair para receber contatos sensoriais
externos: sera que ela pode manter sua postura basica de mindfulness, ou sua consciéncia
interna? A pratica em que precisamos nos empenhar em nossa vida cotidiana é a pratica
de ter mindfulness constante, estarmos cientes a respeito de tudo no presente
constantemente. E algo em que trabalhamos em cada postura: sentados, de pé, deitados.
Se certifique que a sua mindfulness permaneca continua.

Ao viver neste mundo — os fendmenos mentais e fisicos desses cinco agregados —
nos oferecem muito para contemplar. Devemos tentar observa-los, analisa-los, para que
possamos compreendé-los — porque as verdades que devemos aprender a reconhecer
neste corpo e nesta mente estdo aqui para serem reconhecidas a cada momento. Nao
temos que nos envolver com outros temas que nao sio relacionados a esse, porque
todos os temas que precisamos estdo bem aqui, no corpo e na mente. Enquanto
pudermos manter a mente constantemente ciente em todas as direcGes, poderemos
observa-los.

Se vocé observar os eventos mentais e fisicos para ver como eles surgem e cessam
no aqui e agora, e nao se envolver com coisas externas — cCOMO campos visuais que
fazem contato com os olhos, ou sons com os ouvidos — entao, realmente nao existem
muitos problemas. A mente pode estar na normalidade, no equilibrio — calma e nao
perturbada pela corrup¢ao ou pelos estresses que vem do contato sensorial. Ela pode
cuidar de si mesma e manter o seu equilibrio. Vocé chegara a perceber que, se vocé
estiver ciente, diretamente na consciéncia em si mesma, sem sair para se envolver com
coisas externas, como rotulos mentais e pensamentos que tenderdo a surgir, a mente
vera que essas coisas constantemente surgem e cessam — e nao estara envolvida em
nada. Desta forma, ela pode estar desembaracada, vazia e livre. Mas, se ela sair para
rotular as coisas como boas ou mas, como “eu” ou “meu”, ou se apegar a qualquer coisa,
ela se tornara desestabilizada e perturbada.

Vocé tem que saber que, se a mente puder permanecer quieta, total e presentemente
ciente, e capaz de observar cada atividade, entdo, as formas 6bvias de sofrimento e
stress se dissolverdao. Mesmo se elas comecarem a se formar, vocé podera estar alerta a
respeito delas e dispersa-las imediatamente. Uma vez que vocé enxergar isso realmente
acontecendo — mesmo nos estagios iniciais — vocé pode dispersar muita confusdo e
tumulto em seu coracdo. Em outras palavras, ndo se deixe reviver o passado ou se
preocupar com o futuro. Quanto aos acontecimentos que surgem e desaparecem no
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presente, vocé tem que deixa-los em paz. Quaisquer que sejam seus deveres,
simplesmente faga-os como vocé deve — e a mente ndo vai se preocupar com nada. Ela
poderd, (pelo menos de certa forma), estar vazia e quieta.

Essa € uma coisa com a qual vocé tem que ter muito cuidado. Vocé tem que ver isso
com os seus proprios olhos: que, se sua mindfulness e seu discernimento estiverem
constantemente no comando, as verdades do surgimento e da cessagdo dos fenomenos mentais e
fisicos estdo sempre la para vocé ver, sempre la para vocé saber. Se vocé olhar para o corpo,
vocé terda que vé-lo simplesmente como propriedades fisicas. Se vocé olhar para as
sensacoes, vocé tera que vé-las como mutaveis e inconstantes: prazer, dor, nem-prazer-
nem-dor. Enxergar essas coisas € ver a verdade dentro de si mesmo. Nao se deixe
envolver com seus deveres externos. Basta manter-se vigilante internamente. Se sua
consciéncia € do tipo que permite que vocé se avalie corretamente, a mente sera capaz
de permanecer na normalidade, no equilibrio, na quietude, sem qualquer resisténcia.

Se a mente puder permanecer consigo mesma e nao sair a procura de coisas para
criticar ou se prender, ela podera manter uma forma natural de quietude. Entao, isso é
algo que temos que tentar em todas as nossas atividades. Mantenha suas conversas ao
minimo, e nao haverd muitos problemas. Mantenha a vigilancia bem 14 na mente.
Quando vocé vigiar a mente e sua mindfulness for continua, seus sentidos poderao
permanecer contidos.

Estar com mindfulness para manter-se vigilante desta maneira é algo que vocé tem
que trabalhar. Experimente e veja: vocé pode manter esse tipo de consciéncia continua?
Que tipo de coisas ainda podem atrair a mente? Que tipo de pensamentos e rotulos do
bem e do mal, eu e meu, ela pensa? Entao olhe para ver se essas coisas surgem e
cessam.

As sensacoes que surgem do contato externo e do contato interno tém todas as
mesmas caracteristicas. Vocé tem que olhar até que vocé possa ver isso. Se vocé souber
como olhar, vocé vera — e a mente se acalmara.

Portanto, o ponto que temos que praticar nesta tltima fase nao tem muitas questoes.
Nao ha nada que vocé tenha que fazer, nada que vocé tenha que rotular, nada sobre o
que vocé tenha que pensar muito. Basta olhar com cuidado e observar, assim vocé tera a
oportunidade de estar calmo e em paz nesta vida, de conhecer a si mesmo mais
profundamente internamente. Vocé verd que o Dhamma € incrivel aqui mesmo no seu
proprio coragdo. Nao procure o Dhamma 14 fora, pois ele esta aqui dentro. A paz estd aqui
dentro, mas temos que contempla-la de modo que fiquemos cientes de tudo ao redor —
sutilmente, no fundo. Se vocé olhar apenas na superficie, vocé ndo vai entender nada.
Mesmo se a mente estiver em normalidade no nivel cotidiano, vocé nao vai entender
quase nada.

Vocé tem que contemplar de modo que vocé esteja ciente de tudo ao seu redor de
uma maneira habil. A palavra “habil” é algo que vocé nao pode explicar com palavras,
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mas vocé pode saber por si mesmo, quando vocé vé a forma como a consciéncia dentro
do coracgdo se torna especial, quando vocé vé do que esta consciéncia especial se trata. E
algo que vocé pode saber por si mesmo.

Nao ha realmente muita coisa: simplesmente surgir, persistir, dispersar. Olhe até
que isso se torne claro — realmente simples — e tudo desaparece. Todas as suposicoes,
todas as formulacdes convencionais, todos esses agregados e propriedades sao varridos,
deixando nada além da consciéncia pura e simples, nao envolvida com nada — e nao ha
nada que vocé tenha que fazer com isso. Basta ficar quieto e assistir, estar ciente, abrir
mao a cada momento.

Apenas observar essa tinica coisa é suficiente para acabar com todos os tipos de corrupgoes,
todos os tipos de sofrimento e stress. Se vocé nao souber como observa-la, a mente
certamente ficara perturbada. E certo que ela vai rotular as coisas e formar
pensamentos. Assim que houver contato com os sentidos, ela vai procurar coisas para
se agarrar, para gostar e nao gostar dos objetos que encontra no presente e, em seguida,
se envolver com o passado e com o futuro, criando uma teia para se entrelagar.

Se vocé realmente olhar para cada momento no presente, ndo ha realmente nada.
Vocé vera que a cada momento mental as coisas cessam, cessam, cessam — realmente
nao ha nada mesmo. O ponto importante € que vocé nao crie problemas a partir de
nada. Os elementos fisicos cumprem seus deveres de acordo com sua natureza fisica
elementar. Os elementos mentais continuam sentindo de acordo com os seus proprios
assuntos. Mas a nossa estupidez € o que vai a procura de questoes para confeccionar,
para rotular, para pensar. Ela vai a procura de coisas para se prender e, em seguida, a
mente fica tumultuada. Este ponto € tudo o que realmente temos que ver por nos
mesmos. Este € o problema que temos que resolver por n6s mesmos. Se as coisas sao
deixadas a sua natureza, pura e simples, ndo ha “n6s”, nem “eles”. Esta € uma verdade
singular que surgird para que possamos saber e enxergar. Nao ha nada mais que
possamos saber ou ver que possa se igualar isso. Uma vez que vocé saiba e enxergue
esta Gnica coisa, todo o sofrimento e todo o stress acaba. A mente estara vazia e livre,
sem significados, nao apegada a nada.

E por isso que olhar internamente é tio especial de varias maneiras. Seja 14 o que
surja, simplesmente pare e olhe. Nao fique animado com o que surge. Se vocé ficar
animado quando surgirem intuicoes especiais quando a mente estiver quieta, sua mente
ficara agitada e tumultuada. Se vocé ficar com medo de que isso ou aquilo aconteca, isso
também o deixara agitado. Entdo, vocé tem que parar e olhar, parar e saber. A primeira
coisa € simplesmente olhar. A primeira coisa € simplesmente saber. E ndo se prenda ao
que vocé sabe — porque seja o que for, € simplesmente um fendmeno que surge e cessa,
surge e cessa, mudando como parte de sua natureza.

Portanto, sua consciéncia tem que tomar uma postura firme na mente em si mesma.
Nos estagios iniciais, vocé tem que saber que quando a mindfulness estiver firme, a
mente nao serd afetada pelos objetos do contato sensorial. Continue trabalhando para
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manter essa postura, mantendo firme essa postura. Se vocé ganhar uma nocao disto,
realmente sabendo e vendo por si mesmo, sua mindfulness se tornara ainda mais firme.
Seja o que surgir, vocé serd capaz de abrir mao — e todos os problemas e turbuléncias
da mente se dissolverao.

Se a mindfulness falhar e a mente sair dando significado a todas as coisas, se fixando
nas coisas, problemas surgirdo, entao, vocé tem que continuar verificando a cada
momento. Nao ha nada mais que valha a pena verificar. Vocé tem que manter o
controle sobre a mente em si mesma, contemplando a mente em si mesma. Ou entdo,
vocé pode analisar o corpo por si mesmo, as sensagoes por si mesmas, ou o fendmeno
de surgir e cessar — ou seja, 0 Dhamma — por si mesmo. Todas essas coisas sdo temas
que vocé pode ir acompanhando completamente dentro de si mesmo. Vocé nao tem que
contemplar muitos temas, porque ter muitos temas € o que ird torna-lo inquieto e
distraido. Primeiramente, vocé pratica este tema, depois, vocé pratica aquele, entdao
vocé fara comparacgoes, impedindo a mente de se aquietar.

Se vocé puder firmar sua posicao 1a na consciéncia, se vocé for habil ao olhar, a
mente podera estar em paz. Vocé sabera como as coisas surgem e cessam. Primeiro
pratique em manter a consciéncia bem dentro de si mesma para que a sua mindfulness
possa permanecer firme, sem ser afetada pelos objetos do contato sensorial, de modo
que nao rotule as coisas como boas ou mas, agradaveis ou desagradaveis. Vocé tem que
continuar checando para ver que quando a mente pode estar na normalidade, centrada e
neutra, como sendo sua postura primaria, entdo — o que quer que saiba ou enxergue —
sera capaz de contemplar e abrir mao.

As sensagoes na mente que explicamos em tal magnitude ainda estdo no nivel de
rotulos. Somente quando houver consciéncia diretamente na propria consciéncia € que vocé
realmente sera capaz de saber que a mente que esta ciente da consciéncia, desta forma
nao envie o seu conhecimento para fora desta consciéncia. Nao existem problemas.
Nada pode ser formulado na mente quando ela sabe dessa maneira. Em outras palavras:

Um conhecimento desemaranhado,
permanece dentro,

Todo conhecimento se movendo pra fora é,
deixado de lado

A tnica coisa que vocé tem que se empenhar para manter € o estado mental em
normalidade — ciente, enxergando e quieto no presente. Se vocé nao manté-lo, se vocé
nao continuar cuidando dele, entao quando o contato sensorial vier, terd um efeito. A
mente dara rotulos de bom e mau, gostar e ndao gostar. Portanto, certifique-se de manter
a consciéncia basica que esta ciente direto em si mesma. E nao deixe que haja qualquer
rotulagem. Nao importa o tipo de contato sensorial que venha, vocé tem que se
certificar de que essa consciéncia vem em primeiro lugar.
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Se vocé treinar corretamente desta forma, tudo vai parar. Vocé nao vai ser desviado
pelos seus sentidos de visao, audi¢do, etc. A mente vai parar e olhar, parar e estar ciente
diretamente na consciéncia, de modo a saber a verdade que todas as coisas surgem e
cessam. Nao ha nenhuma verdade real sobre as coisas. Somente a nossa estupidez € que
se prende nas coisas, dando significados as coisas e, em seguida, sofrendo — sofrimento
por causa de sua ignorancia, sofrimento por causa de sua falta de conhecimento sobre
os cinco agregados — forma, sensagOes, percepgoes, fabricacoes-de-pensamento e
consciéncia sensorial — todas sao inconstantes, estressantes e nao-eu.

Use mindfulness para reunir toda a sua consciéncia e a mente vai parar com a
perturbacao, vai parar de correr atras das coisas. Ela sera capaz de parar e ficar quieta.
Entdo, faga com que ela saiba dessa maneira, faca com que ela veja dessa maneira
constantemente — a cada momento, a cada atividade. Trabalhe para observar e conhecer
a mente em si: isso sera suficiente para cortar todos os tipos de problemas. Vocé nao
tera que se preocupar com eles.

Se o corpo estiver com dor, simplesmente observe-o. Vocé pode simplesmente se
manter observando as sensa¢des no corpo porque a mente que esta ciente de si desta
maneira pode manter-se observando qualquer coisa dentro ou fora. Ou entdo,
alternativamente, a mente podera simplesmente estar ciente de si mesma até o ponto
em que abrird mao das coisas 1a fora, abrira mao do contato sensorial, e mantera a
vigilancia constante sobre a mente em si mesma. Ai € quando vocé sabera que é desta
forma que se sente quando a mente estd em paz: ela ndo da significados a nada. E o
vazio da mente desapegada, desinteressada, despreocupada com qualquer coisa.

Essas palavras — desapegada, desinteressada e despreocupada — sdo coisas que vocé
deve considerar cuidadosamente, porque aquilo a que elas se referem € sutil e profundo.
“Desinteressada” significa ndo envolvida com o contato sensorial, nao perturbada pelo
corpo ou sensacoes. “Despreocupada” significa ndo preocupada com o passado, o futuro
ou o presente. Vocé tem que contemplar essas coisas até que vocé as conheca com
habilidade. Mesmo que elas sejam sutis, vocé tem que contempla-las até conhecé-las
completamente. E n3o se preocupe com coisas externas, porque elas vao manté-lo
perturbado, manté-lo correndo, manté-lo distraido com rétulos e pensamentos do bem e
do mal e todo tipo de coisa. Vocé tem que dar um basta a essas coisas. Se vocé nao fizer
isso, sua pratica nao chegara a lugar nenhum, porque essas coisas continuam brincando
com vocé, continuam enganando vocé — ou seja, uma vez que vocé enxergar alguma
coisa, essas coisas externas irdo engana-lo e fazé-lo ver tal coisa como certo, errado,
bom, mau e assim por diante.

Eventualmente, vocé tera que chegar a esta consciéncia onde tudo simplesmente
surge, persiste e, em seguida, cessa. Certifique-se de permanecer focado na cessagdo. Se
vocé observar apenas o surgimento, vocé pode ser levado para fora do seu rumo, mas,
se vocé focar na cessacdao vocé verd o vazio: tudo esta cessando a cada instante. Nao
importa o que vocé olhar, ndao importa o que vocé enxergar, isso esta 1a por apenas um
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instante e, em seguida, cessa. Entdo, isso surge novamente. Entdo cessa. Ha
simplesmente surgir, saber, cessar.

Portanto, vejamos o que acontece por conta propria — porque 0 surgimento e a
cessacao que ocorre por meio dos sentidos € algo que acontece por conta propria. Vocé
nao pode impedi-lo. Vocé nao pode forca-lo. Se vocé olhar e saber sem apego, ndo
havera qualquer dano que vem da alegria ou da tristeza. A mente permanecerd em
relativa normalidade e neutralidade. Mas se vocé se tornar esquecido e comecar a se
prender, rotulando as coisas em pares e de qualquer jeito — boas e mas, felizes e tristes,
agradaveis e desagradaveis — a mente ficara perturbada: a mente nao estara mais
vazia, ndo estara mais quieta. Quando isso acontecer, vocé tera que investigar para
saber o porqué.

Todas as questdes sem valor que surgem na mente precisam ser cortadas. Entao,
voce vera que vocé tem cada vez menos coisas a dizer, cada vez menos a falar, cada vez
menos a pensar. Por conta propria, essas coisas diminuem cada vez mais. Elas param
por conta propria. Mas se vocé se envolver em varias questoes, a mente nao sera capaz
de ficar parada. Portanto, temos que continuar observando as coisas que sdo completamente
intiteis e sem substdncia, para ver que elas sdo ndo-eu. Continue observando-as
repetidamente, porque sua consciéncia, juntamente com mindfulness e discernimento
que saberao da verdade, terdao que enxergar que, “Este nao € o meu eu. Ele realmente
nao tem nenhuma substancia ou valor. Simplesmente surge e cessa bem aqui. Esta aqui
por apenas um instante e entdo ele cessa”.

Tudo o que temos que fazer € parar e olhar, parar e saber claramente desta maneira,
e nos seremos capazes de acabar com muitos, muitos tipos de sofrimento e stress. O
stress normal dos agregados ainda ocorrera — nao podemos impedi-lo —, mas
saberemos que € o stress da natureza e nao nos fixaremos nele como sendo nosso.

Entdo vigiamos essas coisas que acontecem por conta propria. Se soubermos
observar, continuamos observando as coisas que acontecem por conta propria. Nao se
prenda nelas como sendo vocé ou suas. Mantenha esta consciéncia firmemente
estabelecida em si mesma, tanto quanto vocé puder, e ndo havera muito mais que vocé
terd que lembrar ou pensar.

Quando vocé continuar procurando, continue sabendo desta forma em todos os
momentos: vocé vera que nao ha grandes problemas acontecendo. Ha apenas a questao
do surgir, persistir e cessar. Vocé nao tem que rotular qualquer coisa como bom ou mau.
Se vocé olhar simplesmente desta maneira, ndo sera nenhum peso grande no coragao.
Mas se vocé arrastar para dentro questdes do bem e do mal, questées do eu e tudo mais,
entdo o sofrimento comecara em grandes propor¢des. As corrup¢des comegarao em
grandes propor¢oes e pesarao no coracdo, tornando-o perturbado e chateado. Entao
vocé tem que parar e olhar, parar e investigar muito no fundo. E como a agua coberta
com lentilhas d'agua *: somente quando pegamos nossa mao para separar as lentilha
d'agua e dar uma olhada, veremos que a agua embaixo dela € cristalina.
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A medida que vocé olha para a mente, vocé tem que separa-la, vocé tem que parar:
parar de pensar, parar de rotular as coisas como boas ou mas, parar tudo. Vocé nao
pode rotular nada. Simplesmente continue procurando, continue sabendo. Quando a
mente estiver quieta, vocé vera que nao ha nada 1a. Tudo esta muito quieto. Tudo parou
la dentro. Mas, assim que houver rotulagem, mesmo na quietude, na parada, no
siléncio, essa rotulagem colocara as coisas em movimento. E assim que as coisas se
poem em movimento, e vocé nao sabe como abrir mao ja desde o inicio, questoes vao
surgir, as ondas vao surgir. Uma vez que ha problemas e ondas, eles golpeiam a mente e
vao respingando por todos os lados e fora de controle. Este respingar da mente inclui o
anseio e a corrup¢ao também, porque avijja — ignorancia — encontra-se em sua raiz...

Nosso obstaculo principal € este agregado de percepgoes, de rotulos. Se ndo
estivermos cientes do surgimento e da cessacao das percepcdes, esses rotulos vao
assumir o controle. As percepcoes sdo os principais instigadores que rotulam as coisas
dentro e fora, por isso temos que estar cientes do seu surgimento e da sua cessacao.
Uma vez que estivermos cientes dessa forma, as percepg¢oes deixarao de funcionar como
uma causa de sofrimento. Em outras palavras, ndo dardo origem a outras fabricagoes-
de-pensamentos. A mente estara ciente em si mesma e sera capaz de extinguir essas
coisas em si mesma.

Entdo, temos que parar as coisas no nivel das percepcoes. Se nao o fizermos, as
fabricagoes-de-pensamentos transformarao as coisas em problemas e, em seguida, farao
com que a consciéncia oscile e balance de varias maneiras. Mas estas sdo coisas que
podemos parar e olhar, coisas que podemos saber a cada momento mental... Se ainda
nao estamos realmente familiarizados com o surgimento e a cessacao na mente, ndao
seremos capazes de abrir mao delas. Podemos falar sobre abrir mao das coisas, mas nao
podemos fazé-lo porque ainda nao sabemos. Assim que alguma coisa surge, as
agarramos — mesmo que, na verdade, essa coisa ja tenha cessado — porém, como nao
enxergamos realmente isso, ndo sabemos...

Entdo, peco que vocés entendam esse principio basico. Nao va agarrando esta ou
aquela coisa, ou entdo vocé ficara perturbado. O tema basico esta dentro: olhe para
dentro, mantenha-se ciente dentro até que vocé penetre tudo. A mente estara, entao,
livre da agitacdo. Vazia. Quieta. Ciente. Portanto, mantenha a vigilancia da mente
continuamente em si mesma, e vocé chegara ao ponto em que simplesmente ficara sem
coisas para dizer. Tudo vai parar por conta propria, se aquietara por conta propria,
porque a condi¢cdo subjacente que parou e que estd quieta jd estd ld, s6 que ainda ndo estamos
cientes dela.

O PURO PRESENTE
3 de junho de 1964
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Temos que perceber a sensacdo de saber quando a mente ganha conhecimento de
alguma coisa, mas ainda nao esta ciente de si mesma, para ver como ela fica presa nas
coisas: presa na forma fisica, nas sensacoes, percepgoes, fabricacoes-de-pensamento e
consciéncia sensorial. Temos que investigar e olhar por n6s mesmos. Nao podemos usar
0s ensinamentos que memorizamos para captar essas coisas. Isso ndo nos levara a lugar
algum. Podemos nos lembrar, “o corpo € inconstante”, mas mesmo que possamos dizé-
lo, ndo podemos enxergar.

Temos que focar em ver exatamente como o corpo € inconstante, para ver como ele
muda. E, temos que focar nas sensacoes — agradaveis, dolorosas e neutras — para ver
como elas mudam. O mesmo vale para as percepcoes, as fabricacoes-de-pensamento, e
assim por diante. Temos que focar neles, investiga-los, contempla-los para ver suas
caracteristicas como eles realmente sdo. Mesmo se vocé puder ver essas coisas por apenas
um instante, isso lhe fara um bem enorme. Vocé sera capaz de flagrar a si mesmo: as
coisas que vocé pensou que sabia, vocé realmente nio sabia de nada... E por isso que o
conhecimento que ganhamos na pratica tem que continuar mudando ao longo de
muitos, muitos niveis. Ele ndo permanece em apenas um nivel.

Assim, mesmo quando vocé for capaz de estar ciente sobre o surgimento e da
cessacdo a cada momento no presente, se a sua contemplacdo ndo for continua, ela ndo
sera muito clara. Vocé tem que saber como contemplar a sensac¢ao nua e crua de surgir e
cessar, simplesmente surgir e cessar, sem qualquer rotulo de “bom” ou “ruim”. Basta
manter-se com a sensac¢ao nua e crua do surgimento e da cessagao. Quando vocé fizer
isso, outras coisas virao se intrometer — mas nao importa como elas se intrometam,
ainda € uma questao de surgir e cessar, entdo, vocé pode manter sua posi¢ao junto ao
surgimento e a cessacao desta maneira.

Se vocé comecar a rotular as coisas, fica confuso. Tudo o que vocé precisa fazer é
continuar olhando para o local certo: a sensacdo nua e crua de surgir e cessar.
Simplesmente certifique-se de que vocé realmente a vigie. Se ha consciéncia de campos
visuais, sons, cheiros, gostos ou sensacoes tacteis, basta permanecer com a sensac¢ao de
surgimento e cessacao. Nao va rotular campos visuais, som, cheiro, sabor ou sensagao
tatil. Se vocé puder continuar observando desta maneira, vocé estara com o presente
puro — e nao havera nenhum problema.

Quando vocé vigia dessa maneira, vocé esta vigiando a inconstancia, a mudanga,
como ela realmente ocorre — porque até mesmo o surgimento e a cessagao mudam. Nao
€ a mesma coisa surgindo e cessando o tempo todo. Primeiro, esse tipo de sensagdo
surge e cessa, entdo, aquele tipo de sensacdo surge e cessa. Se vocé continuar
observando dessa forma o aparecimento nu e cru e a cessacao nua e crua desta forma,
vocé certamente chegara ao insight. Mas, se voceé vigiar com rotulos — “Isso € o som de
uma vaca”, “Isso € o latido de um cachorro” — vocé nao estara observando a sensagao
nua e crua do som, a sensac¢ao nua e crua de surgir e cessar. Assim que ha rotulagem, as
fabricagoes-de-pensamentos vém junto com ela. Seus sentidos de tato, visdo, audicao, e
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assim por diante continuarao com seu aparecimento nu e cru e sua cessa¢ao nua e crua,
mas vocé nao sabera disso. Em vez disso, vocé rotulara tudo — campos visuais, sons,
etc. — e entdo havera apegos, sensacoes de prazer e desgosto, e vocé nao sabera a
verdade.

A verdade continua seguindo sozinha. As sensagdes continuam surgindo e depois
cessando. Se nos focarmos bem aqui — no estado mental ciente da sensagao nua e crua
de campos visuais, sons, cheiros, gostos e sensagoes tateis, entdo seremos capazes de
obter insight rapidamente...

Se soubermos observar as coisas dessa maneira, poderemos enxergar facilmente
quando a mente for provocada pela paixao ou pela ganincia, e ainda mais facilmente
quando for provocada pela raiva. Quanto a delusdo, isso € algo mais sutil... algo que
vocé tem que ter um grande interesse e investigar com cuidado. Vocé vera todos os
tipos de coisas escondidas — como a mente é coberta com muitas, muitas camadas. E
realmente fascinante. Entdo, € para isso que a meditacdo do insight serve, para abrir seus
olhos para que vocé possa saber e ver, para que possa destruir sua delusao e sua
ignorancia.

OS ENGANOS DO CONHECIMENTO
29 de janeiro de 1964

Vocé tem que encontrar abordagens para contemplar as coisas e sondar em todos os
momentos, de modo a captar as oscilacoes do estado mental que esta ciente, ou seja, da
consciéncia, para ver de que forma ela flui para fora para estar ciente das coisas. Tenha
cuidado para vé-la tanto quando vocé sabe das coisas corretamente, quanto
erroneamente. Nao misture as coisas, tomando o conhecimento errado como correto, ou
o conhecimento correto como errado. Isso é algo extremamente importante para a
pratica, esta questdo de saber corretamente e de saber erroneamente, pois essas coisas
podem enganar vocé.

Quando vocé ganhar qualquer insight novo, nao se anime. Vocé realmente nao pode
se deixar animar por eles, porque nao leva muito tempo para que o seu insight mude —
ele pode mudar bem agora, diante de seus proprios olhos. Ele niao vai mudar em
nenhum outro momento, ou em nenhum outro lugar. Estd mudando agora. Vocé tem
que saber como observar, como se familiarizar com os enganos do conhecimento.
Mesmo quando o conhecimento for correto, vocé ndo pode se prender a ele.

Mesmo que possamos ter padroes para julgar que tipo de conhecimento € correto no
curso de nossa pratica, nido se prenda ao conhecimento correto — porque o
conhecimento correto € inconstante. Ele muda. Ele pode se transformar em
conhecimento falso, ou em conhecimento que é ainda mais correto. Vocé tem que
contemplar as coisas com muito cuidado — muito, muito cuidado — para que vocé nao
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caia na onda de seu conhecimento, pensando: “Eu ganhei o insight correto; eu sei mais
do que as outras pessoas”, para que vocé nao comece a presumir que vocé € especial.
No momento em que vocé presume a si mesmo, seu conhecimento imediatamente se
torna errado. Mesmo se vocé nao deixar as coisas se mostrarem exteriormente, 0 mero
evento mental no qual a mente rotula a si mesma é uma forma de conhecimento errado
que obscurece a mente de si mesma de uma maneira insidiosa.

E por isso que os meditadores que tendem a ndo contemplar as coisas, que nio
percebem os enganos de todas as formas de conhecimento — certo e errado, bons e
maus — tendem a ficar atolados em seu conhecimento. O conhecimento que os engana
ao pensar: “O que eu sei esta certo”, da origem a um forte orgulho e presuncao dentro
deles, sem que eles sequer percebam.

Isso ocorre porque as corrupcoes estdo sempre entrando em cena sem que
percebamos. Elas sdo insidiosas e, de maneira insidiosa, continuam a entrar em cena
como algo rotineiro, pois as corrupcoes e os afluentes mentais ainda estao presentes em
nosso carater. Nossa pratica é basicamente sondar profundamente, dos niveis externos
da mente para os interiores. Esta € uma abordagem que requer muita sutileza e
precisdo... A mente tem que usar sua propria mindfulness e discernimento para desenterrar tudo
para fora de si mesma, deixando apenas a mente em si, o corpo em si, e, depois, continuar
observando-os.

O desafio basico na pratica € este ponto e nada mais: este problema de como olhar
para dentro para que vocé veja claramente. Se a mente nao foi treinada para olhar para
dentro, ela tende a olhar para fora, simplesmente esperando para receber seus objetos
de fora — e tudo o que recebe € a confusao de suas sensagoes entrando e saindo, para
dentro e para fora. E, mesmo que essa confusao seja um aspecto da mudanga e da
inconstancia, ndo a vemos dessa maneira. Em vez disso, vemos isso como questoes
boas e ruins, pertencentes ao eu. Quando este € o caso, estamos de volta exatamente
onde comecamos, sem saber o que é o qué. E por isso que as sensacdes da mente,
quando nao se conhecem, sdo tdo secretas e dificeis de perceber. Se vocé quiser
descobrir sobre elas lendo varios livros, vocé acabara acumulando mais corrupgoes na
mente, tornando-a ainda mais encoberta do que antes.

Entdo, quando vocé se voltar para olhar para dentro, vocé nao deve usar conceitos e
rotulos para olhar em seu lugar. Se vocé usar conceitos e rotulos para olhar em seu
lugar, nao havera nada, apenas conceitos surgindo, mudando e cessando. Tudo se
transformard em pensamentos — e entdo, como vocé serd capaz de observar em
completo siléncio? Quanto mais vocé levar o que aprendeu dos livros para olhar dentro
de si mesmo, menos voceé vera.

Entdo, seja 1a o que vocé aprendeu, quando vocé vier a pratica: vocé tem que colocar
todos os rotulos e conceitos que vocé ganhou no seu aprendizado de lado. Vocé tem que
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se tornar um novato mais uma vez. SO entao vocé sera capaz de penetrar para fazer uma
leitura das verdades dentro de vocé. Se vocé levar toda a parafernalia dos conceitos e
niveis que vocé ganhou de sua aprendizagem para medir as coisas dentro de vocé, vocé
pode procurar até o dia de sua morte e vocé nio encontrara as verdades reais. E por isso
que vocé tem que manter apenas um objeto em sua pratica. Se a mente tiver muitos
objetos com que se preocupar, ela ainda estara vagando — vagando por ai para saber
disso e daquilo, saindo dos limites sem perceber e, no final das contas nao querendo
conhecer a si mesma. E por isso que aqueles com bastante aprendizagem gostam de
ensinar os outros, para mostrar o seu nivel de compreensao. E, é exatamente assim que
o desejo de se destacar mantém a mente obscurecida.

De todos os varios tipos de engano, ndo ha nenhum tdao ruim como o de enganar a si
mesmo. Quando vocé realmente ainda ndo enxergou a verdade, serd que cabe a vocé
fazer suposicoes sobre si mesmo, de que vocé atingiu este ou aquele tipo de
conhecimento, ou que vocé sabe o suficiente para ensinar os outros corretamente? O
Buddha é bastante critico com professores desse tipo. Ele os chama de “pessoas em
vao”. Mesmo se vocé puder ensinar um grande nimero de pessoas a se tornarem
arahants, enquanto vocé mesmo nao provou o sabor do Dhamma, o Buddha diz que
vocé € uma pessoa em vao. Entdo vocé tem que continuar examinando a si mesmo. Se
vocé ainda nao se treinou realmente nas coisas que ensina aos outros, como vocé sera
capaz de extinguir o seu proprio sofrimento?

Pense nisso por um momento. Extinguir o sofrimento, alcancar a libertacao do
sofrimento: essas coisas sao ou nao sao sutis? Elas sao ou ndo sao algo completamente
pessoal dentro de nds? Se vocé se questionar desta maneira, vocé estara no caminho
certo. Mas mesmo assim vocé tem que ter cuidado. Se vocé comegar achar que vocé
esta certo, a mente vai se cobrir com ideias e opinides erradas. Se vocé ndao observar
com muito cuidado, vocé pode perder o rumo — porque a consciéncia com a qual a
mente faz a leitura dela mesma e realmente vé através dela mesma ¢ algo realmente
extraordinario, algo que realmente vale a pena desenvolver — e realmente elimina o
sofrimento e a corrup¢ao. Esta € a verdade, a verdade honesta, ndo € como propaganda
enganosa, ou mentiras. E algo que vocé realmente tem que praticar, vocé realmente tem
que enxergar claramente desta forma. Quando este € o caso, como vocé pode nao querer
praticar?

Se vocé se examinar corretamente desta maneira, vocé podera saber o que € real.
Mas vocé tem que ter o cuidado de examinar-se corretamente. Se vocé comecar a se
prender a qualquer explicacdo de si mesmo, pensando que vocé é melhor do que as
outras pessoas, entdao vocé falhou no exame. Nao importa o quiao correto seja o seu
conhecimento, vocé tem que se manter humilde e respeitoso acima de tudo. Vocé nao
pode deixar que haja qualquer orgulho ou presuncdo, ou isso ira destruir tudo.

E por isso que a consciéncia que elimina o senso do eu depende mais do que qualquer
outra coisa de seus poderes de observacdao — verificar e ver se ainda ha algo em seu
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conhecimento ou opinioes que vem da for¢a do orgulho em qualquer senso do eu... Vocé
tem que usar todo o poder de sua mindfulness e discernimento para cortar essas coisas.
Nao € nada que vocé possa levar na brincadeira. Se vocé alcancar alguns insights, ou
abrir mao das coisas um pouco, nao pense que vocé € algo especial. As corrup¢oes nao
dao trégua a ninguém. Elas continuam aparecendo de acordo com a vontade delas.
Entdo vocé tem que ser circunspecto e examinar as coisas de todos os lados. S6 entao
vocé sera capaz de se beneficiar de maneiras que tornam suas corrupgoes e sofrimentos
mais e mais leves.

Quando tentamos encontrar o instigador — a mente, ou essa propriedade da
consciéncia — ai € quando estamos no caminho certo, e nossa sondagem continuara a
dar resultados, continuara enfraquecendo os germes do anseio e podera acabar com
eles. De qualquer maneira que o anseio correr para fora, atras de “ser” ou “ter” qualquer
coisa, poderemos vé-lo sempre. Porém, agarrar e examinar este “ser” ou “ter” desta
forma, requer muita sutileza. Se vocé nao tiver realmente mindfulness e discernimento,
vocé nao sera capaz de ver essas coisas, porque a mente esta continuamente querendo
ser e ter. Os germes da corrup¢do estdo escondidos nas profundezas da mente, nessa
propriedade da consciéncia. Simplesmente estar habilmente ciente deles nao é pouca
coisa — entdo, nao devemos nem pensar em tentar limpa-los com nossas meras
opinioes. NOs temos que continuar contemplando, investigando, até que as coisas se
ajustem perfeitamente, em um Gnico momento, e, entdo, serd como alcancar o nivel
basico do saber que existe por si s6, sem nenhuma vontade ou intencao.

Saber a diferenca entre o conhecimento voluntario e involuntario € algo que requer
uma observacao cuidadosa. As vezes, hi a intencdo de olhar e estar ciente
internamente, mas ha momentos em que nao ha inten¢do de olhar para dentro, e, ainda
assim, o conhecimento surge por conta propria. Se vocé ainda nao sabe, olhe para a
intencao de olhar para dentro: Como ela é? O que ela esta procurando? O que ela vé?
Esta € uma abordagem basica que vocé tem que ter em maos. Este € um nivel que vocé
tem que trabalhar, e um nivel em que vocé tem que fazer uso da inten¢do — a inten¢ao
de olhar para dentro desta forma... Mas, uma vez que vocé atingir o nivel basico do
saber, entao, assim que vocé focar e olhar para dentro, o conhecimento ocorrera por
conta propria.

SABBE DHAMMA ANATTA
9 de julho de 1971

Certa noite eu estava sentada em meditacdo ao ar livre — minhas costas retas como
uma flecha — firmemente determinada a deixar a mente calma, mas mesmo depois de
um longo tempo ela nao se acalmava. Entdao eu pensei: “Eu estou trabalhado nisso por
muitos dias agora, e ainda assim minha mente niao consegue se acalmar de jeito algum.
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E hora de parar de ser tio determinada e simplesmente estar ciente da mente”. Comecei
a tirar minhas maos e pés da postura de meditacdo, mas no momento em que eu tinha
desdobrado uma perna, mas ainda tinha que desdobrar a outra, eu poderia ver que
minha mente era como um péndulo balangando mais e mais lentamente, mais e mais
lentamente — até que parou.

Entdo surgiu uma consciéncia que foi sustentada por si mesma. Lentamente,
coloquei minhas pernas e maos de volta em posi¢cdo. Ao mesmo tempo, a mente estava
num estado de consciéncia absolutamente e solidamente quieto, vendo claramente nos
fenomenos elementares da existéncia como eles surgiram e cessaram, mudando de
acordo com sua natureza — e também vendo uma condi¢ao separada internamente, sem
surgir, sem cessar ou mudar, uma condi¢cdo além do nascimento e da morte: algo muito
dificil de colocar claramente em palavras, porque era uma realizacao dos fendomenos
elementares da natureza, inteiramente interno e individual.

Depois de um tempo, lentamente me levantei e deitei-me para descansar. Este
estado da mente permaneceu ali como uma quietude que se sustentava a fundo no
interior. Eventualmente, a mente saiu desse estado e gradualmente voltou ao normal.

Disto eu pude observar como a pratica consistindo em nada além de um desejo feroz
simplesmente transtorna a mente e a impede de ficar quieta. Mas, quando a consciéncia
da mente for perfeitamente correta, uma ciéncia interior surgird naturalmente por si
mesma. Por causa dessa clara consciéncia interna, pude continuar sabendo dos fatos a
partir daquele momento: verdadeiro e falso, certo e errado, e isso me permitiu saber que
o momento em que a mente abria mao de tudo era uma consciéncia clara dos
fendomenos elementares da natureza, porque era uma consciéncia que sabia e via dentro
de si mesma e por si mesma — ndo algo que vocé pudesse saber ou ver por querer.

Por esta razao, o ensinamento do Buddha, “Sabbe Dhamma Anatta — todos os
fendmenos sao ndo-eu”, nos dizem para ndao nos prendermos em nenhum dos
fenomenos da natureza, condicionados ou incondicionados. A partir desse ponto eu fui
capaz de entender as coisas e abrir mao dos apegos passo a passo.

EXTINGUINDON-SE SEM FERVOR
26 de maio de 1964

E importante perceber como focar nos eventos, a fim de obter beneficios especiais
de sua pratica. Vocé tem que focar para observar e contemplar e nao simplesmente para
tornar a mente quieta. Foque em como as coisas surgem, como elas cessam. Torne seu
foco sutil e profundo.

Quando vocé estiver ciente das caracteristicas de suas sensacoes, entdo — se for uma
sensacao fisica — contemple essa sensacdo. Havera uma sensacao de stress. Uma vez
que ha uma sensagdo de stress, como vocé pode estar ciente dessa sensacao de stress
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simplesmente como sendo uma sensa¢ao, para que ela nao o leve a algo mais? Uma vez
que vocé puder estar ciente disso, simplesmente como uma sensacao, ela para ali, sem
produzir qualquer gosto em termos de ser um desejo por qualquer coisa. A mente se
desamarrara ali mesmo — ali mesmo, na sensagdo. Se vocé nao focar desta maneira, o
anseio surgira em cima da sensa¢do — o anseio de alcancar a tranquilidade e de se livrar
do stress e da dor. Se vocé nao focar na sensacao da maneira correta desde o inicio, o
anseio surgird antes que vocé esteja ciente disso. E, em seguida, se vocé tentar abrir
mao dele, vai ser muito cansativo...

Estas sdo todas as coisas que vocé tem que focar para ver claramente: 1) a maneira
pela qual as preocupacdes tomam forma; 2) as sensacoes da mente enquanto ela esta
ciente das coisas que vém a cada momento; 3) a maneira que estas coisas mudam e
cessam. E por isso que tornamos a mente desengajada. Ndo a desengajamos para que
ela nao saiba, ou para que nao acumule nada. Esse nao € o tipo de desengajamento que
queremos. Quanto mais a mente estiver verdadeiramente sem amarras, mais ela vé
claramente as caracteristicas do surgimento e da cessacao dentro de si. Tudo o que eu
peco € que vocés observem as coisas com cuidado, que sua consciéncia seja plena em
todos os momentos. Trabalhe nisso o maximo que puder. Se vocé puder manter esse
tipo de consciéncia em andamento, descobrira que a mente ou a consciéncia, sob a
supervisao da mindfulness e do discernimento, é diferente de — é oposta a — consciéncia
nao supervisionada. Sera o oposto, continuamente.

Se vocé mantiver a mente bem supervisionada para que esteja sensivel da maneira
correta, ela ndo apenas trara pequenos beneficios, ela trara enormes beneficios. Se vocé
nao a tornar corretamente sensivel e ciente, o que vocé pode esperar de ganhar com ela?

Quando dizemos que ganhamos com a pratica, ndo estamos falando de nada
diferente disso: estamos falando em alcancar o desengajamento. Liberdade. Vazio.
Antes, a mente estava amarrada. A corrup¢iao e o anseio a atacavam e a roubavam,
deixando-a completamente enrolada. Agora, ela estd desamarrada, livre das corrupgoes
que costumavam se juntar para queima-la. Seus desejos desta ou daquela coisa, sua
construcao deste ou aquele pensamento, todos cairam fora. Entdo agora ela esta vazia e
desamarrada. Ela pode estar vazia desta maneira, bem diante de seus proprios olhos.
Tente vé-la agora, diante de seus olhos, agora enquanto eu estou falando e vocés estao
ouvindo. Sonde ali dentro para saber.

Se vocé puder estar constantemente ciente desta maneira, vocé estara seguindo os
passos ou levando dentro de vocé a qualidade chamada “buddho”, que significa aquele
que sabe, que esta acordado, que floresceu no Dhamma. Mesmo que vocé nao tenha
florescido totalmente — se vocé floresceu apenas até o ponto de se desamarrar dos
niveis brutos do anseio e da corrup¢ao — vocé ainda se beneficia muito, pois quando a
mente realmente conhece as corrupgoes e pode abrir mao delas, ela se sente fresca,
revigorada. Este é exatamente o oposto das corrupgdes que, assim que surgem, elas nos
fazem queimar e arder a partir de dentro. Se nao tivermos mindfulness e discernimento
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para nos ajudar a saber, as corrup¢oes nos queimarao. Mas, assim que mindfulness e
discernimento sabem, os fogos se apagam — e eles se extinguem sem fervor.

Observe como as corrupgoes surgem e se formam — elas também cessam em rapida
sucessdo, mas quando elas cessam por conta propria dessa maneira, se extinguem por
conta propria desta maneira, elas se extinguem com fervor. Se tivermos mindfulness e
discernimento as vigiando, elas se extinguirao sem fervor. Olhe para que vocé possa ver
como € o verdadeiro conhecimento da mindfulness e do discernimento: eles se extinguem
sem fervor. Ja as corrupgoes, mesmo quando elas surgem e cessam de acordo com sua
natureza, elas se extinguem com fervor, porque nos nos prendemos a elas, fervorosas
por causa do apego. Quando elas se extinguem sem fervor, olhem novamente — &
porque nao ha apego. Elas foram soltas, apagadas.

E algo que realmente vale a pena estudar: o fato de que ha algo muito especial como
este na mente — especial em que, quando realmente sabe a verdade, nao esta apegada.
Esta desemanharada, estd vazia e livre. E algo especial. Ela pode se tornar vazia da
ganancia, raiva e delusao, passo a passo. Pode estar vazia do desejo, vazia dos processos
mentais. O importante € que vocé realmente veja por si mesmo que a verdadeira
natureza da mente é que ela pode estar vazia... E por isso que eu disse esta manha que o
nibbana nao esta em nenhum outro lugar. Ele fica bem aqui, exatamente onde as coisas
se extinguem e se extinguem sem fervor. Estao nos olhando bem na nossa cara.

LENDO O CORACAO
15 de margo de 1974

O Buddha ensinou que devemos saber com nossos proprios coragoes € com nossas
proprias mentes. Embora existam muitas, muitas palavras e frases criadas para explicar
o Dhamma, precisamos focar apenas naquelas coisas que podemos saber e ver, extinguir
e abrir mao, a cada momento preciso no presente imediato — isso € melhor do que
assumir o peso de outras coisas. Uma vez que possamos ler e compreender a nossa
consciéncia interior, saberemos profundamente, dentro de noés, que o Buddha despertou
para a verdade aqui no coragdo. Sua verdade é verdadeiramente a linguagem do
coragao.

Quando eles traduzem o Dhamma de qualquer jeito, ele se torna algo comum. Mas
se vocé mantiver uma vigilancia atenta e cuidadosa bem aqui no coragiao e na mente,
voce sera capaz de ver claramente, de abrir mao, de deixar seus fardos de lado. Se vocé
nao estiver ciente bem aqui, neste momento, seu conhecimento enviara todos os tipos
de ramificacdes, transformando-se em fabricagoes-de-pensamento com todos os tipos
de significados de acordo com rétulos convencionais — e todos eles longe do alvo.

Se vocé estiver ciente, bem 14 na sua consciéncia interior e fizer com que isso seja a
sua postura constante, ndo ha absolutamente nada: nao ha necessidade de segurar nada,
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nao ha necessidade de rotular nada, ndo ha necessidade de dar qualquer nome. Bem
onde o anseio surgir, exatamente ali € o lugar onde ele cessa: ali € onde vocé sabera
como é o nibbana... “Nibbana é simplesmente esta cessacio do anseio”. E o que o
Buddha enfatizou repetidamente.
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PARTE 11

Meditacao Focada na Respiragao

Ha muitas pessoas que tem vergonha de falar sobre suas proprias corrupg¢oes, mas
que nao sentem nenhuma vergonha de falar sobre as corrup¢oes dos outros. Aqueles
que estao dispostos a relatar suas proprias doencas — suas proprias corrupgoes — de
uma maneira direta sdo poucos e dificeis de encontrar. Como resultado, a doenga da
corrupgao € silenciada e mantida em segredo, de modo que nao percebemos quao séria
e quao difundida ela é. Todos nos sofremos com isso, e, ainda assim, ninguém fala sobre
o assunto. Ninguém esta realmente interessado em diagnosticar suas proprias
corrupgoes...

Temos que encontrar uma abordagem habil, se quisermos acabar com esta doenga, e
temos que ser abertos sobre isso, admitir nossas corrupg¢oes, da mais grosseira até as
mais sutis, dissecando-as até seus minimos detalhes. Somente assim nos beneficiaremos
com a nossa pratica. Se olharmos para ndés mesmos de uma forma superficial, podemos
sentir que ja estamos ok da maneira que somos, que ja sabemos tudo o que precisamos
saber. Todavia, quando as corrup¢oes saem com toda a for¢a, como a raiva ou a
delusao, fingimos que nada esta errado — e desta forma as corrupgoes se tornam uma
doenca oculta, dificil de ser apanhada, dificil de diagnosticar...

Temos que ser fortes na luta contra as corrupgoes, anseios e delusoes de todo tipo.
Nos temos que testar nossa forga contra elas e trazé-las sob o nosso poder. Se pudermos
trazé-las sob o nosso poder, poderemos montar em suas costas. Se n6s nao pudermos,
elas terdo que montar em nossas costas, nos forcando fazer o trabalho delas, puxando-
nos pelo nariz, fazendo-nos desejar, nos desgastando de todo jeito.

Entdo, ainda somos animais de carga? Sera que somos animais de carga porque a
corrup¢do e o desejo estdo montando em nossas costas? Serd que eles puseram uma
argola em nosso nariz? Quando vocé chega ao ponto em que vocé ja aguentou o
suficiente, vocé tem que parar — parar e observar as corrup¢oes para ver como elas vém
a existéncia, o que elas querem, o que elas comem, o que elas acham delicioso. Faca
disso sua diversdo — assistindo as corrupgoes e fazendo-as morrer de fome, como uma
pessoa largando de um vicio... Veja se isso deixa as corrupgoes irritadas. Elas tém fome
a ponto de salivar? Entdao nao as deixe comer. Nao importa o qué, ndo as deixe comer
aquilo em que elas sdo viciadas. Afinal, ha muitas outras coisas para comer. Vocé tem
que ser duro com elas — duro com “vocé” mesmo — dessa forma... “Ta com fome? Bem,
pode continuar com fome! Vocé vai morrer? Ok! Va em frente e morra”! Se vocé puder
tomar essa atitude, vocé sera capaz de vencer todos os tipos de vicios, todos os tipos de
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corrupgoes, porque vocé nao esta bajulando o desejo, vocé ndo estd alimentando o
desejo que existe e que se origina de encontrar sabor nas coisas fisicas. E hora de vocé
parar, hora de desistir de alimentar-se dessas coisas. Se elas vao se enfraquecer e
morrer, deixe-as morrer. Afinal, por que vocé deve manté-las gordas e bem nutridas?

Custe o que custar, vocé tem que continuar desafiando seus anseios e suas
corrupgoes até que eles percam a for¢a. Nao os deixe levantar a cabe¢a. Mantenha-os
sob o seu controle. E esse o tipo de pratica clara e direta que vocé tem que seguir. Se
vocé tiver resisténcia, se vocé lutar com persisténcia até que eles todos estejam
derrotados, entao nao havera nenhuma outra vitoria que possa se comparar a esta,
nenhuma outra vitéria que possa se comparar com a vitéria contra os anseios e as
corrupgoes em seu proprio coracgao.

E por isso que o Buddha nos ensinou a desafiar as corrup¢des em todas as nossas
atividades — sentado, de pé, andando e deitado. Se nao fizermos isso, elas nos
derrotarao em todas as nossas atividades...

Se vocé considerar as coisas com cuidado, vocé vera que os ensinamentos do
Buddha sao todos exatamente corretos, tanto na forma como eles nos dizem para
examinar as doencas da corrup¢ao, quanto na maneira em que eles nos dizem para abrir
mao, destruir e extinguir a corrupc¢ao. Todos os passos estdo 14, entdo, ndo precisamos ir
estudar em qualquer outro lugar. Cada ponto na doutrina e disciplina do Buddha nos
mostra o caminho, entdo nio precisamos nos perguntar como podemos examinar e
acabar com essas doencas. Isso se torna misterioso e dificil de saber somente se vocé
estudar os ensinamentos do Buddha sem fazer referéncia a acabar com suas proprias
corrupgoes. As pessoas nao gostam de falar sobre suas proprias corrupgoes, entao elas
acabam completamente ignorantes. Elas envelhecem e morrem sem saber nada sobre
suas proprias corrupgoes.

Quando comecamos a praticar, quando chegamos a compreender como as
corrupgoes queimam nossos coragoes, ai € quando gradualmente nos conhecemos.
Compreender o sofrimento e a corrupg¢ao e aprender a extinguir a corrup¢ao nos dara
€spaco para respirar...

Quando aprendemos a apagar os incéndios da corrup¢ao, como destrui-las, isso
significa que temos ferramentas. Podemos confiar em n6s mesmos — sem dividas, sem
nos desviar para outros caminhos da pratica, porque certamente veremos que praticar
dessa maneira, contemplando a inconstancia, o stress e o ndo-eu dessa maneira em
todos os momentos realmente nos livra de nossas corrupgoes.

O mesmo se aplica a virtude, a concentragdo e ao discernimento. S30 nossas
ferramentas — e precisamos de um conjunto completo. Precisamos do discernimento
que vem com a Perspectiva Correta e da virtude que vem com a autodisciplina. Virtude
€ muito importante. Virtude e discernimento sdo como nossas maos direita e esquerda.
Se uma das nossas maos esta suja, ela nao podera se lavar. Vocé precisa usar ambas as
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maos para manté-las lavadas e limpas. Assim, onde quer que haja virtude, vocé tem que
ter discernimento. Onde ha discernimento, vocé tem que ter virtude. O discernimento é
0 que permite que vocé saiba; virtude € o que permite que vocé abra mao das coisas,
abandone-as, destrua seus vicios. A virtude nao € apenas uma questao de cinco ou oito
preceitos. Ela tem que lidar com os detalhes mais refinados. Seja 1a o que o seu
discernimento enxergar como uma causa de sofrimento, vocé tem que parar, vocé tem
que abrir mao disso.

Virtude é algo que se torna muito sutil e preciso. Abrir mao, desistir, renunciar,
abster-se, cortar e destruir: todas essas coisas sdo uma questio da virtude. E por isso
que a virtude e o discernimento tém que ir juntos, assim como a nossa mao direita e a
nossa mao esquerda tém que se ajudar mutuamente. Ajudam-se mutuamente a lavar a
corrup¢do. E ai que a sua mente poderd se tornar centrada, brilhante e clara. Essas
coisas mostram seus beneficios diretamente na mente. Se nao tivermos essas
ferramentas, é como se nao tivéssemos maos ou pés: nao seriamos capazes de chegar a
lugar algum. Temos que usar nossas ferramentas — virtude e discernimento — para
destruir a corrupc¢io. E ai que nossas mentes se beneficiario...

~

E por isso que o Buddha nos ensinou a continuar treinando a virtude, a
concentracdo e o discernimento. Temos que manter o adequado treinamento dessas
coisas. Se ndo seguirmos o treinamento como deveriamos, nossas ferramentas para
extinguir o sofrimento e a corrup¢ao ndo estardo afiadas, ndo serdo de muita
utilidadade. Elas n3o serdo pareos para as corrupgoes. As corrupcoes tem poderes
monstruosos para queimar a mente em um piscar de olhos. Digamos que a mente esta
calma e neutra: o0 menor contato sensorial pode colocar fogo nas coisas num instante,
fazendo-nos satisfeitos ou descontentes. Por qué?

O contato sensorial é a nossa fita métrica para ver quao firme, ou fraca, € a nossa
mindfulness. Na maioria das vezes, ele agita as coisas. Assim que ha contato por meio do
ouvido ou do olho, as corrup¢oes sao muito rapidas. Quando este € o caso, como
podemos manter as coisas sob controle? Como podemos ganhar controle sobre os
nossos olhos? Como podemos ter controle sobre os nossos ouvidos, nariz, lingua, corpo
e mente? Como podemos colocar a mindfulness e o discernimento no comando dessas
coisas? Trata-se simplesmente de uma questao de praticar... um problema nosso, algo
no qual podemos nos testar, para ver por que as corrup¢des se acendem tao
rapidamente, quando ocorre o contato sensorial.

Digamos que, por exemplo, ouvimos alguém criticando outra pessoa. Podemos ouvir
e nao ficar chateados. Mas digamos que nos ocorre o pensamento: “Na verdade eles
estao me criticando”. Assim que evocamos esse eu, estamos imediatamente irritados e
descontentes. Se nds elaborarmos muito deste eu, podemos ficar muito chateados.
Apenas este fato, por si s6, deve nos permitir observar que assim que o nosso “eu” se
envolve, sofremos imediatamente. E assim que acontece. Se nenhum senso do eu sair
para se envolver, podemos permanecer calmos e indiferentes. Quando criticam outras
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pessoas, podemos ficar indiferentes; mas assim que concluimos que eles estao nos
criticando, nosso “eu” aparece e imediatamente se envolve — e imediatamente nos
queimamos com a corrup¢ao. Por qué?

Vocé tem que prestar muita atencao nisso. Assim que o seu “eu” surge, o sofrimento
surge no mesmo instante. O mesmo € verdade se vocé estiver apenas pensando. O “eu”
que vocé pensa se espalha em todos os tipos de questdes. A mente fica dispersa com a
corrup¢ao, o desejo e o apego. Ela tem muito pouca mindfulness e discernimento
observando-a, entdo € arrastada para todo o lugar pelo anseio e pela corrupgao.

E ainda nao percebemos isso. Achamos que estamos ok. Existe alguém entre nos
que percebe que isso € o que estd acontecendo? Estamos demasiadamente
sobrecarregados com nossas proprias delusdes. Nao importa o quanto a mente esteja
sufocada pela corrup¢ao da delusdo, ndo a percebemos, pois ela nos mantém surdos e
cegos...

Nao ha ferramentas fisicas que vocé possa usar para detectar ou curar esta doenca
da corrupcdo, porque ela surge apenas no contato sensorial. Nao ha substancia. E como
um fosforo em uma caixa de fosforos. Enquanto o fésforo nao entrar em contacto com a
tira de atrito no lado da caixa, ndo causara fogo. Mas, assim que o raspamos no lado da
caixa, ele explode. Se ele queimar adequadamente, tudo o que € queimado € a cabec¢a do
fosoforo. Se nao parar na cabe¢a do fésoforo, queimara o cabo do fésforo. Se ele nao
parar no cabo do fosforo, e se encontrar com qualquer coisa inflamavel, ele podera
crescer e se tornar um enorme incéndio.

Quando a corrup¢ao surge na mente, ela comeca com o minimo contato. Se
pudermos ser rapidos para apaga-lo bem ali, € como raspar um fésforo que acende —
chishh — por um instante e, em seguida, se extingue ainda na cabeca do fosforo. A
corrupg¢ao cessa bem ali. Mas se nos ndo a apagarmos no instante em que ela surge, e a
deixarmos iniciar com a confecc¢dao de historias, € como derramar combustivel num
incéndio.

Temos que observar as doencas da corrup¢do em nossas proprias mentes para ver
quais sao os seus sintomas, por que elas sdo tao rapidas para pegar fogo. Elas nao
suportam que a perturbem. No momento em que vocé as perturba, elas pegam fogo.
Quando este € o caso, o que podemos fazer para nos preparar de antemao? Como
podemos estocar mindfulness antes que o contato sensorial ataque?

A maneira de estocar € praticar a meditacao, como quando mantemos a respira¢ao
em mente. Isto é o que prepara nossa mindfulness, para que possamos nos manter a
frente da corrupcao, para que possamos impedi-la de surgir, desde que tenhamos nosso
tema de meditacao como um abrigo interno para a mente.

O abrigo externo da mente € o corpo, que € composto de elementos fisicos, mas o
seu abrigo interior € o tema da meditacdo que usamos para treinar a mindfulness para
estar focada e ciente. Seja qual for o tema que usamos, esse € o abrigo interno para a
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mente que a impede de vagar, inventando pensamentos e fantasias. E por isso que
precisamos de um tema de meditacdo. Nao deixe a mente perseguir suas preocupagoes
da maneira que as pessoas comuns que nao meditam fazem. Uma vez que temos um
tema de meditacdo para capturar esta mente de macaco para que ela se torne cada vez
menos desobediente, dia apos dia, ela gradualmente se acalmara, se acalmara até que
ela possa permanecer firme por periodos longos ou curtos, dependendo de quanto nos
nos treinarmos e nos observarmos.

Agora, quanto a maneira como fazemos a meditagao focada na respiracdo: os textos
dizem para inspirar e expirar longamente — pesado ou leve — e, entdo, inspirar e expirar
curto, novamente pesado ou leve. Esses sdo os primeiros passos do treinamento. Depois
disso, ndo precisamos focar no comprimento da inspira¢do ou da expira¢cao. Em vez
disso, simplesmente reunimos nossa consciéncia em qualquer ponto da respiracao e
mantemos isto até que a mente possa se estabelecer e se tornar quieta. Quando a mente
estiver quieta, vocé entdo foca na quietude da mente ao mesmo tempo em que estd
ciente da respiracao.

Neste ponto, vocé nao foca diretamente na respira¢do. Vocé foca na mente que esta
quieta e na normalidade. Vocé foca continuamente na normalidade da mente ao mesmo
tempo em que esta ciente da inspiracdo e da expiracdo, sem realmente focar na
respiracdo. Vocé simplesmente permanece com a mente, mas vocé a observa a cada
respiragao que entra e que sai. Normalmente, quando vocé esta fazendo algum trabalho
fisico e sua mente esta normal, vocé pode saber o que vocé esta fazendo, entdao por que
vocé nao poderia estar ciente da respira¢ao? Afinal, a respiragao € parte do corpo.

Alguns de vocés sao novos nisso, e € por isso que vocés nao sabem como focar na
mente na normalidade a cada inspiracao e expiracdo sem focar diretamente na propria
respiragdo. O que estamos fazendo aqui € praticar como estar ciente do corpo e da
mente, pura e simplesmente, em si mesmos...

Comece por focar na respiracao por cerca de 5, 10 ou 20 minutos. Inspire e expire
longamente, ou, inspire e expire curto. Ao mesmo tempo, observe os estagios de como a
mente se sente, como ela comeca a se assentar quando vocé tem mindfulness
supervisionando a respiragdo. Vocé tem que dizer a vocé mesmo que vocé vai observar
isso, porque geralmente vocé respira por habito, com sua atenc¢ao longe. Vocé nao foca
na respiracao; vocé nao esta realmente ciente a ela. Isso leva vocé a pensar que ¢ dificil
manter o foco aqui, mas na verdade é bastante simples. Afinal, a respiracao entra e sai
por conta propria, por sua propria natureza. Nao ha nada de dificil em respirar. Nao é
como outros temas de meditacdo. Por exemplo, se vocé vai praticar a recordar do
Buddha, ou buddho, vocé tem que continuar repetindo buddho, buddho, buddho.

Na verdade, se vocé quiser, vocé pode repetir buddho na mente a cada inspiragao e
expiracdo, mas, apenas nos estagios iniciais. Vocé repete buddho para impedir a mente
de confeccionar pensamentos sobre outras coisas. Simplesmente mantendo esta
repeticdo, vocé pode enfraquecer a tendéncia da mente de se desviar, pois a mente pode
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assumir apenas um objeto de cada vez. E algo que vocé tem que observar. A repeticio
serve para impedir a mente de pensar e depois ir atras desses pensamentos.

Depois de manter a repeticdo — vocé nao precisa contar o nimero de vezes — a
mente se acalmara para estar ciente da respiracao a cada inspiragdo e expiracdo. Ela
comecara a ficar quieta, neutra, na normalidade.

Ai é quando vocé foca na mente, em vez de na respira¢do. Abra mao da respiracdo e
foque na mente — mas ainda esteja, paralelamente, ciente da respiracao. Vocé nao tem
que tomar nota de qudo longa ou curta a respiracao é. Tome nota da mente que
permanece na normalidade a cada inspiracdo e expiragdo. Lembre-se disso
cuidadosamente para que vocé possa colocar em pratica.

A postura: para focar na respiracao, sentar € melhor do que ficar de pé, andar, ou
deitar, porque muitas vezes as sensagdes que vém com as outras posturas superam as
sensacoes da respira¢do. Caminhadas sacodem muito o corpo, ficar de pé por um longo
tempo podera cansa-lo, e se a mente se acalmar quando vocé estiver deitado, vocé tende
a adormecer. Ao sentar € possivel permanecer numa posi¢do e manter a mente
firmemente estabelecida por um longo tempo. Vocé pode observar as sutilezas da
respiracdo e da mente de forma natural e automatica.

Aqui eu gostaria de condensar os passos da meditacao focada na respiracao para
mostrar como todas as quatro tétrades mencionados nos textos podem ser praticadas ao
mesmo tempo. Em outras palavras, sera que é possivel focar no corpo, nas sensacoes, na
mente e no Dhamma de uma s6 vez? Esta € uma pergunta importante para todos nos.
Vocé poderia, se quisesse, seguir com precisao todos os passos nos textos de modo a
desenvolver fortes poderes de absor¢ao mental (jhana), mas isso leva muito tempo. Nao
€ apropriado para aqueles de nés que somos idosos e temos apenas um pouco de tempo
restante.

O que precisamos € de uma forma de reunir a nossa consciéncia na respiracao, o
tempo suficiente para tornar a mente firme e, em seguida, ir direto para examinar como
todas as fabricacoes sdo inconstantes, estressantes e ndo-eu, para que possamos ver a
verdade de todas as fabricacoes, a cada inspiracao e expiracdo. Se vocé puder manter
isto continuamente, sem interrupcoes, sua mindfulness se tornara firme e confortavel o
suficiente para que vocé dé origem ao discernimento que lhe permitira obter visao e
conhecimento claro.

Entdo, o que segue é um guia condensado para os passos na pratica da meditagao
focada na respiracao... Tente este método até que vocé se dé conta que ele da origem ao
conhecimento vindo de dentro de vocé. Vocé certamente dara origem ao conhecimento
dentro de si mesmo.

A primeira coisa, quando vocé meditar focando na respiracao, € sentar-se em linha
reta e manter sua mente firme. Inspire. Expire. Torne a respiracao aberta e confortavel.
Nao tensione as maos nem os pés ou nenhuma das articulagoes. Vocé tem que manter o
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seu corpo numa postura que vocé sinta que é adequada a sua respiracao. No comeco,
inspire e expire longamente, inspirando e expirando de uma forma consideravelmente
pesada, e gradualmente a respiracao se encurtara — as vezes pesada e as vezes leve. Em
seguida, inspire e expire de forma curta por cerca de 10 ou 15 minutos e, em seguida,
mude.

Depois de um tempo, quando vocé ficar focado com sua mindfulness atentamente
sobre a respiracao, ela mudara gradualmente. Observe-a mudar por quantos minutos
vocé quiser, entdo fique atento a toda a respiragao, a todas as suas sensacoes sutis. Este
€ o terceiro passo, o terceiro passo da primeira tétrade: sabba-kaya-patisarmvedi —
focando em como a respiracao afeta todo o corpo, observando todas as sensagoes da
respiracdo em todas as varias partes do corpo, e, em particular, as sensagoes
relacionadas com a inspiracao e a expiracao.

A partir dai, vocé foca na sensagdo da respiracdao em qualquer ponto. Quando vocé
fizer isso corretamente por um tempo bastante longo, o corpo — a respiracio —
gradualmente se aquietard. A mente se acalmarad. Em outras palavras, a respiracdo se
aquietara juntamente com a consciéncia da respiracao. Quando as sutilezas da respiragdo
se aquietam ao mesmo tempo em que a sua consciéncia ndo distraida se assentar, a respiragdo se
aquietard ainda mais. Todas as sensagoes no corpo gradualmente se aquietardao mais e
mais. Este € o quarto passo, o acalmar das fabricacoes corporais.

Assim que isso acontecer, vocé comecara a estar ciente das sensagoes que surgem
com o aquietamento do corpo e da mente. Quer se tratem de sensac¢oes de prazer ou de
arrebatamento, ou qualquer outra coisa, as sensagoes aparecem com clareza o suficiente
para que vocé possa contempla-las.

As etapas pelas quais vocé ja passou — observando a respiracao entrar e sair, longa
ou curta — devem ser suficientes para fazer vocé perceber — mesmo que vocé nao tenha
se dado conta — que a respiracao € inconstante. Ela esta continuamente mudando, de
entrar longamente e sair longamente, para entrar curto e sair curto, de pesada e assim
por diante. Isso deve permitir que vocé faca uma leitura da respiracdo, para entender
que nao ha nada constante nela. Ela muda por conta prépria de um momento para o
outro.

Depois de ter percebido a inconstancia do corpo — em outras palavras, da respiracao
— vocé serd capaz de ver as sensagoes sutis de prazer e dor no reino das sensagoes.
Entdo, agora, vocé observa as sensagoes, bem ali no mesmo lugar onde vocé esta
focando na respiragdo. Mesmo que sejam sensacgoes que surgem da quietude do corpo,
ou da mente, elas sdo, no entanto, inconstantes, mesmo naquela quietude. Elas podem
mudar. Assim, esses sentimentos de mudanca no reino das sensagoes exibem
inconstancia em si mesmas, assim como a respirac¢ao.

Quando vocé vé mudancas no corpo, mudanga de sensagoes e mudanga na mente,
isso € chamado de ver o Dhamma, isto €, ver a inconstancia. Vocé tem que entender isso
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corretamente. Praticar a primeira tétrade da meditacdo focada na respiracdo contém
todas as quatro tatrades da meditacdo focada na respira¢do. Em outras palavras, vocé
vé a inconstancia do corpo e depois contempla as sensagoes. Vocé vé a inconstancia das
sensacoes e depois contempla a mente. A mente também € inconstante. Essa
inconstancia da mente € o Dhamma. Ver o Dhamma € ver essa inconstancia.

Quando vocé enxergar a verdadeira natureza de todas as coisas inconstantes, entao,
mantenha-se de olho nessa inconstancia em todos os momentos, a cada inspiracao e
expiracao. Mantenha isso em todas as suas atividades para ver o que acontece em
seguida.

O que acontece em seguida é a despaixdo. Abrir mio. E algo que vocé tem que saber
por si mesmo.

Resumidamente, assim € a meditacao focada na respiracao. Chamo-a de resumida,
porque contém todas as etapas ao mesmo tempo. Vocé nao tem que fazer um passo de
cada vez. Basta focar em um ponto, no corpo, e vocé vera a inconstancia do corpo.
Quando vocé enxergar a inconstancia do corpo, vocé terd que enxergar as sensagoes. As
sensacgoes terdo que mostrar sua inconstancia. A sensibilidade da mente as sensacoes,
ou aos seus pensamentos e fantasias, também sdo inconstantes. Todas essas coisas
continuam mudando. Assim € que vocé sabe da inconstancia...

Se vocé puder se tornar habil em olhar e saber desta maneira, vocé ficara
surpreendido com a inconstancia, o stress e ndo-eu de seu eu, e vocé se encontrara com
0 Dhamma genuino. O Dhamma que esta constantemente mudando como um fogo
ardente — queimando com a inconstancia, o stress e o ndo-eu — € o Dhamma da
impermanéncia de todas as fabricagoes. Mas mais adentro da mente, ou na propriedade
da consciéncia, ha algo especial, além do alcance de qualquer tipo de fogo. La nao ha
nenhum sofrimento ou stress de qualquer tipo. Esta coisa que esta “dentro”: vocé
poderia dizer que ela estd dentro da mente, mas nio estd realmente na mente. E
simplesmente que o contato esta 14 na mente. Nao ha como vocé possa realmente
descrevé-lo. Somente a extingdo de toda a corrup¢ao o levard a conhecé-lo por si
mesmo.

Este “algo especial” existe internamente por sua propria natureza, mas as
corrupgoes o cercam por todos os lados. Todas essas coisas falsas — as corrupgoes —
continuam a se intrometer e tomar posse de tudo, de modo que essa natureza especial
permanece presa o tempo todo. Na verdade, ndao ha nada na dimensao do tempo que
possa ser comparado com ela. Nao ha como rotuld-la, mas € algo que vocé pode
perfurar e ver, ou seja, ao perfurar e atravessar a corrup¢ao, o desejo e 0 apego vocé
chega a um estado mental que € puro, brilhante e silencioso. Esta € a tnica coisa que €
importante.

Mas nao tem apenas um nivel. Hd muitos niveis, da casca exterior para a casca
interna e mais para dentro até o alburno antes que vocé alcance o cerne. O Dhamma
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genuino € como o cerne, mas ha muito da mente que nao € o cerne: as raizes, 0s ramos e
as folhas das arvores sao mais do que muitos, mas ha apenas um pouco de cerne. As
partes que nao sao cerne vao gradualmente decair e se desintegrar, mas o cerne nio
decaira. Esse ¢ um tipo de comparacio que podemos fazer. E como uma arvore que
morre de pé. As folhas caem, os ramos apodrecem, a casca e o alburno apodrecem,
deixando apenas o cerne verdadeiro. Essa € uma comparacao que podemos fazer com
esta coisa que chamamos de sem-morte, esta propriedade que ndo tem nascimento, nem
morte, nem mudanca. Podemos também chama-lo de nibbana ou de Incondicionado. E
tudo a mesma coisa.

Entdao. Nao € algo que vale a pena tentar perfurar para que possamos enxergar? ...
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PARTE 111

Indo Contra o Fluxo

DESENVOLVENDO MINDFULNESS COMO OS BLOCOS
DE FUNDACAO DE UMA REPRESA

6 de novembro de 1970

Discutir a pratica € mais util do que discutir qualquer outra coisa, porque a pratica
da origem ao insight. Se seguirmos a pratica passo a passo, poderemos fazer uma leitura
de n6s mesmos, continuamente decifrando as coisas dentro de nés. A medida que vocé
fizer essa leitura por meio da sondagem e da investigacdo do dano e do sofrimento
causado pela corrupcao, pelo anseio e pelo apego, havera momentos em que vocé
chegara ao conhecimento verdadeiro, permitindo-lhe se tornar desapaixonado e abrir
mao. A mente, entdo, imediatamente se aquietara, sem nenhuma das confecgoes
mentais que costumavam estar no comando por conta de sua falta de auto-investigacao.

Os principios da auto-investigacdo sdo as nossas ferramentas mais importantes.
Temos que fazer um esfor¢o extra para domina-los em todos os momentos, com énfase
especial em usar mindfulness para focar na mente e trazé-la para uma concentragido
centrada. Se ndo nos focarmos em manter a mente centrada ou neutra como sua postura
basica, ela vagara de varias maneiras em busca de preocupagdes ou de contatos
sensoriais, gerando tumulto e inquietacdo. Mas quando praticamos a contencao das
portas sensoriais, por meio de manter a mindfulness continua no coraciao, € como se
enterrassemos os blocos de fundaciao de uma represa bem a fundo no solo. Se vocé ja
viu os blocos de fundagao de uma represa, vocé sabe que eles sao enterrados
profundamente, profundamente no chao, de modo que eles sejam absolutamente firmes
e imoveis. Mas, se vocé os enterrar na lama, eles serdo balancados facilmente pelo
minimo contato. Isso deve nos dar uma ideia de quao firme a nossa mindfulness deve
estar para supervisionar a mente e para torna-la estavel, capaz de resistir ao contato
sensorial, sem gostar ou desgostar de seus objetos.

A firmeza de sua mindfulness € algo que vocé tem que manter continuamente em
cada atividade, a cada inspiragdo e expiracao. A mente nao estara dispersa em busca de
preocupagoes. Se vocé nao conseguir isso, entdo a mente se perturbard sempre que
houver contato sensorial, como um navio sem um leme, indo para onde quer que o
vento e as ondas o levem. E por isso que vocé precisa de mindfulness para proteger a
mente em cada momento. Se vocé puder tornar sua mindfulness constante, em cada
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atividade, a mente estard continuamente neutra, pronta para sondar e investigar para
obter insight.

O primeiro passo para enterrar os blocos de fundacdao da nossa represa — em outras
palavras, tornar a mindfulness firme — é focar na neutralidade como a nossa postura
basica. Nao ha nada que vocé nescessite pensar. Basta tornar a mente solida em sua
neutralidade. Se vocé puder fazer isso continuamente, ai é quando vocé terda um
verdadeiro nivel padrao para a sua investigacdo, porque a mente estard unificada na
concentracdo. Mas essa concentracdo € algo que vocé tem que observar muito
cuidadosamente para se certificar de que ndo € apenas uma indiferen¢a inconsciente.
Torne a mente firmemente estabelecida e centrada para que ela nao fique distraida ou
esquecida, enquanto vocé medita. Sente-se em linha reta, mantenha mindfulness
constante, e nao ha mais nada que vocé precise fazer. Mantenha a mente firme e neutra,
sem pensar em nada. Certifique-se de que esta estabilidade permane¢a continua.
Quando qualquer coisa aparecer, ndo importa como, mantenha a mente neutra. Por
exemplo, se ha uma sensacdo de prazer ou dor, ndo foque nas sensacdes. Foque
simplesmente na estabilidade da mente — e havera uma sensac¢ao de neutralidade nessa
estabilidade.

Se vocé tiver o cuidado de nao deixar a mente ficar distraida ou esquecida, sua
concentracao se tornara continua. Por exemplo, se vocé for meditar por uma hora, foque
em centralizar a mente desta forma pelos primeiros trinta minutos e, em seguida,
certifique-se de que ela ndo vagueie para qualquer lugar até o fim da hora. Se vocé
mudar de posicao, € simplesmente uma mudanca externa da posi¢do do corpo,
enquanto que a mente ainda esta firmemente centrada e neutra a cada momento que
voce estiver de pé, sentado, deitado, ou o que quer que seja.

Mindfulness € o fator chave em tudo isso, prevenindo a mente de confeccionar
pensamentos ou rotular as coisas. Tudo tem que parar. Mantenha esta base confortavel
e estavel a cada inspiracdo e expiracao. Entdo vocé podera relaxar seu foco na
respiracao, mantendo a mente no mesmo estado de neutralidade. Relaxe seu foco
pesado para que ele se sinta ajustado no ponto certo com a respiragdo. A mente sera
capaz de permanecer neste estado por toda a hora, livre de quaisquer pensamentos que
possam afasta-la do caminho. Entao fique de olho para ver que ndo importa o que vocé
faca ou diga, a mente permanecera solidamente em seu estado normal de conhecimento
interior.

Se a mente estiver estavel dentro de si, vocé estara protegido de todos os lados.
Quando os contatos sensoriais vém, vocé permanece focado em estar ciente de sua
estabilidade mental. Mesmo se houver algum deslize momentaneo em sua mindfulness,
vocé volta a estabilidade da mente. Além disso, ndo ha nada que vocé precise fazer. A
mente ird abrir mao, sem que vocé tenha que fazer nada. A maneira na qual vocé
costumava gostar disso, odiar aquilo, virar para a esquerda aqui, virar para a direita ali,
nao acontecera. A mente permanecera neutra, equanime, justamente no ponto certo. Se
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houver um lapso na sua mindfulness, vocé volta imediatamente para o seu foco,
reconhecendo quando a mente esta centrada e neutra com seus objetos e, entao vocé a
mantém dessa maneira.

Os blocos de fundagdo da represa feita de mindfulness tém que ser enterrados de
modo que sejam soélidos e seguros em cada atividade. Continue trabalhando nisso, nao
importa o que vocé esteja fazendo. Se vocé puder treinar a mente para que essa
estabilidade seja sua postura basica, ela ndo se envolvera em mal comportamento. Nao
causara nenhum problema. Ndo vai confeccionar pensamentos. Ficara quieta. Uma vez
que esteja quieta e centrada, ela se tornara mais refinada e sondara ao penetrar dentro
de si mesma, para saber de seu proprio estado de concentragao a partir de dentro.

Quanto aos contatos sensoriais, esses sao coisas de fora — apenas aparecendo para
depois desaparecer — entdo isso nio a interessa. Isso pode fazer com que os anseios
cessem. Mesmo quando mudamos de posi¢do, a medida que as dores surjam no corpo,
a mente nesse momento estara estavel, nao estara focada nas dores, mas em sua propria
estabilidade. Quando vocé muda de posicao, havera reacoes fisicas e mentais, a medida
que a circulacdo melhora e sensacdes agradaveis surgem no lugar das dores, mas a
mente nao ficara presa no prazer, ou na dor. Permanecera simplesmente estavel:
centrada e firme em sua neutralidade. Esta estabilidade podera facilmente ajuda-lo a
abandonar os anseios que estdo latentes em conexao com todas as sensagoes. Mas se
vocé nao mantiver a mente centrada com antecedéncia desta forma, o anseio criara
problemas, provocando e agitando a mente, querendo mudar as coisas para obter este,
ou aquele tipo de felicidade.

Se no6s praticarmos desta maneira repetidamente, martelando neste ponto
repetidamente, € como enterrar os blocos de fundacao no chdo. Quanto mais fundo
pudermos enterra-los, mais imédveis eles serdo. Ai € quando vocé sera capaz de resistir
aos contatos sensoriais. Caso contrario, a mente comecara a ferver com suas confecgoes
de pensamentos em busca de campos visuais, sons, cheiros, sabores e sensacgoes tacteis.
As vezes, ela continua confeccionando os mesmos velhos e insensatos problemas, sem
parar. Isto &€ porque os blocos de fundagdo da mindfulness ainda nao estdo firmemente
no lugar. A maneira que viemos tropecando pela vida afora é devido ao fato de que nés
realmente niao praticamos até o ponto em que nossa mindfulness seja continua o
suficiente para tornar a mente firmemente centrada e neutra. Portanto, temos que tornar
a nossa represa de mindfulness solida e segura.

Esta centralizacao da mente € algo que devemos desenvolver a cada atividade, a
cada inspiracao e expiracao. Desta forma, seremos capazes de enxergar através de
nossas delusoes, até chegarmos nas verdades da inconstancia e do ndo-eu. Caso
contrario, a mente saira por al sem rumo COmMO UM macaco travesso — € mesmo
macacos podem ser capturados e treinados para fazer truques. Da mesma forma, a
mente € algo que pode ser treinada, mas se vocé nao amarra-la no poste da mindfulness e
der-lhe um gostinho da vara, vai ser muito dificil doma-Ia.
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Ao treinar a mente, vocé nao deve for¢a-la demais, nem pode simplesmente deixa-la
ir pelos seus caminhos habituais. Vocé tem que testar-se para ver o que da resultados.
Se vocé nao conseguir que sua mindfulness fique focada, ela rapidamente correra para
fora atras de preocupacdes, ou ela facilmente oscilara com o impacto de seus objetos.
Quando as pessoas deixam suas mentes simplesmente vaguear com o fluxo das coisas, €
porque elas ndo estabeleceram a sua mindfulness como uma postura solida. Quando este
€ o caso, elas nao podem parar. Elas nao podem se aquietar. Elas nao podem ser livres.
E por isso que temos que comecar por enterrar os os blocos de fundacdo da nossa
represa para que eles estejam firmes e sélidos, mantendo a mente estavel e centrada se
estivermos sentados, em pé, andando ou deitado. Esta estabilidade sera capaz de resistir
a tudo. Sua mindfulness permanecera com a sua fundacgio, assim como um macaco
amarrado a um poste: ndo podera fugir, ou entrar em apuros. Ele s6 pode circundar o
poste no qual a sua coleira esta amarrada.

Continue treinando a mente até que ela esteja mansa o suficiente para se acalmar e
investigar as coisas, pois se ela ainda estiver dispersa, nao adianta nada. Vocé tem que
treina-la até que ela esteja familiarizada com a estabilidade interior, pois sua propria
instabilidade e falta de comprometimento no treinamento € o que a permitira enrolar-se
em confec¢des de pensamento, com as coisas que surgem e depois desaparecem. Vocé
tem que fazé-la parar. Por que ela é tdo travessa? Por que ela € tao dispersa? Por que ela
continua vagando? Coloque-a sob seu controle! Faca-a parar, se estabelecer e se
centrar!

Até esse ponto, todos vocés ja praticaram o suficiente para ganhar pelo menos um
sabor da concentracao centrada. O proximo passo € usar a mindfulness para manté-la em
todas as suas atividades, de modo que, mesmo que haja distragoes, elas duram apenas
por um momento e nao se transformam em questoes longas. Continue enterrando os
blocos de fundacgao até que eles estejam so6lidos a cada vez que ha um impacto de
objetos externos, ou entdo para que as confeccoes mentais internas que se desviarem do
rumo sejam todas trazidas para a quietude em todos os sentidos.

Este treinamento nao é realmente tdao dificil assim. O ponto importante € que,
qualquer que seja um dos muitos temas de meditagao que vocé escolher, vocé fique com
mindfulness e ciente do estado mental que esta centrado e neutro. Se quando a mente
sair vagando atras de objetos, vocé continuar a trazé-la de volta ao seu centro,
repetidamente, a mente serd capaz de permanecer firmemente em posi¢io. Em outras
palavras, sua mindfulness se tornard constante, pronta para sondar e investigar, porque
quando a mente realmente se acalma, ela ganha o poder de ler os fatos dentro de si claramente.
Se nao estiver centrada, podera confundir tudo para engana-lo, mudando desta questao
para aquela, desse papel para aquele; mas se estiver centrada, ela podera fazer tudo
cessar — todas as corrupg¢oes, anseios e apegos — de todos os lados.

Entdo esta pratica se resume a quanto esforco e persisténcia vocé dedica a fazer com
que a mente se torne firmemente centrada. Uma vez que estiver firme, entdo quando
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surgirem sofrimentos e corrupcoes que a deixariam suja e abalada, ela podera resistir a
eles, assim como os blocos de fundacao de uma represa podem suportar tempestades de
vento sem se mover. Vocé tem que estar claramente ciente desse estado mental para
que vocé nao saia gostando disso, ou odiando aquilo. Este estado sera entdo o seu ponto
de partida para sondar e investigar, de modo a alcancar o insight que vé claramente, por
completo, — mas vocé tem que se certificar de que esta centralizacdo seja continua.
Entdo vocé nao tera que pensar em nada. Basta olhar bem profundamente e sutilmente.

O ponto importante € que vocé se livre de esquecimentos e distragoes. S6 isso em si
podera acabar com muita delusdo e ignorancia, e nao deixara nenhuma abertura para o
anseio criar quaisquer problemas que vao agitar a mente e fazé-la vagar. Isto acontece
porque estabelecemos nossa posi¢cao de antemao. Mesmo se perdemos um pouco do
nosso equilibrio normal, voltamos a focar na estabilidade da nossa concentracao. Se
mantivermos isso repetidamente, a estabilidade da mente com sua mindfulness continua
nos permitira investigar as verdades da inconstancia, do stress e do ndo-eu.

No inicio, porém, vocé ndo tem que fazer qualquer sondagem. E melhor
simplesmente focar na estabilidade de sua postura mental, pois se vocé comecar a
sondar quando a mente ndo esta realmente centrada e estavel, vocé ficara disperso.
Portanto, foque em tornar a centralizacdo o nivel basico da mente e depois comege a
sondar cada vez mais fundo. Isso levard aos insights que se tornam cada vez mais
reveladores e profundos, trazendo a mente para um estado de liberdade dentro de si
mesma, ou para um estado onde ja nao € incomodada pela corrupgao.

Isso por si sO trard verdadeira maestria sobre as portas dos sentidos. No comeco,
quando comeg¢amos, nao conseguimos exercer qualquer restricao real sobre os olhos e
os ouvidos, mas uma vez que a mente se tornar firmemente centrada, entdo os olhos,
ouvidos, nariz, lingua e corpo serdao automaticamente controlados. Se nao ha mindfulness
e concentracdo, vocé nao podera manter seus olhos sob controle, porque a mente vai
querer usa-los para olhar e para ver, ela vai querer usar os ouvidos para ouvir todos os
tipos de coisas. Assim, em vez de exercitar a contencdo la fora, nos sentidos,
exercitamos a contecdo aqui dentro, diretamente na mente, tornando a mente
firmemente centrada e neutra em todos os momentos. Independentemente de vocé estar
falando ou o que for, o foco da mente permanece no lugar.

Uma vez que vocé puder fazer isso, vocé vai considerar os objetos dos sentidos
como insignificantes. Vocé nao tera problemas com as coisas, pensando: “Isso € bom, eu
gosto disso. Isso € ruim, eu ndo gosto disso. Isso € bonito; isso € feio”. O mesmo vale
para os sons que vocé ouve. Vocé nao tera problema com eles. Foque, em vez disso, no
centro neutro da mente, o centro que ndo se envolve com as coisas. Este € o
fundamento basico para a neutralidade.

Quando vocé puder fazer isso, tudo se torna neutro. Quando o olho vé uma forma, é
neutro. Quando o ouvido ouve um som, é neutro — a mente € neutra, 0 som é neutro,
tudo é neutro— porque fechamos cinco das seis portas dos sentidos e nos estabelecemos
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na neutralidade na mente. Isso cuida de tudo. O que quer que o olho possa ver, o ouvido
possa ouvir, o nariz possa cheirar, a lingua possa provar, ou o corpo possa tocar, a
mente nao cria problemas com nada. Ela permanece centrada, neutra e imparcial.
Apenas pegue este conselho e tente.

Nos proximos sete dias eu gostaria que vocés fizessem um esforco extra de focar a
mindfulness na mente, pois este € o fim da estacdao chuvosa, o periodo em que o lirio d’
agua e os lotus florescem apos o fim do Retiro das Chuvas. Na época do Buddha, ele
mandaria que os monges seniores treinassem os novos monges durante todo o Retiro
das Chuvas e depois que se encontrassem com ele quando os l6tus florescessem.
Mencionei isso antes e quero menciona-lo novamente como uma forma de encoraja-los
a desenvolver uma base estavel para a mente. Se a sua estabilidade for continua, a
mente também tera que florescer — ela florescera porque nao é queimada, perturbada ou
provocada pelas corrupcoes. Entao faga um esfor¢o especial durante os proximos sete
dias para ver como vocé consegue observar e investigar o estado da mente centrada e
neutra continuamente em todos os momentos. Claro, se vocé adormecer, vocé
adormece; mas mesmo assim, quando vocé se deitar para dormir, tente observar como
vocé pode manter a mente centrada e neutra em todos os momentos até que vocé pegue
no sono. Quando vocé acordar, os movimentos da mente ainda permanecerao nesse
estado centrado e neutro. Experimente, para que sua mente seja capaz se tornar calma e
pacifica, fazendo suas corrupgoes, anseios, sofrimentos cessarem — tudo. Entdo note
para ver se ela estd, ou ndo, comecando a florescer.

A sensacao de frescor que banha a mente que vem como parte da paz da mente de
nao ser perturbada pela corrupg¢ao surgira por si mesma sem que vocé tenha que fazer
nada além de manter a mente estavel e centrada. Esta € a sua garantia: se a mente for
realmente estavel em sua concentragio, as corrupg¢oes ndo serdo capazes de queima-la,
ou de se meterem com ela. Em outras palavras, o desejo nao sera capaz de provoca-la.
Quando a concentracao for estavel, os fogos da paixdo, aversdo e delusao nao serao
capazes de queima-la. Tente ver dentro de si mesmo como a estabilidade da mente pode
suportar essas coisas, dissipando o stress, apagando as chamas. Mas vocé tera que ser
sério na pratica, em fazer um esforco para manter a mindfulness verdadeiramente
continua. Nao € algo para brincar. Vocé nao pode se deixar ser fraco, porque se vocé for
fraco, vocé ndo podera suportar nada. Vocé simplesmente seguira as provocagoes da
corrupg¢ao e do anseio.

A pratica é uma questdo de parar para que a mente possa se acalmar e ficar de pé. Nao
€ uma questao de se meter em travessuras, vagando para olhar e ouvir e se envolver em
problemas. Tente manter a mente estavel; em todas as suas atividades — comer, defecar,
qualquer coisa — mantenha a mente centrada aqui dentro. Se vocé conhecer o estado da
mente, quando ela estiver centrada, imovel, nao mais hesitante, ndo mais fraca; entao, o
nivel basico da mente sera livre e vazio — vazio das coisas que a queimariam, vazio
porque nao ha apego. Isto € o que lhe permite descobrir a estabilidade da mente a cada
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momento. Isso protege vocé de todos os tipos de coisas. Todo apego ao eu, e “eles” é
totalmente apagado, cortado. A mente esta inteiramente centrada. Se vocé puder
manter este estado estavel durante os sete dias inteiros, isso permitira que vocé alcance
o insight por conta propria.

Entdo peco a cada um de vocés para ver se sdo, ou ndo, capazes de fazé-lo até o
final. Verifique para ver como vocé esta indo a cada dia. E, certifique-se de verificar as
coisas com cuidado. Nao se deixe ser mole, as vezes estavel, as vezes ndao. Chegue ao
ponto em que a mente esteja absolutamente solida. Nao se deixe ser fraco. Vocé tem
que ser genuino no que faz se quiser alcancar a verdadeira extin¢ao do sofrimento e do
stress. Se vocé nao for genuino, vocé acabara se deixando enfraquecer diante da
provocacao de querer isso, ou querer aquilo, fazer isso, ou fazer aquilo, da mesma forma
que vocé tem sido escravizado pelo desejo, agitado pelo desejo por sabe-se 1a quanto
tempo.

Sua vida cotidiana é onde vocé pode testar-se, entdo volte para o campo de batalha!
Tome uma postura firme na neutralidade. Entao os objetos que entram em contato com
a mente serao neutros; a mente se sentira centrada na neutralidade. Nao havera nada a
considerar em termos de bom ou mau, ou o que quer que seja. Tudo se detera na
neutralidade — porque as coisas em si ndo sao boas ou ruins, nem o eu, nem o que quer
que seja, € simplesmente a mente que saiu e criou problemas com essas coisas.

Entao continue olhando para dentro até ver a neutralidade da mente e a liberdade
do eu, continuamente, e entao vocé vera como o lotus vira a florescer. Se ele ainda nao
floresceu, € porque ele esta murchando e secando por causa do calor das corrupgoes,
anseios e apegos que ardem na mente — coisas que teremos que aprender a desvendar
até que possamos cessa-las. Se nao fizermos isso, o lotus ira murchar, suas pétalas
cairao no chao e simplesmente apodrecerao ali. Entao se empenhe para manter o 16tus
da mente estavel até que ele floresca. Nao se pergunte sobre o que vai acontecer, a
medida que ele floresce. Basta manté-lo estavel e certifique-se de que ele nao seja
queimado pelas corrupgoes.

A BATALHA INTERIOR
13 de novembro de 1970

Hoje estamos reunidos como de costume.

Pelo que eu vi de seus relatorios sobre o seu desenvolvimento especial da mindfulness
para ler os fatos dentro de vocés mesmos, alguns de vocés realmente se beneficiaram ao
penetrar e fazer uma leitura do que esta acontecendo internamente, e, como resultado,
tiveram uma compreensao correta. Entdo agora, eu gostaria de lhes dar mais um
conselho: ao desenvolver mindfulness como uma base para sondar e para saber da
verdade dentro de si, vocés devem aplicar um nivel de esforco e persisténcia
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apropriados para a tarefa. Isso ocorre porque, como todos sabemos, a mente estd
coberta de corrupcoes e de afluentes mentais. Se nés nao a treinarmos e nao a
forcarmos, ela se tornara fraca e frouxa. Ela ndo tera for¢a. Vocé tem que tornar a sua
persisténcia cada vez mais constante para que sua sondagem e investigacao sejam
capazes de enxergar por completo até o insight claro.

O insight claro nao vem de pensar e especular. Ele vem de investigar a mente
enquanto ela esta unificada num nivel adequado de calma e estabilidade. Vocé olha
profundamente em cada aspecto da mente quando ela esta neutra e calma, livre de
fabricacoes-de-pensamento, ou gostos e desgostos por suas preocupagoes. Vocé tem
que trabalhar para manter esse estado e, ao mesmo tempo, investigar profundamente,
porque o conhecimento superficial ndo € o verdadeiro conhecimento. Caso vocé nao
tenha sondado profundamente na mente, vocé realmente nao sabe nada. A mente esta
simplesmente calma num nivel externo, e sua leitura dos aspectos das andancas da
mente sob a influéncia da corrup¢ao, anseio e apego ainda nao € claro.

Entdo vocé tem que tentar procurar em si mesmo até chegar a um nivel de
consciéncia que possa manter o prorpio equilibrio — para que vocé possa fazer a
contemplacdo até chegar a uma compreensao mais nitida. Se vocé ndo contemplar, a
fim de dar origem ao verdadeiro conhecimento, a sua mindfulness permanecera apenas
na superficie.

O mesmo principio se aplica a contemplar o corpo. Vocé tem que sondar
profundamente as maneiras em que o corpo € repulsivo e composto de elementos
fisicos. Isto € o que significa fazer uma leitura do corpo para compreendé-lo, para que
voce possa explorar-se em todas as suas atividades. Dessa forma, vocé impede que sua
mente se desvie do caminho e a mantém focada em ver como ela pode queimar as
corrupgoes, a medida que elas surgem — o que € um trabalho muito delicado.

Nao ser acomodado, ndo se deixar distrair por coisas exteriores € o que fara a
pratica seguir sem percalcos. Isso permitira que vocé examine os germes da mente de
uma maneira habil para que vocé possa eliminar os germes mais sutis: a ignorancia e a
delusdao. Normalmente nao estamos plenamente cientes sequer dos germes mais
evidentes, mas agora que os mais evidentes estao inativados, por causa do foco de uma
mente solida, podemos olhar para as areas mais profundas para enxergar as fraudes da
corrup¢ao e do anseio, ndo importa a maneira que eles ajam. No6s os vemos, 0s
conhecemos e estamos numa posi¢do em que podemos abandona-los, assim que eles
vagueiem em busca de campos visuais, sons, cheiros e sabores deliciosos. Quer
procurem bons sabores fisicos — prazeres corporais — ou bons sabores mentais, temos
que conhecé-los por todos os lados, mesmo que eles nao sejam faceis de conhecer por
causa de todos os varios desejos que sentimos pelo prazer fisico.

E, além disso, ha os desejos pela felicidade embutidos nas sensagoes prazerosas,
percepcdes que carregam sensagOes prazerosas, fabricacoes-de-pensamento que
carregam sensagOes prazerosas e consciéncias que carregam sensacO0es prazerosas.
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Tudo isso nao passa de desejos pelas ilusoes, de coisas que nos enganam para deixar-
nos absorvidos e distraidos. Como resultado, nao entendemos nada.

Esses sao assuntos sutis e todos eles vém sob o termo “desejo sensual” — desejo,
luxtria e amor que incitam a mente a vagar em busca de prazeres aos quais ela se
lembra do passado: campos visuais, sons, cheiros, gostos e sensagoes tateis. Mesmo que
essas coisas possam ter acontecido ha muito tempo, nossas percepgoes as trazem de
volta para nos enganar com ideias que essas coisas sao boas ou ruins. Uma vez que nos
prendemos a essas coisas, elas tornam a mente perturbada e corrompida.

Portanto, nao é facil examinar e compreender todos os varios germes dentro da
mente. As coisas externas que podemos saber e abrir mao sdo apenas os jogadores
secundarios. Os jogadores mais importantes se juntaram para tomar conta da mente e
nao vao se mover, nao importa como vocé tente persegui-los. Eles s3o teimosos e
determinados a permanecer no comando. Se vocé enfrenta-los quando a sua mindfulness
e discernimento nao forem pareos para eles, vocé perdera sua calma interior.

Entdao vocé tem que se certificar de que vocé nao puxe muito sua pratica, sem, ao
mesmo tempo, deixa-la demasiadamete folgada. Encontre o caminho do meio, que
esteja na medida certa. Quando vocé estiver praticando dessa maneira, vocé sera capaz
de observar como a mente ¢, quando tem mindfulness e discernimento no comando, e,
entdo, vocé se empenha para manter esse estado constantemente. Ai é quando a mente
tera a oportunidade de parar e estar quieta, estavel e centrada por periodos longos, até
que ela se acostume a permanecer dessa forma.

Agora, existem algumas areas em que temos que forcar a mente e ser rigorosos com
ela. Se formos fracos e frouxos, nao teremos sucesso, pois ja cedemos aos nossos
proprios desejos ha tanto tempo. Se continuarmos cedendo a eles, isso se tornara um
habito ainda mais forte. Entdo vocé tem que usar a forca — a forca de sua vontade e a
forca de sua mindfulness e discernimento. Mesmo se vocé chegar ao ponto onde vocé
tem que colocar a sua vida em jogo, vocé tem que estar disposto. Quando chegar a hora
de vocé realmente ser sério, vocé tem que aguentar, até que vocé venca. Se vocé nao
ganhar, vocé nio desiste. As vezes, vocé tem que fazer uma promessa como uma forma
de se forcar a superar seus desejos teimosos por prazer fisico, que o tentam e o tiram
fora do caminho.

Se vocé for fraco e se contentar com qualquer prazer que venha no presente
imediato, entdo, quando o desejo vier, vocé caira direto na onda dele. Se vocé ceder as
necessidades de seus desejos muitas vezes dessa forma, isso se tornara habitual, pois a
corrupgao esta sempre procurando uma chance para tenta-lo, uma chance para incita-
lo. Como quando tentamos desistir de um vicio de pimenta de mascar®, cigarros ou carne:
€ dificil largar, porque o desejo sempre nos tenta. “Pegue s6 um pouco”, diz ele. “S6
mais um pouquinho. Nao importa”. O anseio sabe como nos enganar, como um peixe
que é enganado ao ser capturado por uma isca em torno do anzol, ganhando coragem o
suficiente para pegar apenas um pouco, e depois um pouco mais, e, entdo mais um
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pouco, até que seja certo que vocé sera capturado. Os demonios da corrup¢ao nos
cercam por todos os lados. Uma vez que caimos nos seus sabores deliciosos, certamente
ficaremos presos no anzol. Nao importa o quanto lutamos e nos retorcemos, nao
conseguimos nos soltar.

Vocé tem que perceber que alcancar a vitdria sobre seus inimigos — os anseios e as
corrupgdes no coracao — nao € pouca coisa, nao € algo casual. Vocé nao pode se
permitir ser fraco ou mole, mas vocé também tem que medir a sua forca, pois vocé tem
que descobrir como aplicar seus esforcos para abandonar e destruir, a fim de
enfraquecer as corrupgoes e os anseios que tiveram o poder dos demonios dominando a
mente por tanto tempo. Nao se trata de vocé ter que batalhar até a beira da morte em
cada area. Com algumas coisas — como desistir de vicios — vocé pode montar uma
campanha em grande escala e sair ganhando, sem se matar no processo. Mas com
outras coisas, mais sutis e profundas, vocé precisa ser mais perceptivo para descobrir
como supera-las no longo prazo, desenterrando suas raizes para que elas gradualmente
se enfraquecam até o ponto em que sua mindfulness e discernimento possam domina-las.

Se ha algumas areas onde vocé ainda esta perdendo, vocé tem que analisar bem as
suas sensibilidades para descobrir o porqué. Caso contrario, vocé continuara perdendo,
pois quando as corrupgoes realmente querem algo, elas atropelam toda a sua mindfulness
e discernimento, determinadas a obter o que elas querem: “Isso € o que eu quero. Eu nao
me importo com o que os outros dizem”. Elas realmente sdo teimosas desse jeito!
Portanto, descobrir como trazé-las sob o seu controle nio é pouca coisa. E como dar de
cara com um inimigo, ou com uma fera selvagem que esta correndo para nos devorar. O
que vamos fazer?

Quando as corrupgoes surgirem diante de seus olhos, vocé tem que ser cauteloso.
Suponha que vocé esteja perfeitamente ciente e, de repente, as corrupcoes brotam e se
confrontam com vocé: que tipo de mindfulness e discernimento vocé vai usar para fazé-
las cessar, para perceber que, “Estes sao os soldados de Mara, que vieram para me
queimar e me engolir. Como eu me livrarei deles”? Em outras palavras, como vocé vai
encontrar uma maneira habil de contempla-los, de modo a destrui-los na hora certa?

Nos temos que fazer isto independentemente de estarmos sendo confrontados com
dor fisica, ou dor mental, prazer fisico, ou prazer mental. Na verdade, o prazer é mais
traicoeiro do que a dor, porque € dificil de entender e facil de cair no encanto dele.
Quanto a dor, ninguém cai na onda dela, porque é tao desconfortavel. Entdo como vamos
contemplar para abrir mdo, tanto do prazer, quanto da dor? Esse € o problema que
enfrentamos a cada momento. Nio se trata de, quando praticarmos, aceitarmos apenas
o prazer e pararmos quando nos deparamos com a dor. N3o se trata disso! Temos que
aprender a ler ambos os lados, a ver que a dor € inconstante e estressante, e que o
prazer € inconstante e estressante, também. N&s temos que penetrar claramente através
destas coisas. Caso contrario, seremos deludidos pelos enganos dos anseios que querem
prazer, seja o prazer fisico, ou o que quer que seja. Todas as nossas atividades — sentar,
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ficar de pé, andar, deitar — tudo € por causa do prazer, nao € mesmo?

E por isso que existem tantas, muitas maneiras em que estamos deludidos com o
prazer. O que quer que facamos, fazemos por causa do prazer, sem perceber o quao
profundamente ficamos atolados no sofrimento e no stress. Quando contemplamos
inconstancia, stress e ndo-eu, ndo chegamos a lugar algum em nossa contemplagao,
porque ndo enxergamos através do prazer. Ainda pensamos que € uma coisa boa.
Temos que investigar o fato de que nao ha uma real tranquilidade no prazer fisico, ou
no prazer mental. E tudo stress. Quando vocé puder vé-lo a partir deste angulo, ai é
quando vocé vai chegar a compreender a inconstancia.

Entdo, uma vez que a mente nao esteja focada em querer prazer o tempo todo, seus
estresses e dores vao melhorar. A mente serd capaz de vé-los como algo comum e
normal, serd capaz de ver que, se vocé tentar acabar com as dores para encontrar
prazer, nao ha prazer para ser encontrado. Dessa forma, vocé nido se preocupari
demasiadamente em tentar acabar com as dores, pois vera que nao ha prazer, ou
tranquilidade nos agregados, que eles nao oferecem nada além de stress e dor. Como
nos ensinamentos do Buddha, que recitamos todos os dias: “A forma € estressante,
sensacoes, percepcao, as fabricacoes-de-pensamento e a consciéncia sao todas
estressantes”. O problema é que ndo investigamos a verdade por nos mesmos, sensagoes e
percepgoes, fabricagoes-de-pensamento e consciéncia. Nosso insight ainda ndo € penetrante,
porque nao olhamos do angulo do verdadeiro conhecimento. E assim, nés
permanecemos deludidos e perdidos aqui e ali em nossa busca pelo prazer, nao
encontrando nada além de dor, e ainda confundindo-a com prazer. Isso mostra que
ainda nao abrimos nossos ouvidos e nossos olhos; noés ainda nao sabemos a verdade.
Porém, uma vez que soubermos a verdade, a mente estrara mais inclinada a se acalmar
e se aquietar, ao invés de querer sair vagando para fora. A raziao pela qual ela sai
vagando € porque ela esta procurando prazer, mas uma vez que ela percebe que nao ha
nenhum prazer a ser encontrado dessa forma, ela se estabelecera e se aquietara.

Todos os desejos que provocam e desestabilizam a mente se resumem ao desejo
pelo prazer. Portanto, temos que refletir sobre isso para ver que os agregados ndo tém
prazer para oferecer, que eles sdo estressantes por sua propria natureza. Eles ndo sio
nos ou nossos. Separe-os e dé uma boa olhada neles, comecando com o corpo. Analise o
corpo até chegar aos seus elementos, para que a mente nao continue se prendendo nele
como sendo eu, ou “meu”. Vocé tem que fazer isso repedidamente, até que vocé
realmente entenda.

O mesmo acontece quando recitamos a passagem para recordar o motivo pela qual
usamos os requisitos— comida, roupa, abrigo e remédio — todos os dias. Fazemos isso
para alcancar verdadeira compreensdo. Se nao fizermos isso todos os dias, esquecemos
e ficamos deludidos ao amar e nos preocuparmos com o corpo como sendo “meu
corpo”, “meu eu”. Nao importa o quanto nés continuemos nos fixando nele
repetidamente, ndo € facil para que possamos perceber o que estamos fazendo, embora
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tenhamos os ensinamentos do Buddha disponiveis, explicando essas coisas de varias
maneiras. Ou podemos ter contemplado até certo ponto, mas ainda nao enxergamos as
coisas claramente. Até entdo, enxergamos apenas impressoes vagas e embacadas, e, em
seguida, nos dispersamos, inconscientes, sem termos sondado para ver por completo.
Isso ocorre porque a mente nao esta firmemente centrada. Nao esta quieta. Ela continua
vagando para fora para encontrar coisas para pensar e se agitar. Dessa forma, ela nio
consegue saber de nada. Tudo o que sabe sdao algumas percepcoes aqui e ali. Essa tem
sido a maneira de ser da mente, sabe-se 14 por quantos anos até agora. E como se nossa
visao tivesse sido obscurecida por manchas que ainda nao removemos de nossos olhos.

Aqueles que nao estdo interessados em explorar, que ndo fazem um esfor¢o para
averiguar os fatos, nao se fazem perguntas sobre nada. Eles estao livres da davida, ok,
muito bem, mas € porque suas dividas foram sufocadas pela delusdo. Se comecarmos a
explorar e a contemplar, teremos que nos perguntar sobre as coisas que ainda nio
sabemos: “O que € isso? O que isso significa? Como posso lidar com isso”? Estas sao
perguntas que nos levam a explorar. Se ndao exploramos, € porque nao temos nenhuma
inteligéncia. Ou poderemos alcangar alguns insights, mas deixa-los passar, de forma que
nunca exploramos profundamente os principios basicos da pratica. O pouco que
sabemos ndo vai a lugar algum, nao penetra nas Nobres Verdades, porque a nossa
mindfulness e discernimento ficam sem for¢as. Nossa persisténcia ndo € suficientemente
resiliente, ndo € suficientemente corajosa. N6s nao ousamos olhar profundamente
dentro de nds mesmos.

Ir por nossas proprias estimativas de qudo longe é o suficiente na pratica, é mentir para nos
mesmos. Isso nos impede de alcangar a libertacao do sofrimento e do stress. Se acontecer
de vocé chegar a alguns insights, ndao va se gabar sobre eles, ou entdo vocé vai acabar se
enganando de inimeras maneiras. Aqueles que realmente sabem, mesmo quando
alcangaram os varios estagios do insight, estdo cautelosos para continuar explorando.
Eles ndo ficam presos nesta ou naquela fase. Mesmo quando seus insights estdao
corretos, eles ndo param por ai e comegam a se gabar, pois esse é o caminho de uma
pessoa tola.

Pessoas inteligentes, mesmo que vejam as coisas com clareza, sempre mantem um
olho atento para os inimigos que esperam por eles 1a na frente, nos niveis mais
profundos, mais sutis. Eles tem que continuar penetrando cada vez mais
profundamente. Eles ndo tem nenhuma nocao de que este ou aquele nivel é suficiente —
como poderia ser suficiente? As corrupcoes ainda estao queimando, entdo, como vocé
pode se gabar? Mesmo que seu conhecimento possa ser verdadeiro, como vocé pode
estar acomodado quando sua mente ainda tem que estabelecer uma base para si
mesma?

Ao investigar com mindfulness e discernimento, ser acomodado € o maior problema.
Vocé nao pode ser acomodado na pratica se vocé quiser lidar com o fato de que a vida
esta em declinio, declinio que acontece a cada momento. E, como vocé deve viver para
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que vocé nao seja uma pessoa acomodada? Esta € uma pergunta extremamente
importante, pois se vocé nao estiver aberto para ela, entao, nao importa quantos dias ou
meses vocé praticar a meditacdo ou a conten¢do dos sentidos, € simplesmente um
exercicio temporario. Quando esse exercicio terminar, vocé voltara ao seu antigo
turbilhao.

E, cuidado com a boca. Voce tera dificuldade em nao se gabar, pois as corrupgoes o
provocarao a falar. Elas querem falar, elas querem se gabar, elas nao vao deixar vocé
ficar em siléncio.

Se voceé forgar-se na pratica sem entender seus verdadeiros objetivos, vocé acaba
enganando a si mesmo e indo por ai dizendo as pessoas: “Eu pratiquei em siléncio por
tantos dias, tantos meses”. Isso € enganar a si mesmo e aos outros também. A verdade
da questao € que vocé ainda € um escravo da burrice, obedecendo os muitos niveis de
corrupgao e anseio dentro de si mesmo, sem perceber este fato. Se alguém o elogia, vocé
abre bem seus ouvidos, balanca a cauda e, em vez de explicar o mal das corrupcoes e do
anseio que vocé conseguiu encontrar dentro de si mesmo, vocé simplesmente quer se
gabar.

Assim, a pratica do Dhamma nao € algo com que vocé pode apenas se engambelar
no caminho. E algo que vocé tem que fazer com sua inteligéncia totalmente alerta —
pois, quando vocé contempla de maneira circunspecta, vera que nao ha nada a respeito
do que valha a pena ficar fascinado, que tudo — tanto internamente como externamente
— nao passa de uma ilusao. E como estar a deriva, sozinho no meio do oceano, sem uma
ilha ou terra a vista. Vocé pode se dar ao luxo de apenas se sentar e relaxar, fazer um
esforco temporario e, em seguida, gabar-se disso? Claro que nio! A medida que sua
investigacao penetrar em niveis cada vez mais sutis da mente, vocé tera que se tornar
cada vez mais calmo e reservado, da mesma forma que as pessoas se tornam cada vez
mais circunspectas a medida que elas deixam de ser criangas e se tornam adolescentes e
depois se tornam adultos. Sua mindfulness e discernimento tem que ficar cada vez mais
maduros para entender o certo e o errado, o verdadeiro e o falso, em tudo o que surge:
isso € o que permitird que vocé abra mao e ganhe a libertacao. E, isso € o que vai fazer
com que a sua vida, na pratica verdadeira do Dhamma, se encaminhe sem problemas.
Caso contrario, vocé se enganari, se gabando de quantos anos vocé ja praticou a
meditacao, e, por consequéncia, se vera pior do que antes, com a corrup¢ao queimando
com forca total. Se este € o caminho que vocé segue, vocé vai acabar metendo os pés
pelas maos e acabar se queimando, — pois, quando vocé ergue a cabeca com orgulho,
vocé corre para as chamas que ja estao queimando dentro de vocé.

Praticar significa usar o fogo da mindfulness e do discernimento como contra-fogo para
extinguir as chamas das corrupgdes, porque o coracdo e a mente estdo queimando com
corrupgao, e, quando usamos o fogo da mindfulness e discernimento para apagar o fogo
da corrupgao, a mente pode se esfriar. Faca isso sendo cada vez mais honesto consigo
mesmo, sem deixar qualquer abertura para que a corrup¢do e o anseio se insinuem no
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seu caminho com o objetivo de tomar o controle. Vocé tem que estar alerta.
Circunspecto. Sabio em relacao as corrup¢oes. Nao caia no engano delas! Se vocé cair
em qualquer raciocinio que elas lhe apresentarem, significa que a sua mindfulness e
discernimento ainda sao fracos. Eles arrastam vocé pelo nariz, queimando vocé com
fogo, bem diante de seus olhos, e, ainda assim, vocé é capaz de abrir a boca para se
gabar!

Entdo, dé a volta e faca um balan¢o de tudo dentro de vocé, faca um balanco de
cada aspecto, porque o certo e o errado, o verdadeiro e o falso, estdo todos dentro de
vocé. Vocé nao podera encontra-los 1a fora. As coisas prejudiciais que as pessoas dizem
sobre vocé nao sao nada em comparagdo com os danos causados dentro de vocé
quando a corrup¢ao lhe queima e seu sentimento de “eu” e “meu” levantam suas
cabecas.

Se vocé alcancar a razdo desonestamente, nao ha nenhuma maneira de que sua
pratica do Dhamma podera alcancar a libertagao da grande massa de sofrimento e stress.
Vocé pode ser capaz de alcangar um pouco de conhecimento e abrir mao de algumas
coisas, mas as raizes do problema ainda estardo enterradas no fundo. Entao, vocé tem
que desenterra-las. Vocé nao pode relaxar apos pequenos episodios de vazio e
equanimidade. Isso nao vai adiantar nada, porque as corrupcoes e os afluentes mentais
estdo no fundo da personalidade, e por isso vocé tem que usar a mindfulness e o
discernimento para penetrar profundamente e fazer um exame preciso e completo. S6
assim vocé obtera resultados. Caso contrario, se vocé permanecer apenas no nivel
superficial, vocé podera praticar até que seu corpo esteja apodrecendo dentro de seu
caixao, mas vocé nao vai ter mudado nenhum dos seus habitos basicos.

Aqueles que sdo escrupulosos por natureza, que sabem refletir sobre suas proprias
falhas, se manterdao em alerta para quaisquer sinais de orgulho dentro de si mesmos.
Eles vao tentar controlar e destruir a presun¢ao de todos os lados e ndo vao permitir que
ela infle. Os métodos que precisamos usar na pratica para examinar e destruir os germes
dentro da mente nao sao faceis de dominar. Para aqueles que niao se contemplam
inteiramente, a pratica pode, na realidade, acabar s6 aumentando o seu orgulho, a sua
presuncdo, o seu desejo de ensinar os outros. Mas, se nos voltarmos para dentro e
pudermos discernir os enganos e as presun¢oes do eu, surgird um profundo sentimento
de desencantamento e desilusdo, fazendo-nos sentir compaixdao por nossa propria
burrice, sentir compaixao pelo quanto ja nos deludimos o tempo todo, e de quanto
esfor¢o ainda precisamos dedicar a pratica.

Por maior que sejam a dor e angistia, nao interessa quantas lagrimas banhem suas
bochechas, perseverem! A pratica ndao € simplesmente uma questao de buscar prazer
mental e fisico. “Que as lagrimas banhem minhas bochechas, mas eu continuarei com
meu esforco na vida santa enquanto eu viver”! Essa é a maneira que tem que ser! Nao
pare na primeira pequena dificuldade com o pensamento, “E uma perda de tempo. Seria
melhor se eu seguisse meus anseios e minhas corrupcoes”. Vocé nao pode pensar assim!
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Vocé tem que tomar exatamente uma postura oposta: “Quando elas me tentam a pegar
isso, pegar um monte daquilo — eu ndo vou pegar! Nao importa o quao fantastico seja o
objeto, eu ndao morderei a isca”. Tome uma decisao firme! Esta € a inica maneira de
obter resultados. Caso contrario, vocé nunca se libertara, pois as corrupgoes tem todos
os tipos de truques nas suas mangas. Se vocé for sabio a respeito de um truque, elas
simplesmente mudam para outro, e depois outro.

Se nio estivermos atentos para ver o quanto fomos enganados pelas corrupcoes de
varias maneiras, ndo chegaremos a conhecer a verdade dentro de n6s mesmos. Outras
pessoas podem nos enganar de vez em quando, mas as corrup¢ées nos enganam o
tempo todo. Caimos no engano delas e seguimos o gancho, a linha, e afundamos. Nossa
confianca no Senhor Buddha ndo € nada em comparacdo com a nossa confianca nelas.
Somos discipulos dos demoénios do anseio, deixando que eles nos conduzam cada vez
mais para dentro de sua selva.

Se nao contemplarmos para ver isso por nds mesmos, estaremos perdidos naquela
selva de restos mortais, onde os demonios continuam nos assando para nos fazer
retorcer com desejos e com todos os tipos de aflicdo. Mesmo que vocé tenha vindo para
ficar num lugar com poucos distirbios, esses demonios ainda conseguem tenta-lo e
atrai-lo. Basta notar como a saliva flui quando vocé se depara com qualquer coisa
deliciosa! Entdo, vocé tem que decidir entre ser um guerreiro ou ser um perdedor. A pratica
exige que vocé batalhe com as corrupcoes e os anseios. Esteja sempre numa posicao de
defesa, nao importa qual seja a abordagem que eles tomam para seduzir e engana-lo.
Outras pessoas nao podem entrar em vocé para tird-lo do caminho, mas, esses
demonios de suas proprias corrup¢oes podem, porque vocé estd disposto a confiar
neles, para ser escravo deles. Vocé tem que se contemplar cuidadosamente para que
vocé ndo seja mais escravizado por eles e para poder alcancgar a liberdade total dentro
de si mesmo.

Faga um esfor¢o para desenvolver a sua mindfulness e seu discernimento, de modo a
obter um insight claro e, em seguida, abrir mao até que o sofrimento e o stress cessem
em todos os sentidos!

PARE, OLHE, E ABRA MAO
28 de julho de 1965

Discutimos a pratica para que possamos nos lembrar de continuar obtendo melhores
e melhores resultados, continuamente. Caso contrario, se nao discutirmos esses
assuntos, tendemos a enfraquecer diante das fabricacoes-de-pensamentos, como
estamos acostumados a fazer. Treinar a mente para estar quieta e imével € algo que
requer muita circunspec¢ao, porque a mente ¢ dessa forma, rebelde e teimosa, pela sua
natureza basica. Ela nao ficara facilmente sob a supervisao da mindfulness e do
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discernimento. E por isso que temos que desenvolver o conhecimento que ird manté-la
sob controle de forma adequada.

Para que a mente fique sob o controle da mindfulness e do discernimento, precisamos
parar e observa-la, parar e conhecé-la. As maneiras como ela € moldada, as maneiras
que ela pode ser sentida por si mesma: essas coisas nao sao faceis de saber, porque a
mente gosta de viajar para conhecer outras coisas, de acordo com quaisquer
pensamentos que possa fabricar. Se quisermos senti-la em si mesma, temos que treina-
la muito. Ser capaz de supervisiona-la ou té-la cada vez mais sob o controle da
mindfulness e do discernimento: tudo isso leva tempo.

E exige que vocé use seus poderes de observacao e avaliacdo. Se vocé nao continuar
observando e avaliando como parte de sua pratica, a mente escorregara, rapida e
facilmente, para viajar junto com suas preocupagoes. A maneira com que ela se mantém
viajando ndo traz para vocé nada além de sofrimento e stress. Vocé nao ganha nada de
bom disso. A mente simplesmente sai a procura de todos os tipos de problemas.
Independentemente de vocé gostar, ou nao gostar das coisas, vocé se agarra a elas e as
transforma em sofrimento.

Os olhos, as orelhas, e assim por diante, s3o as pontes para fora que a mente usa
para viajar no momento em que vocé vé campos visuais, ou ouve sons. Como vocé pode
exercitar o cuidado e a contencao em relacao as portas sensoriais para que elas fiquem
sob o poder de sua mindfulness? E algo que vocé tem que assistir e observar para ver os
resultados que vém de olhar e ouvir com mindfulness. Se vocé ndo usar seus poderes de
observacgao e avaliacdo, vocé tende a se agarrar as sensacoes que vocé viu ou ouviu. Em
seguida, vocé as rotula e fabrica coisas a partir delas, e continua se agarrando as coisas
a cada passo do caminho, até que a mente esteja num verdadeiro tumulto: tudo por
causa do poder de seus amores e dos seus 6dios.

Observe as sensagdes que surgem em cada uma das portas sensoriais para ver que
sdo apenas sensacoes que acontecem, pura e simplesmente. Nao somos nds que estamos
sentindo essas coisas. Por exemplo, o olho vé formas. Nao somos nos que as vemos. Ha
simplesmente a visao das formas por meio da consciéncia ocular, pura e simples. Nesse
ponto, ainda nao ha nenhuma rotulagem do campo visual como sendo bom ou ruim.
Ainda nao ha nenhuma fabricacao de pensamento seguindo a sensagao de contato. Nos
simplesmente observamos a sensacdao simples e depois paramos bem ali, para ver as
caracteristicas da sensacdao quando ela desaparece ou como ela é substituida por uma
nova sensagdo. Continuamos observando o desaparecimento das sensagoes,
continuamos observando até vermos que esta € simplesmente a natureza dos olhos e
dos ouvidos: registrar sensacoes. Dessa forma, nio nos prendemos as sensacgoes até
acabarmos por dar origem ao sofrimento e ao stress da maneira que costumavamos.

Se ndo observarmos cuidadosamente para ver este natural surgimento e
desaparecimento, tendemos a misturar tudo. Por exemplo, quando o olho V¢,
assumimos que somos nds que vemos. As coisas que vemos nos agradam, ou nao nos
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agradam, dao prazer ou dor, e, nds nos prendemos a elas até o ponto em que elas
corrompem a mente. Se vocé nao for cuidadoso e observador, tudo o que entrar através
das portas dos sentidos se transforma em fabricacdo mental e terd um efeito sobre a
mente. Isto da origem ao sofrimento, porque vocé nao esta ciente de como essas coisas
surgem, permanecem e desaparecem, cada vez que o olho vé campos visuais, o ouvido
ouve sons, e assim por diante, tudo isso sob o poder de seus apegos.

Como podemos comecar a nos desfazer dessas coisas para nio permanecermos
apegados? Como devemos ter mindfulness ao olhar e ao escutar? Temos que observar a
mente para ver que, quando ha mindfulness no momento em que vemos um campo
visual, a mente pode permanecer neutra. Ela ndo tem que ficar satisfeita ou insatisfeita.
Se tivermos mindfulness quando o ouvido ouve sons, poderemos ter certeza de que a
mente nao estard satisfeita ou insatisfeita com os sons. O mesmo vale com cheiros,
sabores, sensacoes tateis e ideias. Temos que focar na mente, que € o fator de controle, a
raiz. Se exercitarmos a contengdo sobre a mente, entdo isso, por si so, mantém todas as portas
dos sentidos contidas. O olho sera contido ao ver campos visuais: o envolvimento em ver
ficara mais curto. Quando a orelha ouve sons, a mente podera permanecer neutra, pois
ela foca em estar alerta ao surgimento e ao desaparecimento de sons, ou sobre a
sensacao dos sons, como ele constantemente vem e vai. Tudo isso depende de qual
abordagem o ajuda a permanecer atento ao contato sensorial.

Caso contrario, se vocé nao desenvolver essas abordagens, tudo se torna uma
confusdo. A mente nao tera nada, a nao ser apegos e sensacoes do eu, dando origem a
todos os tipos de sofrimento simplesmente por sua falta de contencdo. E uma
experiéncia pela qual todos nés passamos.

A virtude de conter os sentidos (indriya-sariwwara-sila) € um nivel muito refinado de
virtude — e também muito atil. Se vocé desenvolver esse nivel de virtude, os outros
niveis se tornarao cada vez mais puros. Se vocé ndo exercer contenc¢ao sobre os olhos,
ouvidos, nariz, etc., entdo seus cinco, oito ou dez preceitos ndo poderao permanecer
firmes. Eles certamente se tornarao sujos facilmente. Se o olho, que é a ponte, ndo for
contido, entdo ele foca sua aten¢do externamente. E quando isso acontece, transgredir
seus preceitos torna-se a coisa mais facil do mundo. Se vocé permitir que a mente se
acostume a correr atras de preocupagoes externas, tudo se transforma em turbuléncia. A
turbuléncia comeca 14 na mente, e entdo, se espalha para suas palavras e agoes, para
que vocé fale e aja de maneiras erradas.

Se tentarmos observar os preceitos sem conter os sentidos, nossos preceitos niao
poderao se tornar puros. Isso ocorre porque nao temos cuidado ao olhar e ao ouvir, de
modo que niao somos capazes de ver como o desejo, 0 anseio e a corrupgao surgem no
momento em que o olho vé campos visuais ou o ouvido ouve sons. Esta falta de
contengdo é o que cava buracos em nossos preceitos. Criamos problemas 14 fora, e isso suja
nossas palavras e acoes. Por esta razao, a virtude de conter os sentidos € um nivel de
virtude que tapa os vazamentos da mente. Se vocé desenvolver esse nivel de virtude,

70



suas palavras e acoes serao belas e admiraveis — assim como os monges que sao rigidos
em sua contencdo dos sentidos, que nao olham para longe, que ndo olham para as
coisas que sao inimigas da mente, que nao sao viciados nos sabores do contato por
meio do olho, ouvido, nariz, lingua, corpo e mente, que sao observadores o suficiente
para ver o desaparecimento de fendmenos fisicos e mentais, de maneira que suas
mentes nao fiquem agitadas por causa de seus gostos e desgostos.

Na grande maioria, n6s ndo estamos interessados em exercer a contencao, € por isso
somos vitimas dos prazeres sensuais. Deixamo-nos ficar satisfeitos e insatisfeitos com
campos visuais, sons, cheiros, sabores e sensacoes ticteis; dessa forma a mente fica
corrompida assim que ela, deludidamente, cai no sabor dessas coisas. Nao importa o
quao deludidos fiquemos, nao percebemos o que esta acontecendo porque o sabor
desses prazeres nos faz continuar querendo mais. Nosso discernimento ainda nao viu as
desvantagens dessas coisas.

Para abrir mao de qualquer coisa, vocé primeiro tem que ver as suas desvantagens. Se vocé
simplesmente se disser para abrir mao, soltar, deixar ir, vocé realmente nao podera abrir
mao. Vocé tem que ver as desvantagens das coisas que vocé esta segurando, e entdo,
vocé abrirda mao delas automaticamente — assim como quando vocé agarra o fogo e
percebe o quao quente ele €, vocé vai automaticamente abrir mao dele e nunca mais ira
ousar toca-lo novamente. No6s ainda ndao percebemos o calor das paixoes sensuais, e €
por isso que ainda gostamos tanto delas. Mesmo que cada apego seja estressante por
sua propria natureza, nés o vemos como bom. Nao importa o que venha a nossa
direcao, n6s continuamos agarrando tudo. Isso se tornou nosso costume. Nao estamos
cientes de que estamos pegando no fogo e assim continuamos querendo mais. E por isso
que a mente nunca se cansa de seus apegos e dependéncias.

Quando nao podemos ver as desvantagens das paixoes sensuais, jamais poderemos
ver as desvantagens das coisas mais sutis que se encontram ainda mais profundamente,
como o nosso senso do eu. Nos ainda somos atraidos por iscas externas por meio do
olho e do ouvido, e ainda nao estamos cientes do que esta acontecendo. Estas coisas sdao
como aglicar cobrindo uma pilula de veneno, e por isso ainda achamos que é algo
delicioso. Engolimos o veneno para que ele alimente o anseio e as corrupgoes que sao
tao dolorosas e abrasadoras, mas ainda assim, nao as vemos como dolorosas. Ainda
estamos saboreando o agticar. Nos queremos mais. Isso ocorre porque a mente nunca se
cansou da sensualidade, nao desenvolveu nenhum sentido de rentincia, qualquer desejo
de estar livre da sensualidade. Ainda gosta de ficar encharcada de sensualidade. Se ela
ganhar prazer sensual, esta satisfeita. Se ndo, ela fica irritada e ressentida.

Mesmo essas atracoes externas ainda nos enganam. Se conseguimos o que
queremos, estamos felizes. Caso contrario, ficamos agitados. Se n6s nao ganhamos o
bastante destas atracdes, saimos por ai nos queixando que as pessoas nao simpatizam
conosco, ndo se importam conosco. Continuamos querendo ganhar essas coisas, sem
uma percepcao de ter o suficiente — como vermes que sentem prazer por coisas sujas e
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malcheirosas e nao sentem nenhum nojo. O sabor da paixao sensual excita os coracoes
de todos os seres para que eles queiram mais. Os nobres sentem nojo por isso. Eles ndao
querem nem chegar perto. Mas os seres comuns vao direto para essas coisas. O Buddha
comparou pessoas como estas com vermes que gostam de sujeira, ou uma cobra que
caiu num esgoto, toda coberta de excremento, de maneira que vocé nao pode encontrar
qualquer parte para agarra-la e tird-la sem sujar-se. O Buddha gostava de fazer
comparacoes como esta para que pudéssemos alcancar a razao.

O Buddha tinha uma longa lista de comparacoes para as desvantagens dos prazeres
sensuais. Se vocé quiser conhecé-las, va olhar uma boa antologia dos suttas. Alguns dos
ensinamentos do Buddha sao atraentes e cativantes, mas outros sao realmente um
castigo. NoOs, meditadores, devemos ter interesse em ler seus ensinamentos e refletir
sobre eles para que nao entendamos mal as coisas. O tipo de Dhamma que cutuca
nossos pontos doloridos é algo que vai contra as nossas inclinacdes. E porque nio
gostamos da critica. Nao gostamos de ser repreendidos. Nao queremos nada além de
louvor e admiracao, até o ponto em que n6s inchamos com o ar. Mas as pessoas com
verdadeira mindfulness e discernimento ndao querem nada disso. Eles querem ouvir
criticas uteis, reprimendas tteis. Isto é o que significa ter discernimento e inteligéncia. Vocé
sabe como receber criticas de forma inteligente.

Quando vocé ler os ensinamentos do Buddha, vocé deve refletir sobre eles. O
Buddha castiga seus discipulos mais do que ele os elogia. Sera que nossa atitude esta
alinhada com a dele? No6s gostamos de ouvir elogios. Se as pessoas nos criticam,
ficamos zangados e os acusamos de ter maus motivos. E realmente deploravel e triste.
Recebemos ensinamentos que se destinam a nos ajudar, mas ndo os usamos para refletir
sobre no6s mesmos. Em vez disso, criticamos a critica como sendo muito negativa, muito
dura. Como resultado, nos nao tiramos proveito de criticas bem-intencionadas. Quanto
as pessoas com mindfulness e discernimento, elas sentem justamente o oposto. Essas
pessoas percebem que elas se beneficiam das criticas de seus professores, mais do que
de qualquer outra coisa.

As criangas nao tém nenhuma apreciacdo em relagdo aos professores que foram
rigorosos com elas, porque elas odeiam o tratamento rigoroso. Mas a medida que elas se
tornam mais inteligentes e maduras, elas comecam a perceber que o tratamento
rigoroso pode ser uma excelente maneira de construir o carater, de fazé-las chegar a
razao. O velho ditado: “Se vocé ama seu boi, vocé nao pode deixa-lo vagar selvagem; se
vocé ama seu filho, vocé tem que dar-lhe umas palmadas”, nos lembra de nao atender
aos caprichos de nossos filhos, ou entdo eles vao tornar-se descuidados e
irresponsaveis. Se formos rigorosos com eles e repreendé-los quando eles fizerem algo
errado, eles vao desenvolver um senso de responsabilidade que crescera.

E por isso que as pessoas inteligentes e com discernimento preferem a critica ao
louvor. As pessoas esttipidas preferem o elogio a critica. Assim que vocé as critica, elas
ficam tdo irritadas... Elas nao percebem o grande valor da critica. Suponha que alguém
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nos critique quando fazemos mal: o mal que estamos fazendo € inabil e causa
sofrimento. Se formos advertidos contra fazer algo inabil, isso serve muito para o nosso
beneficio. E como se essa pessoa nos tirasse do sofrimento, do fogo, do inferno.

Mas pessoas burras, vao atacar a pessoa que lhes da um aviso bem intencionado. Se
elas fossem inteligentes, teriam de agradecer a pessoa que lhes deu o aviso, pois essa
pessoa as ajudou a chegar a razdo. Elas teriam que levar esse aviso ao coracdo até o
ponto onde elas ndo poderiam esquecé-lo. Se vocé nao se sente assim a respeito da
critica, vocé nunca sera capaz de superar seus velhos habitos. Vocé tera que ficar
teimosamente com seus velhos habitos, mais preocupado em vencer os outros do que
em domar sua propria rebeldia. Se vocé € o tipo de pessoa que ndo consegue amansar
sua propria rebeldia, entdo quanto mais vocé for ensinado, mais vocé ficara fora de
controle — e mais vocé simplesmente acabara se queimando. Vocé toma ensinamentos
valiosos e os usa para causar dano a si mesmo. Por isso temos que ouvir bem as criticas,
para que possamos tirar o maximo proveito delas.

Pense o qudo nocivos, a corrup¢ao, o anseio e o apego podem ser! Estamos tdo
cheios do nosso senso do eu. O que podemos fazer para enfraquecé-lo? Temos que focar
em nossa propria mente de uma maneira que dé resultados, que nao a corrompa, que
nao a agite. Temos que usar nossa propria inteligéncia — nossa propria mindfulness e
discernimento — para continuar olhando para dentro em todos os momentos. Ninguém
mais pode fazer a nossa investigacao por n6s. Somos nds que temos que nos conhecer
de uma maneira completa.

Esta pratica de livrarmo-nos das corrupgoes: pense nela como cavar num ninho alto
de cupim para poder pegar um animal perigoso — como uma cobra — escondida ali
dentro. Vocé tem que usar as picaretas e as pas mais afiadas possiveis para alcancar a
cobra. Da mesma forma, nosso senso do eu estd bem profundo. Temos que usar a
mindfulness e o discernimento, que sao como as picaretas e as pas mais afiadas, para
penetrar nele. Onde quer que haja um senso do eu, tente escavar para pega-lo. Vire-o e
olhe para o seu rosto, para ver onde ele esta exatamente. Tente examinar seu corpo, ou
sensacoes, percepcoes, fabricacdo de pensamentos e consciéncia sensorial — todas as
coisas as quais vocé esta tao apegado e que ndo esta disposto a abandonar. Como vocé
pode examina-los para que vocé os conhegca? Somente por meio da observaciao da
inconstancia das formas, sensagoes, percepcoes, fabricacdo do pensamento e
consciéncia sensorial. Se vocé nao compreender desta maneira, nao ha nenhum jeito
para que vocé abra mao destas coisas, porque vocé as continuard vendo da maneira
errada, pensando que sdo constantes, prazerosas, e eu.

Esse € um ponto importante. Nao passe sobre isso casualmente. Os assuntos da
inconstancia, do stress e do ndo-eu sao profundos e refinados. Temos que contemplar
mais e mais profundamente, de maneira mais e mais refinada, continua, comecando a
partir dos niveis exteriores e nos movendo para os niveis interiores. Nao se contente em
saber sobre a inconstancia, o stress e o ndo-eu apenas num nivel superficial, pois isso
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nao terd nenhum impacto nas raizes de sua delusao e de sua tolice. Observe para ver
que maneiras de contemplar trardo resultados que produzirio o conhecimento da
inconstancia, do stress e do ndo-eu com mindfulness e discernimento genuino. Se vocé
realmente souber com mindfulness e discernimento, a mente tem que desenvolver um
senso de sariwega, de consternacdo e despaixao pela inconstancia, stress e ndo-eu dos
fenomenos fisicos e mentais, dos cinco agregados — em outras palavras, do nosso corpo
e de nossa mente. A mente, entdo, soltara seus apegos. Mas se 0 nosso conhecimento
ainda nao for verdadeiro, continuaremos segurando cegamente, tentando tornar essas
coisas constantes, prazerosas e parte do eu.

Peco que todos vocés contemplem para que possam vir a saber e ver claramente
esses assuntos pelo que eles sdo. A razao principal pela qual estamos tentando acalmar
nossas mentes ou praticar a meditacdao nao € outra sendo esta: ver a inconstancia, o
stress e o ndo-eu dos agregados, das propriedades, dos meios sensoriais. Nao estamos
praticando simplesmente pela tranquilidade e prazer que vém quando a mente se
aquieta. Temos que observar e avaliar as coisas de modo a vé-las claramente de uma
forma que nos permita abrir mdo delas. A mente estara, entdo, vazia de qualquer senso do
eu. Mesmo se vocé puder experimentar este vazio apenas momentaneamente, ainda
vale muito a pena. Mantenha sua consciéncia dessa experiéncia em mente como capital
para manter a for¢a continua na pratica — melhor do que vagar para estar ciente de
outras coisas.

Quando continuamos a treinar a mente dia apos dia, como estamos fazendo aqui,
descobrimos que, quando vamos dormir e depois acordamos pela manh3, nossa
consciéncia se torna continua — mais € mais continua, até o ponto em que a mente nao
sai vagando do jeito que costumava. Permanece cada vez mais com o corpo no presente.
Seja o que for que surja, podemos investigar para ver se alguma parte do que surge é
constante ou estavel. Independentemente de ser um fenomeno fisico ou um fenomeno
mental: ha alguma parte constante ou estavel? Quando vemos que nao ha nada
constante ou estavel nessas coisas, que continuam mudando implacavelmente,
percebemos que essa inconstancia € inerentemente estressante em si mesma, e que
nessa inconstincia que € inerentemente estressante, nao ha nenhum eu em lugar algum.

Vocé tem que investigar para ver as coisas claramente desta maneira. Ndo se trata de
que a inconstancia seja uma coisa, o stress outra, e ndo-eu ainda outra. Ndo sao mesmo. Vocé
tem que investigar para ver claramente que eles sdo todos aspectos da mesma coisa. Se vocé
nao enxergar claramente desta maneira com sua propria mindfulness e discernimento,
seu conhecimento nao sera verdadeiro. Mesmo que vocé possa ser capaz de explicar as
coisas corretamente, a mente ainda nao sabe. Ela mantém os olhos fechados e
permanece no escuro. Quando seu conhecimento for verdadeiro, tem que haver uma
sensacao de despaixao, de abrir mao. A mente sera capaz de abandonar seus apegos.

Entdo, observe a mente naquele momento. Vocé verd que estd vazia
Olhe para a sua mente agora. Quando ela esta num estado de normalidade, livre de
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qualquer turbuléncia, ela esta vazia em um nivel. Quando vocé se volta para observar a
mente num estado de normalidade, quando nao esta fixada em nada, ela esta livre de
qualquer senso do eu. Ha simplesmente consciéncia, pura e simples, sem quaisquer
rotulos de “eu” ou “meu”. Observe como a mente estd vazia agora porque nao tem
nenhum apego ao eu, ou “meu”.

Se vocé nao entender esse ponto, ndo sera capaz de encontrar 0s niveis mais
profundos do vazio — ou vocé pode ir e torna-lo vazio de outras maneiras, todas as
quais estao fora do alvo. O vazio que estamos procurando vem de abrir mdo das coisas por ver
sua inconstancia, stress e ndo-eu. E entdo vocé tem que se manter martelando neste ponto,
repetidamente. Nao ha necessidade de prestar atencao a quaisquer outros assuntos, pois
quanto mais coisas vocé der atencao, mais a mente se agita. Foque num assunto, numa
coisa s6 e continue observando até que fique claro para a mente. O momento que ¢
claro é quando a mente é capaz de afrouxar seu apego. E capaz de abrir mao. Estar
vazia. SO isso € suficiente para extinguir o sofrimento e o stress do seu dia-a-dia. Vocé
nao tem que ler ou estudar muitas coisas. Basta estudar a mente, a partir desse angulo —
seu surgimento, permanéncia e desaparecimento. Observe até que fique claro, e a mente
se tornara firmemente centrada nessa consciéncia. Quando esta ciente, ela solta. Ficara
vazia.

Assim, tudo se resume a um ponto: tente ser atento ao observar e avaliar a mente
com cuidado, e ela ficara vazia, da maneira mais facil possivel. Espero que este simples
ponto o ajude a ver as verdades dentro de sua propria mente, e que vocé colha
beneficios totalmente corretos a cada momento.

TODAS AS COISAS SAO INDIGNAS DE APEGO
21 de novembre de 1970

Hoje € o nosso dia para discutir a pratica.

E muito benéfico que tenhamos praticado o Dhamma refletindo sobre nés mesmos,
passo a passo, e, que tenhamos chegado — de certa forma — a verdade. Isto é porque
cada pessoa tem que encontrar a verdade internamente: as verdades do stress, sua
causa, e o caminho que conduz a sua cessac¢ao. Se nao soubermos destas coisas, caimos
nos mesmos sofrimentos do resto do mundo. Podemos ter vindo morar num centro de
Dhamma, mas se nao soubermos dessas verdades, nao nos beneficiaremos de
permanecer aqui. A Gnica maneira que diferimos de morar em casa € que estamos
observando os preceitos. Se ndo queremos estar deludidos em nossa pratica, essas
verdades sdo coisas que temos que saber. Caso contrario, ficamos deludidos em busca
de diversao no stress e nos sofrimentos oferecidos pelo mundo.

A nossa pratica € contemplar até entendermos o stress e a sua causa, ou seja, as
corrupgoes que tém o poder e a autoridade no coragao e na mente. Somente porque
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temos esta pratica é que poderemos desfazer essas corrupgoes, que poderemos fazer
com que o stress de todos os dias e em todos os momentos cesse. E algo maravilhoso.
Aqueles que ndo praticam nao tém ideia, mesmo que vivam envoltos por corrupgoes e
stress. Eles simplesmente sao levados pelo nariz para mais e mais sofrimento, e ainda
assim ninguém percebe o que esta acontecendo. Se nao fizermos contato com o
Dhamma, se nao praticarmos, passamos pelo nascimento e pela morte simplesmente
para criar kamma uns com os outros e para continuar girando em torno do sofrimento e
do stress.

Temos que contemplar até que realmente exerguemos o stress: ai € quando nos
tornaremos energéticos e tentaremos obter a libertacdo dele, fazer com que ele cesse. A
pratica €, portanto, uma questdo de lutar para vencer o stress e o sofrimento com
melhores e melhores resultados a cada momento. Quaisquer erros que cometamos,
temos que tentar ndo repeti-los novamente. E temos que contemplar sobre os danos e
os sofrimentos causados pelas sutilezas das corrupgoes, anseios e apegos dentro de nos.
E por isso que temos que investigar as partes mais interiores e mais profundas do
coracao — pois se permanecermos apenas nos niveis superficiais do vazio na mente, nao
obteremos nenhum conhecimento profundo.

Assim treinamos a mente para ter mindfulness e para estar firmemente centrada e
para fixar seu foco em olhar para dentro, saber aqui dentro. Nao deixe que ela se
distraia com as coisas 1a fora. Quando ela focar internamente, chegara a saber da
verdade: a verdade do stress e das causas do stress — da corrupg¢do, do anseio e do
apego — a medida que eles surgem. A mente ird enxergar como eles sao e como explorar
internamente para fazé-los cessar.

Quando tudo esta dito e feito, a pratica se resume a uma questao, porque foca
exclusivamente em uma coisa: o stress juntamente com a sua causa. Esta € a questao
central na vida humana — até mesmo os animais estdo na mesma situacdo — mas a
nossa ignorancia nos delude e nos prende a todos os tipos de coisas. Isto € por causa de
nossos mal-entendidos ou perspectivas erradas. Se alangarmos a Perspectiva Correta,
veremos as coisas corretamente. Sempre que vemos o stress, vemos a sua verdade.
Quando vemos a causa do stress, vemos a sua verdade. No6s tanto sabemos quanto
vemos porque focamos nela. Se vocé nao focar no stress, vocé ndo vai conhecé-lo; mas assim
que vocé focar nele, vocé vai. A mente vagueia para fora porque nao esta focada aqui, esta
esquecida, perseguindo suas preocupagoes.

Quando tentamos focar, a mente luta e resiste, porque esta acostumada a vaguear.
Mas se continuarmos focando nela repetidamente, cada vez mais frequentemente, até
que tenhamos uma ideia de como controla-la, entdo a tarefa se tornara mais facil,
porque a mente ji ndo lutard para perseguir suas preocupagoes como antes. Nao
importa o quanto ela resista quando comecamos a treina-la, tenha certeza de que
eventualmente a traremos para o nosso controle, fazendo com que ela se acalme e fique
quieta. Se ela nao se acalmar, vocé tem que contempla-la. Vocé tem que mostrar quem ¢
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que manda. Isso ocorre porque a corrup¢ao e o anseio sao muito fortes. Vocé nao pode
ser fraco ao lidar com eles. Vocé tem que ser corajoso, ter uma atitude de lutar até a
morte, e continuar se empenhando. Se vocé estiver preocupado apenas em encontrar
conforto e prazer, nunca chegara o dia que vocé alcangara a libertacdo. Vocé terd que
permanecer sob o poder deles.

O poder deles envolve tudo em nosso carater, tornando muito dificil descobrirmos a
verdade sobre nos mesmos. O que sabemos € apenas um conhecimento limitado, e,
assim ficamos gazeteadores, abandonando a tarefa, e acabamos achando que a pratica
do Dhamma nao é realmente importante. Assim, ndo nos preocupamos em ser rigorosos
com nds mesmos, e, em vez disso, nos envolvemos com todos os tipos de coisas, pois
esse € o caminho que as corrupgoes continuam a nos mostrar. Vamos tateando a pratica
debilmente, tornando mais e mais dificil ver o stress claramente porque continuamos
cedendo as corrupgoes e mordendo suas iscas. Quando elas se queixam sobre o menor
desconforto, rapidamente saciamos os desejos delas e mordemos a isca novamente. E
porque somos tao viciados na isca, que subestimamos o poder do desejo — enquanto ele
vagueia atras de campos visuais, sons, cheiros, gostos, etc — ou subestimamos o dano
que ele causa em nos tornar dispersos e inquietos, incapazes de permenecermos quietos
e refletir sobre nds mesmos. Os desejos sempre encontram coisas para fazermos, fazer-
nos pensar, fazer-nos sofrer, e ainda permanecemos cegos a esse fato.

Agora que passamos a praticar o Dhamma, come¢amos a ter uma no¢ao do que esta
acontecendo. Por esta razdo, quem praticar sem se acomodar, descobrira que a
corrup¢ao e o stress terao que se tornar mais e mais leves, passo a passo. Nas areas
onde costumavamos ser derrotados, agora saimos vitoriosos. Onde costumavamos ser
queimados pelas corrupgoes, agora temos mindfulness e discernimento para queima-las,
em vez de sermos queimados por elas. Somente quando deixarmos de agir cegamente e
realmente chegarmos a razao, perceberemos os beneficios do Dhamma, a importancia da
pratica. Entao nao ha como abandonar a pratica, pois algo dentro de nds nos obriga a
permanecer com ela. Vimos que se ndo praticarmos para o cessamento da corrupgio e
do stress, o stress das corrup¢des continuara se acumulando. E por isso que temos que
permanecer com a pratica até o altimo suspiro.

Vocé tem que ser firme em nao se deixar ser fraco e nao se deixar ser facilmente
desviado. Aqueles que sdo conscientes e tém discernimento naturalmente agirao desta
forma; aqueles que ndo sdo, vao continuar a seguir suas corrupgoes, voltando ao ponto
onde estavam quando ainda nao tinham comecado a praticar para obter a libertacao do
stress. Eles podem continuar praticando, mas € dificil dizer o que eles estao praticando
— na maioria das vezes, eles estao praticando para mais stress. Isso mostra que eles
ainda estao tateando no escuro — e quando eles andam por ai dessa maneira, eles
comecam a criticar a pratica como inftil e ruim.

Quando uma pessoa se submete prontamente a corrup¢ao e ao anseio, ndo ha
nenhuma maneira que ela possa praticar, pois se vocé estiver indo praticar, ha varias
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coisas contra as quais vocé tem que lutar e coisas que tem que suportar. E como remar
um barco contra a corrente — vocé tem que usar a forca se vocé quiser fazer qualquer
progresso. Nao € facil ir contra o fluxo das corrupgoes, porque elas estio sempre
prontas para puxar vocé para um nivel inferior. Se vocé nao estiver com mindfulness e
nao discernir isso, se vocé nao usar o Dhamma do Senhor Buddha para examinar a si
mesmo, sua forca falhara, pois se vocé tiver apenas um pouco de mindfulness e
discernimento diante de muitas corrupgoes, elas farao vocé vacilar. E, se vocé estiver
vivendo com puxa-sacos que tém fala doce, vocé saira do caminho, se envolvendo com
todos os tipos de coisas e alheio a pratica.

Assim, praticar o Dhamma € ir contra o fluxo, ir contra o sofrimento e o stress,
porque o sofrimento e o stress sdo os principais problemas. Se vocé realmente nao
contemplar o stress, sua pratica nao ira a lugar nenhum. O stress € onde vocé comega, e,
entdo, vocé tenta perseguir até a raiz do problema. Vocé tem que usar seu
discernimento para rastrear exatamente onde o stress se origina, pois o stress € um
resultado. Uma vez que vocé vé o resultado, vocé tem que rastrear a causa. Aqueles que
tém mindfulness e discernimento nunca sao acomodados. Sempre que o stress surgir eles
sem davida procurardo suas causas para que possam elimina-las. Este tipo de
investigacao pode prosseguir em muitos niveis, do grosseiro ao refinado, e exige que
vocé procure se aconselhar para que vocé nao tropece. Caso contrario, vocé pode
pensar que pode solucionar tudo em sua cabeca — o que ndo vai funcionar mesmo!

Os principios basicos do Dhamma que o Senhor Buddha proclamou para usarmos
em nossa contemplacdo sao muitos, mas ndo ha necessidade de aprendé-los todos.
Apenas focamos em alguns dos mais importantes, como 0s cinco agregados, ou nome e
forma. Isso sera muito til. Mas vocé precisa continuar fazendo um exame minucioso e
completo, ndo apenas uma sondagem ocasional, de modo que sensagoes de despaixao e
desengajamento surjam e afrouxem a amarra do desejo. Use a mindfulness para manter a
supervisao constante e proxima dos sentidos, e essa mindfulness vira a ser mais presente
do que a tendéncia de vaguear para outro lugar. Independentemente do que vocé esteja
fazendo, dizendo ou pensando, esteja atento para ver o que faz vocé ter um lapso, para
ver o que faz vocé deslizar, pois se vocé for tenaz em sustentar a mindfulness, € assim
que todos os seus estresses e sofrimentos poderao cessar.

Entao continue fazendo isso. Se vocé cair 100 vezes, levante 100 vezes e retome a
sua posicdo. A razao pela qual a mindfulness e o discernimento sao lentos para se
desenvolver é porque vocé nao esta realmente sensivel a vocé mesmo. Quanto maior a
sua sensibilidade, mais forte serd a sua mindfulness e o seu discernimento. Como 0
Senhor Buddha disse, “Bhavita bahulikata” — que significa, “Desenvolver e maximizar” —
ou seja, aproveitar ao maximo a sua mindfulness.

O modo como a sua pratica se desenvolveu ao contemplar e supervisionar a mente
ao longo de sua vida diaria ja mostrou suas recompensas até certo ponto, entiao
continue intensificando seus esforcos. Nao se deixe enfraquecer ou relaxar. Vocé
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finalmente tem esta oportunidade: sera que vocé pode se dar ao luxo de ser
acomodado? Sua vida esta em declinio constante, entdo vocé tem que compensar,
construindo mais e mais mindfulness e discernimento até que vocé se torne maduro no
Dhamma. Caso contrario, suas corrup¢oes permanecerao muitas e seu discernimento
bruto. Quanto mais velho vocé fica, mais vocé tem que estar atento — pois sabemos o
que acontece com os velhos em todos os lugares.

Entdo aproveite este momento para desenvolver as faculdades de conviccdo,
persisténcia, mindfulness, concentracdo e discernimento de forma equilibrada. Continue
contemplando e sondando, e vocé se protegera de vaguear indo atras do mundo. Nao
importa quem o tente para ir com ele, vocé podera estar seguro dentro de si mesmo de
que vocé nao ira segui-los, porque vocé nao tem que ir acreditando em mais ninguém,
ou criar expectativas sobre as iscas oferecidas pelo mundo — porque as iscas do mundo sdo
um veneno. O Dhamma tem que ser o refiigio e a luz de sua vida. Uma vez que vocé tenha
esse grau de conviccao em si mesmo, € inevitavel que vocé ird avancar sem deslizar
para tras; mas se vocé oscilar e vaguear, incerto de se manter ou ndo praticando o
Dhamma, cuidado: vocé certamente sera puxado penhasco abaixo, e para um pogo de
fogo.

Se vocé nao esta livre internamente, vocé € puxado de todos os lados, porque o
mundo esta cheio de coisas que continuam puxando vocé. Mas aqueles que tem
inteligéncia para nao serem crédulos enxergarao distintamente por si mesmos sobre o
stress e o dano dessas coisas. Por esta razao, eles nao vao na direcdo de qualquer coisa
baixa; eles ndo terdo que continuar sofrendo no mundo. Eles sentem despaixdo. Eles
perdem o gosto por todas as varias iscas e atracoes que o mundo tem para oferecer.

A pratica do Dhamma € o que nos permite livrar-nos de todas as coisas atraentes que
costumavam nos deludir para que as agarrassemos. Perceba que nao demorara muito
antes de morrermos — nao estaremos aqui por muito tempo! — mesmo que alguém nos
ofereca uma riqueza incrivel, por que deveriamos queré-la? Quem poderia realmente
possui-la? Quem poderia realmente controla-la?

Se vocé puder se avaliar dessa forma, vocé cria uma sensacdo de despaixdo.
Desencantamento. Vocé perde o gosto por todas as atracoes do mundo. Vocé ja ndo as
estima mais. Se voceé fizer uso delas, € por causa dos beneficios que elas dao em termos
do Dhamma, mas seu desencanto permanece continuo. Mesmo o nome e a forma que
vocé vinha considerando como sendo “eu” e “meu” ja vém se desgastando e caindo aos
pedacos sem parar. Quanto as corrupgoes, elas ainda estdo esperando para te queimar.
Entao como vocé pode se dar ao luxo de estar alheio a isso? Primeiro ha o sofrimento e
o stress dos cinco agregados e, além disso, ha o sofrimento e o stress causados pela
corrupgao, pelo anseio e pelo apego, apunhalando-o, espancando-o, batendo em vocé.

Quanto mais vocé praticar e contemplar, mais vocé se tornara sensivel a isso em
niveis mais e mais profundos. Seu interesse em coisas grosseiras 1a fora — ou seja, as
pessoas boas e as pessoas mas, coisas que sao boas ou mas— € tudo varrido. Vocé nao
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tem que se preocupar com eles, porque vocé estd preocupado apenas em focar
internamente, destruindo seu orgulho e sua presuncao. Os assuntos externos nao sao
importantes. O que é importante é o quao claramente vocé pode ver a verdade
internamente até que o brilho apareca.

O brilho que vem de ver a verdade nao € como a luz que enxergamos la fora. Uma
vez que vocé realmente souber, vocé vé que € indescritivel, pois € algo inteiramente
pessoal. Ele limpa tudo do coracdo e da mente de acordo com a for¢a de nossa
mindfulness e de nosso discernimento. Esse brilho é o que varre, limpa, desobstrui, abre
mao, e, que faz as coisas internas cessarem. Mas se nao tivermos mindfulness e
discernimento como nosso meio de saber, contemplar e abrir mao, tudo dentro estara
escuro de todos os lados. E ndao s6 escuro, mas também repleto de fogo cujo
combustivel venenoso continua a queimar. O que poderia ser mais aterrorizante do que
o combustivel ardendo dentro de n6s? Mesmo que seja invisivel, ele se acende toda vez
que ha contato sensorial.

As bombas que se derrubam sobre as pessoas para extermina-las ndo sao tao
perigosas assim, pois vocé pode morrer apenas uma vez por vida. Mas as trés bombas
da paixdo, aversao e delusdo continuam a explodir o coracdo, intimeras vezes.
Normalmente nao percebemos o quao sério € o dano, mas quando chegarmos a praticar
o Dhamma, poderemos fazer um balanco da situagao, ver como nos sentimos quando o
contato sensorial chega, em que momentos o calor ardente da corrupcao e do desejo
surgem, e por que eles sdao todos tao rapidos.

Se vocé contemplar sobre como cessar o sofrimento e a corrup¢ao, vocé precisara
das ferramentas apropriadas e tera que se empenhar sem ser acomodado. O fato de
termos vindo praticar aqui sem quaisquer envolvimentos, ou responsabilidades
mundanas nos ajudara a acelerar a pratica. Isso € extremamente benéfico para nos
ajudar a examinar as nossas doencas internas em detalhes e cessar o sofrimento e o
stress continuamente, de acordo com a nossa mindfulness e o nosso discernimento.
Nosso fardo se tornara mais leve e perceberemos o quanto nossa pratica do Dhamma
esta progredindo na dire¢do da cessagdo do sofrimento.

Aqueles que nao tém tempo para vir descansar aqui, ou para realmente parar, se
deixardo levar por todos os tipos de distracoes. Eles podem dizer: “Eu posso praticar em
qualquer lugar”, mas sdo apenas palavras. A questao é que a pratica deles é seguir as
corrupgoes até que suas cabecas estejam girando, e ainda assim eles podem se gabar de
que podem praticar em qualquer lugar! Suas bocas ndao estdao de acordo com suas
mentes, e suas mentes — queimadas e espancadas pela corrupcao, anseio e apego — nao
percebem a situacdo em que se encontram. Essas pessoas sio como vermes que vivem
na sujeira e estao felizes em ficar e morrer ali na sujeira.

As pessoas que tém mindfulness e discernimento sentem nojo da sujeira das
corrupgoes na mente. Quanto mais elas praticam, mais sensiveis elas se tornam, mais
sua repulsao cresce. Antes, quando nossa mindfulness e nosso discernimento ainda eram
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rudimentares, nao sentiamos nada disso. Estavamos felizes em brincar na sujeira dentro
de n6s mesmos. Mas agora que viemos praticar e contemplar sobre os niveis mais
grosseiros até os niveis mais sutis, sentimos cada vez mais o quao repugnante a sujeira
realmente €. Nao ha nada que valha a pena, porque é tudo inconstante, estressante e
nao-eu.

Entdo o que ha para querer desta vida? Aqueles que sdao ignorantes dizem que
nascemos para ganhar riqueza e ser milionarios, mas esse tipo de vida € como cair no
inferno! Se vocé entender a pratica do Dhamma nos passos do Buddha, vocé percebera
que nao ha nada que valha a pena ter, nada com que valha a pena se envolver, tudo tem
que ser abandonado.

Aqueles que ainda se prendem ao corpo, as sensacoes, as percepgoes, as fabricagoes-
de-pensamento e a consciéncia como o eu precisam contemplar até verem que o corpo é
estressante, as sensacoes S3ao estressantes, as percepgcoes sao estressantes, as
fabricagoes-de-pensamento sao estressantes. Em suma, o nome € estressante e assim € a
forma, ou em termos ainda mais claros, o corpo € estressante e assim € a mente. Vocé
tem que focar no stress. Uma vez que vocé puder vé-lo completamente, a partir do nivel
grosseiro até os niveis sutis, vocé sera capaz superar o prazer e a dor, porque vocé abriu
mao deles. Mas se vocé ainda ndo entende completamente o stress, vocé ainda anseia
por prazer — e quanto mais vocé anseia, mais vocé sofre.

Isso vale também para o prazer que vem quando a mente esta tranquila. Se vocé se
deixar prender nele, vocé serd como uma pessoa viciada numa droga: uma vez que ha o
desejo, vocé toma a droga e pensa que esta feliz. Mas quanto ao sofrimento repetitivo
causado por esse desejo, vocé nao tem a inteligéncia de vé-lo. Tudo que vocé vé é que se
voceé tomar a droga sempre que quiser, vocé estara bem.

Esta é a razdo pela qual as pessoas nao conseguem se livrar dos seus vicios. Elas
ficam presas a sensacdo de prazer que vem quando elas tomam a droga. Elas estdo
ingerindo sensualidade e continuam querendo mais, pois somente quando ingerirem
mais sua fome diminuira. Mas a fome volta logo, entao elas vao querer ainda mais. Elas
continuam ingerindo sensualidade, agitando a mente, mas nao veem qualquer dano ou
sofrimento envolvido. Em vez disso, elas dizem que estdo felizes. Quando o desejo fica
muito intenso, elas se sentem realmente bem em satisfazé-lo. Isso € o que elas dizem. As
pessoas que tém corrupcoes pesadas e discernimento bruto nio enxergam que o desejo
e a nostalgia sdo o sofrimento, e, assim elas ndo sabem como acabar com eles. Assim
que elas conseguem o que querem, o desejo desaparece. Entdo, ele volta outra vez, e
elas ingerem um pouco mais. Ele volta novamente e elas ingerem ainda mais — mais e
mais, tdo cegamente que elas ndao sabem de nada.

As pessoas inteligentes, porém, contemplam: “Por que ha desejo e por que eu tenho
que satisfazé-lo? E quando ele voltar, por que eu tenho que continuar a satisfazé-lo
outra vez, repetidamente”? Uma vez que elas percebem que o desejo em si é o que elas tém que
atacar, que a cessacao desta tnica coisa farda com que elas ndo sintam qualquer
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perturbaciao e nunca mais tenham que sofrer as custas do desejo novamente, ai que é
quando elas realmente poderdo alcangar a libertagdo do sofrimento e do stress. Mas, na maioria
das vezes, ndo vemos as coisas sob esse angulo, porque ainda sentimos prazer em
consumir. E por isso que é dificil praticarmos abandonar o desejo. Tudo o que sabemos
€ como nos alimentarmos da isca, por isso nao ousamos tentar larga-la — é como o
medo de se tornarem vegetarianas que as pessoas que sao viciadas em comer carne tém.
Por qué? Porque elas ainda estao apegadas ao sabor, ainda sao escravas do desejo.

Se vocé nao puder abrir m3o até mesmo dessas coisas grosseiras, como vocé pode
pensar que podera abandonar os desejos pegajosos que fermentam dentro de vocé, que
sao muito mais dificeis de detectar? Vocé ainda engole as iscas mais grosseiras. Quando
o desejo sussurra e implora para vocé, 1a vai vocé — cedendo a ele o mais rapidamente
possivel. Vocés ndo percebem o quanto isso os cansa, ndo percebem que esta é a fonte
dos sofrimentos mais cruéis que levam todos os seres vivos a cairem sob o seu poder.
Embora os ensinamentos do Buddha revelem a maneira mais facil de usar o nosso
discernimento para contemplar sobre a causa e o efeito nesta area, ndo fazemos o
esfor¢o para contemplar; em vez disso, continuamos engolindo a isca. Temos o nosso
prazer e € tudo o que queremos, ir com o fluxo da corrupgao e do desejo.

Nossa pratica aqui € a de ir contra o fluxo de todo tipo de desejo e contra o vaguear
da mente. Isso significa auto-contencao e treinamento em muitas, muitas areas: como,
por exemplo, quando campos visuais, sons, cheiros, gostos, sensacoes tateis surgem e
nos enganam e nos fazem gostar de algo e entdo, logo depois, cansar dessas coisas e
querer outras. Somos tao completamente enganados que acabamos correndo
freneticamente para todos os lados.

Sao muitas as doengas virulentas na mente. Se vocé nao souber como lidar com elas,
vocé permanecera sob o poder de Mara. Aqueles que realmente virem o stress e o
sofrimento estardao dispostos a colocar suas vidas em jogo ao empenhar-se na sua
libertacao, da mesma forma que o Buddha estava disposto a colocar sua vida em jogo, a
fim de alcancar a liberdade do sofrimento e a libertagcao deste mundo. Ele realmente nao
estava atras de conforto pessoal. Cada Buddha-a-ser teve que passar por sofrimento no
mundo para seu proprio bem e para o bem dos outros. Cada um deles teve que
renunciar a toda a sua vasta riqueza em vez de usa-la para o seu conforto. Assim a
pratica € uma pratica de luta e de resisténcia. Quem lutar e perdurar alcangara a vitoria
— e nenhuma outra vitéria pode iguala-la. Ganhar o controle sobre as corrupgoes é a vitoria
iltima. Tudo o que vocé contemplar, vocé podera abandonar: Essa € a vitoria altima.

Entdo, por favor, mantenha o esforco. Vocé nao pode se deixar relaxar depois de
cada pequena vitoria. Quanto mais vocé continuar sendo vitorioso, mais forte, mais
audacioso, mais sua mindfulness e seu discernimento se tornarao resilientes em todas as
areas, examinando tudo, independentemente de as coisas entrarem pelos olhos,
ouvidos, nariz, lingua, corpo ou mente.

Quanto mais vocé se examinar, mais aguda sua mindfulness e seu discernimento se
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tornarao, entendendo como fazer para que as coisas cessem e como abrir mao delas.
Assim que houver apego, vocé vera o sofrimento e o stress — exatamente como quando
vocé toca no fogo, sente o calor e imediatamente solta. E por isso que a pratica do
Dhamma é de supremo valor. Nao € apenas um jogo com o qual vocé brinca — pois as
corrupgoes tém um poder que € dificil de superar. Mas se vocé empenhar-se para
superar as corrupgoes, elas vao enfraquecendo, a medida que sua mindfulness e o seu
discernimento se tornam mais fortes. Al € quando vocé pode dizer que esta fazendo
progresso no Dhamma: quando vocé pode cessar o seu proprio sofrimento e o seu stress.

Entdo tente ir até o fim enquanto vocé ainda tem félego para respirar. O Buddha
disse: “Se empenhem para atingir o ainda-ndo-atingido, alcancar o ainda-ndo-
alcangado, realizar o ainda-ndo-realizado”. Ele n3o queria que fossemos fracos e
vaciloes, sempre nos desculpando, porque agora que nos ordenamos ja fizemos um
sacrificio importante. No tempo do Buddha, ndo importava de onde os monges e as
monjas vinham — da realeza, ricos, ou membros comuns da sociedade — uma vez que
saiam de suas casas, eles cortavam seus lagos de familia e entravam na linhagem do
Senhor Buddha, sem nunca mais retornar. Voltar a vida doméstica, ele disse, seria para
se tornar uma pessoa sem nenhum valor. Sua Gnica preocupagio era continuar puxando
as pessoas para fora, tirando-as do sofrimento e do stress. Se quisermos escapar, temos
que seguir o seu exemplo, entrar na sua linhagem para cortar os tormentos e as
preocupacgoes a respeito da nossa familia e parentes. Viver e praticar sob sua disciplina
€ verdadeiramente o reftigio supremo, o caminho supremo.

Aqueles que seguem os principios do Dhamma-Vinaya — mesmo que tenham
conseguido apenas um gosto ocasional de paz, sem ainda chegar aos caminhos e suas
fruicoes — comprometem suas vidas ao Buddha, ao Dhamma e a Sangha. Eles
perceberam que nada do que eles possam alcancar levara a libertagao do sofrimento,
mas, se eles chegarem a este refiigio que falamos aqui, eles alcanc¢arao a libertacao total.
Aqueles cuja mindfulness e discernimento sao profundos, que enxergam longe e que sdao
meticulosos, irdo cruzar para a outra margem. Eles ja viveram bastante tempo deste
lado da margem e ja tiveram todo o sofrimento que puderam suportar. Eles ja
circularam em torno do nascimento e da morte inimeras vezes. Entdo, agora eles
percebem que eles tém que ir para a outra margem, e, assim fazem um esfor¢o
implacavel para abrir mao do seu senso do eu.

N3ao ha nada distante sobre a outra margem, mas, para chegar 13, vocé primeiro tem
que desistir do seu senso do eu nos cinco agregados, investigando para ver todos eles
como stress, para ver que nenhum deles sao “eu” ou “meu”. Foque neste tema: nao se
apegar. O Senhor Buddha uma vez falou do passado como abaixo, o futuro como acima,
e o presente como no meio. Ele também disse que qualidades inabeis estao abaixo,
qualidades habeis acima, e as neutras no meio. Para cada uma dessas, ele disse: “Nao se
apegue”. Mesmo nibbana, a outra margem, nao deve ser agarrado. Veja o qudo longe
seremos libertados por meio do ndo-apego! Qualquer um de vocés que ndao puder
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compreender que mesmo nibbana nao deve ser agarrado, deve entdo considerar o
ensinamento padrao que nos diz para n3o nos apegarmos, que temos que abrir mao:
“Todas as coisas sao indignas de apego”. Esse € o resumo final de tudo o que o Buddha
ensinou.

Todos os fendomenos, sejam eles compostos ou nao, caem sob a frase “Sabbe
Dhamma Anatta — Todas as coisas sao ndo-eu”. Todas sao indignas de apego. Isso
resume tudo, incluindo nossa investigagao para enxergar a verdade do mundo e do
Dhamma, para ver as coisas claramente com a nossa mindfulness e o nosso
discernimento, penetrando através do constituido e do ndo-constituido, ou através do
mundano para o transcendente, tudo o que tem que ser feito por meio de olhar para
dentro, ndo para fora.

E se quisermos ver a verdadeira esséncia do Dhamma, temos que olhar bem no
fundo, profundamente. Entdo é simplesmente uma questao de abrir mao ao longo do
caminho. Enxergamos tudo até chegarmos 1a no fundo e abrimos mao de tudo. O tema
de ndo se apegar abrange tudo, do comeco ao fim. Se a nossa pratica se desenvolve
corretamente, € porque olhamos com mindfulness e discernimento para penetrar em
tudo, nao ficamos presos em qualquer forma, sensacdo, percep¢do, fabricacdo de
pensamento ou consciéncia sensorial.

O Buddha ensinou que a ignorancia — nao saber a respeito da forma, a respeito da
delusdo sobre a forma — leva ao anseio, ao ato mental que surge na mente e a agita,
levando ao kamma pelo qual tentamos obter o que ansiamos. Quando vocé entender
isso, vocé podera praticar corretamente, pois vocé sabe que vocé tem que dissipar o
anseio. A razao pela qual contemplamos o corpo e a mente repetidamente é para que
nao tenhamos desejo por nada 1a fora, para que nao nos envolvamos com nada 1a fora.
Quanto mais vocé contemplar, mais as coisas 1a fora parecem lamentaveis e mais o
fascinio por elas parece nao valer a pena. A razao pela qual vocé estava fascinado e
animado era porque vocé ndo sabia. E, assim vocé se entusiasmou com as pessoas e as
coisas e fez um grande estardalhaco, falando sobre assuntos mundanos: “Isso € bom,
isso € ruim, ela € boa, ele é ruim”. A mente se dispersou em assuntos mundanos — e
entao como vocé poderia examinar as doencas dentro de sua propria mente?

O Buddha respondeu a pergunta de Mogharaja: “De que modo uma pessoa deve
enxergar o mundo de forma que o rei da morte ndo o veja”? Ele deve ver o mundo como
vazio, como desprovido de um eu. Temos que eliminar as convengoes, tais como
“pessoa” e “ser”, e todas as designacdes, tais como elementos, agregados e meios
sensoriais. Uma vez que saibamos eliminar as convencoes e as denominacoes, ndo ha
nada que necessitemos agarrar. O que resta € o Sem-Morte. O transcendente. Nibbana.
Ha muitos nomes para ele, mas eles s3o todos um e a mesma coisa. Quando vocé
eliminar todas as coisas mundanas, o que resta € o transcendente. Quando vocé

eliminar todas as coisas compostas, o que resta € o nao-constituido, o verdadeiro
Dhamma.
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Portanto, considere se isso € algo que vale, ou ndo vale a pena alcancar. Se
permanecermos no mundo, teremos que passar por nascimentos repetidos e mortes
repetidas nos trés niveis de existéncia: sensualidade, forma e sem-forma. Mas nessa
outra margem nao ha nascimento, nem morte. Esta além do alcance do Rei da Morte.
Mas como ndo conhecemos a outra margem, queremos continuar renascendo nesta
margem com seus inimeros sofrimentos repetidos.

Porém, uma vez que vocé compreende o sofrimento e o stress, nao ha nenhum outro
lugar para o qual vocé deseje ir: vocé segue em frente para a outra margem, a margem
sem nascimento ou morte, a margem onde a corrup¢ao e o desejo desaparecem de uma
vez por todas. Sua pratica, portanto, vai diretamente para a cessa¢ao do sofrimento e da
corrupgao, para a clara penetragao das caracteristicas comuns da inconstancia, do stress
e do ndo-eu nos agregados. As pessoas com mindfulness e discernimento focalizam sua
contemplacdo na direcao da cessagdo absoluta, pois se a sua cessa¢ao nao for absoluta,
terdo que renascer novamente no sofrimento e no stress. Portanto, ao fazer com que
seus apegos cessem, continue abrindo mao das coisas, contemplando a inconstancia, o
stress e o ndao-eu e os abandonando. Com certeza, este € o caminho certo.

Isso nao € algo que vale a pena saber e treinar? Nao € algo tao misterioso ou tao
distante. E algo que qualquer pessoa — homem ou mulher — pode alcancar, algo que
todos podemos treinar para alcancar. Podemos desenvolver a virtude, podemos aquietar
a mente e usar nossa mindfulness e discernimento para contemplar. Entdao nao seria isso
algo que realmente vale a pena praticar?

As pessoas estlipidas gostam de dizer ndo. Elas dizem que nao podem fazé-lo: elas
ndo podem observar os preceitos, nio podem fazer a mente se aquietar. E a melhor
coisa na vida — a pratica pela libertacao do sofrimento e do stress — e, no entanto, a
rejeitam. Em vez disso, elas vao por ai criando alvorogo, competindo uns com os outros,
se gabando um para o outro, e depois, acabam apodrecendo em seus caixoes.
Exatamente o que € atraente em tudo isso?

Ja ficamos desviados do nosso rumo por muito tempo, nossas vidas quase
desapareceram depois de tantas décadas. Agora, viemos aqui para dar uma guinada.
Nao importa o quao velho vocé seja, o ar que vocé respira nao € apenas para a sua
conveniéncia e para o seu conforto, mas para vocé aprender sobre o sofrimento e o
stress. Dessa forma, vocé sera capaz de dissipa-lo. Nao pense que a sua familia e seus
parentes sdo essenciais para vocé. Vocé esta sozinho. Vocé veio sozinho e ira sozinho.
Isso vale para cada um de nds. Somente quando ndo ha um eu para ir: ai € quando vocé
penetra no Dhamma. Se ainda ha um eu para nascer, entao vocé estara preso no ciclo do
sofrimento e stress. Entdo, ndo valeria a pena lutar pela libertacao? Afinal, € algo que
cada um de n6s tem que encontrar por si proprio.

Aqueles que confiam no Senhor Buddha terao que seguir este caminho. Confiar nas
corrupgoes € atirar-se no lamacal — e a quem vocé podera se gabar ali na lama, além de
se gabar para seus proprios sofrimentos? O conhecimento que leva a despaixao e ao
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desencanto € o que conta como o verdadeiro conhecimento. Mas se o seu conhecimento
o faz agarrar as coisas, entdao vocé € um discipulo de Mara. Vocé ainda acha as coisas
muito deliciosas. Vocé pode dizer que vocé esta desencantado, mas a mente nao esta
realmente desencantada. Ela ainda quer pegar isso, para conseguir aquilo, para ficar
bem aqui.

Quem puder continuar lendo a verdade dentro de sua propria mente, mais e mais
profundamente, serd capaz de percorrer todo o caminho até o final, acabando com a
estupidez e a delusdo a cada passo ao longo do caminho. Antes vocé costumava estar
deludido, mas agora vocé comecou a ter sensatez. Onde vocé costumava se gabar, agora
percebe quao estiipido vocé era — e que tera que continuar corrigindo sua burrice.

Ao se observar, se contemplar, vocé vé novos angulos, vocé ganha um auto-
conhecimento mais preciso a cada passo ao longo do caminho. Nao é uma questao de
ser especialista nas coisas externas. Vocé vé que o que estd dentro é realmente
inconstante, realmente estressante, realmente ndo-eu. A maneira como vocé costumava
se apaixonar pelas coisas e se agarrar a elas era por causa de sua cegueira, porque vocé
nao entendia. Entdo, quem vocé pode culpar? Sua propria burrice, ela € a culpada...
porque ela queria se gabar de quanto sabia.

Agora vocé sabe que vocé ainda tem burrice de sobra e que tera que se livrar dela
antes de morrer. Todos os dias que vocé ainda tiver a respiragao para respirar, vocé a
usa para acabar com a sua burrice, em vez de obter isso, ou ser aquilo ou ficar bailando
por ai. Os que bailam por ai estdo possuidos pelos espiritos: os demonios da corrupgao
tornando-os loucos e deludidos, querendo pegar isso e ser aquilo e sair bailando por ai.
Mas se vocé focar sua atencao em vocé mesmo, entao seu orgulho, sua presuncao, seus
desejos de se destacar vao sumir de vista, nunca ousando mostrar seus rostos pelo resto
de sua vida, pois vocé percebe que quanto mais vocé se vangloria, mais vocé sofre.

Portanto, a esséncia da pratica € mudar o rumo e focar aqui dentro. Quanto mais
vocé puder remover essas coisas, mais vazia e livre sera a mente: isso ja é a recompensa.
Se vocé for cimplice de suas presuncgoes, vocé destruira qualquer virtude que tenha,
mas se vocé puder afastar esses demonios, os virtuosos virao e ficarao com vocé. Se os
demonios ainda estiverem 13, os virtuosos nao poderao ficar. Eles nao conseguem se dar
bem. Se vocé se deixar envolver no tumulto, € um caso dos demonios. Se vocé estiver
vazio e livre, trata-se de uma questdo de estar limpo e em paz — um atributo das
pessoas que sio virtuosas.

Entdo, va e verifique quantos desses demonios vocé foi capaz de varrer pra fora. Eles
estao diminuindo? Quando eles fizerem uma apari¢cdo, aponte bem na cara deles e os
chame por aquilo que eles sao: demonios e diabos, vieram para comer o seu coracao e
beber o seu sangue. Vocé deixou que eles comessem antes, mas agora vocé finalmente
alcancgou a razao e pode expulsa-los. Isso vai acabar com os seus problemas, ou pelo
menos vai ajudar seus sofrimentos a se tornarem mais leves. O seu sentido do eu
comecara a murchar. Antes, era grande, gordo e poderoso, mas agora seu poder se foi.
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Seu orgulho e sua presuncio se tornaram finos e fracos. E como quando uma pessoa foi
mordida por um cdo raivoso: dao-lhe um soro feito de caes raivosos para expulsar a
doenca. O mesmo acontece aqui: se pudermos reconhecer essas coisas, elas cessam.
Assim, a mente estara vazia e em paz, pois esta Gnica coisa — o objetivo de nao se
apegar — pode dissipar o sofrimento e o stress a cada momento.

SIMPLESMENTE PARE BEM AQUI
28 de novembro de 1970

HOjC, mais uma vez, nos reunimos para o nosso encontro regular.

A maneira como temos contemplado, até o ponto de gerar conhecimento por meio
da mindfulness genuina e do discernimento genuino, nos faz perceber como este € um
processo da cessacao do sofrimento e da corrup¢ao. Sempre que nossa mindfulness falhar
e ficarmos presos a alguma coisa, nossa pratica de examinar a ndés mesmos passo a
passo, nos permitira enxergar a situacao facilmente. Isso nos ajuda a manter a mente
sob controle e nos faz um bem enorme. Ainda assim, ndo € o suficiente, pois 0s assuntos
do sofrimento e da corrup¢ao sao questoes de suprema importancia, enterradas a fundo
no carater. Temos, portanto, que contemplar as coisas e examina-las dentro de nds
mesmos.

Olhar para fora € algo que ja estamos acostumados a fazer: sempre que sabemos de
coisas 14 fora, a mente fica toda agitada, em vez de estar vazia e em paz. E algo que
todos nos podemos estar cientes. E € por isso que temos que manter a mente em seu
estado de neutralidade, manté-la centrada com mindfulness. Assim poderemos notar as
coisas provenientes de nossa experiéncia na pratica: em qual estado mental somos
capazes de manter a mente? Serd que nossa mindfulness € continua em todas as nossas
atividades? Estas sdo coisas que todos nds temos que observar, usando nossos proprios
poderes de observacao. Quando a mente se desvia de sua base por causa de fabricagoes
mentais, pensando em todos os tipos de comog¢ao assim como estd acostumada a fazer,
o que podemos fazer para acalma-la e se aquietar? Se ela nao estd quieta, ela so se
envolve em stress: vagando por ai, pensando, fantasiando, assumindo todos os tipos de
hipoteses. Isso € stress. Vocé tem que continuar avaliando essas coisas em todos os
momentos, vendo claramente as maneiras como elas mudam, que sdao inconstantes, e
estressantes.

Agora, quando vocé der atencdo ao que existe internamente e observar e entender a
natureza do surgimento e do desaparecimento dentro de si mesmo, vocé percebera que
nio é algo bom nem ruim, ou nenhuma outra coisa. E simplesmente um processo
natural de surgir, persistir e desaparecer. Tente ver isso profundamente e vocé estara
varrendo e limpando a mente. Da mesma forma que quando vocé varre a sua casa
constantemente: se algo aparece para deixa-la suja, vocé sera capaz de detectar. Assim
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temos que varrer tudo a cada momento: o que surge, o que persiste e depois desaparece.
Deixe que tudo passe, sem se prender a nada. Tente fazer a mente estar ciente deste
estado de desprendimento dentro dela mesma: se ela ndo se fixar a qualquer coisa, nao
se apegar a qualquer coisa, ndo ha nenhuma comogao. Ela estara vazia e em paz.

Vale muito a pena alcancar esse estado de consciéncia, pois ele ndo exige que vocé
conheca muitas coisas. Vocé simplesmente tem que contemplar para ver a inconstancia
da forma, das sensagoes, das percepcoes, fabricacoes-de-pensamento e consciéncia
sensorial. Ou vocé pode contemplar o que preocupa a mente enquanto ela muda
continuamente — surgindo e desaparecendo — a cada momento. E algo que vocé tem
que contemplar até que vocé realmente saiba. Caso contrario, vocé vai cair na onda das
suas preocupacdes em consonancia com a maneira como vocé rotula os contatos
sensoriais. Se vocé nao cair na onda dos contatos sensoriais que surgem no presente,
vocé cai na onda de suas memorias ou fabricacdes-de-pensamento. E por isso que vocé
tem que treinar a mente para ficar firmemente centrada na neutralidade sem se fixar em
nada. Se vocé puder manter essa postura continuamente, vocé estara varrendo tudo da
mente, dissipando seu sofrimento e stress no presente imediato, a cada momento.

Tudo surge e depois desaparece, surge e depois desaparece — tudo. Nao se agarre a
nada, pensando que € bom ou ruim, ou pressupondo ser o seu eu. Pare todo o seu
pensamento discursivo e fabricagdoes mentais. Quando vocé puder manter este estado
de consciéncia, a mente se acalmara por conta propria, naturalmente, e se tornara vazia
e livre. Se surgirem quaisquer pensamentos, veja que eles simplesmente vém e vao e
nao se prenda a eles. Quando vocé puder examinar os aspectos da mente que surgem e
deasaparecem, nao ha muito mais a fazer: basta continuar assistindo e abrindo mao
dentro de si mesmo, e nao havera longas e prolongadas correntes de pensamento sobre
o passado, ou o sobre o futuro. Todos eles param bem no surgimento e no
desaparecimnento.

Quando vocé realmente enxergar o presente com seus surgimentos e
desaparecimentos, ndao ha grandes problemas. Tudo o que vocé pensar, tudo vai
desaparecer. Mas se vocé nio puder notar esse desaparecimento, vocé vai se agarrar a
qualquer coisa que aparega, e tudo se tornara uma confusdo de imaginagoes incessantes.
Entdo, vocé tem que cortar essas fabricacoes-de-pensamento conectadas que continuam
fluindo como um fluxo de agua. Estabeleca a sua mindfulness e, uma vez que esteja
estabelecida, simplesmente fixe toda a sua atencao na mente. Assim vocé sera capaz de
aquietar o fluxo de fabricacoes-de-pensamento que antes o distraia. Vocé pode fazer
isso a qualquer momento, e a mente sempre se aquietara para ficar vazia, desprendida,
desapegada. Em seguida, fique continuamente de olho na normalidade da mente sempre
que ela ficar absorvida e comegar a produzir fabricagoes-de-pensamentos longos e sem
fim. Assim que vocé perceber, deixe-os parar. Assim que vocé estiver ciente, deixe-os
parar, e as coisas cessarao ali mesmo. Seja qual for a problema, deixe-o de lado
imediatamente. Pratique dessa forma até que vocé se torne habil, e a mente nao vai se
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envolver em distragoes.

E como dirigir um carro: quando vocé quiser parar, basta pisar nos freios e vocé para
imediatamente. O mesmo principio funciona com a mente. Vocé vai notar que, nao
importa quando, assim que ha mindfulness, a mente para e se aquieta. Em outras
palavras, quando a mindfulness esta firmemente centrada, entdo ndao importa o que
aconteca, assim que vocé estiver ciente com mindfulness, a mente para, solta e esta livre.
Este ¢ um método muito simples: parar logo que vocé tiver mindfulness. Qualquer outra
abordagem € muito lenta para lidar com essas coisas. Vale muito a pena conhecer este
método de examinar a si mesmo, de conhecer a si mesmo, porque qualquer pessoa pode
aplica-lo a qualquer momento. Mesmo aqui, enquanto estou falando e vocés estdo
ouvindo, apenas foque sua aten¢ao na mente, na sua normalidade no presente. Esta ¢é
uma excelente maneira de conhecer a sua propria mente.

Antes, quando nao sabiamos de tudo isso, deixavamos a mente perseguir 0s
pensamentos que apareciam, pegando um novo pensamento assim que a mente
terminava de pensar um velho pensamento, tecendo suas teias para nos aprisionar em
todos os tipos de complicagoes. Quaisquer que sejam as técnicas de meditacdo que
tentavamos, ndo foram realmente capazes de deter a nossa distracdo. Portanto, nao
subestime este método como sendo muito simples. Treine-se para estar no comando de
quaisquer objetos que fazem contato, ou com qualquer opinido que se intrometa em sua
consciéncia. Quando o orgulho e as opinides vierem atropelando, proteste: “Pare!
Deixe-me terminar primeiro”! Este método de interromper este processo pode
realmente aquietar as corrupcoes imediatamente, assim como duas pessoas se
interrompendo para falar: a presun¢ado, ou o senso do “eu” de um lado, imediatamente
levantando objecoes antes mesmo do outro terminar. Ou vocé pode comparar como se
vocé estivesse se deparado com uma fera perigosa — um tigre ou uma serpente
venenosa — sem meios de fuga. Tudo o que vocé pode fazer € simplesmente parar,
totalmente imovel, e espalhar pensamentos de amor-bondade.

O mesmo ¢ valido aqui: vocé simplesmente para, e isso corta a for¢a da corrupgao,
ou qualquer senso do eu que aparecer subitamente. Temos que interromper as corrupgoes
em seus caminhos, porque se nds ndao o fizermos, elas crescerdo fortes e se
intensificardo. Portanto, temos que deté-las desde o principio. Resista a elas desde o
principio. Desta forma, sua mindfulness se acostumara a lidar com elas. Assim que vocé
disser: “Pare!”, as coisas param imediatamente. As corrupcoes se tornarao obedientes e
nao se atreverao a mandar e controlar vocé de nenhuma forma.

Se voceé se sentar por uma hora, certifique-se de que vocé tenha mindfulness na mente
o tempo todo. Nao basta mirar apenas no prazer da tranquilidade. Sente-se e observe as
sensacoes dentro da mente para ver como ela esta centrada. Nao se preocupe com
quaisquer anseios, ou sensagoes que surjam. Mesmo que a dor surja, de qualquer jeito,
nao lhe dé nenhuma atencdo. Mantenha-se com mindfulness, atento a normalidade
centrada da mente em todos os momentos. A mente nao se desviara indo atras de dores
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ou prazeres, mas abrird mao de todos eles, vendo as dores como um problema dos
agregados, porque os agregados sdo inconstantes. As sensacoes sdo inconstantes. O
corpo € inconstante. E assim que tem que ser.

Quando surge uma sensa¢do agradavel, o anseio que quer o prazer esta satisfeito
com ele e quer ficar com esse prazer o maior tempo possivel. Mas quando ha dor, ela
age de uma maneira totalmente oposta, porque a dor doi. Assim que as dores surgem
quando nos sentamos por periodos longos, a mente fica agitada porque o anseio
pressiona por uma mudanca. Ele quer que ajustemos as coisas dessa, ou daquela
maneira. Em vez disso, temos que nos treinar para cessar o anseio. Se as dores
aumentam fortemente no corpo, temos que praticar permanecer na equanimidade,
percebendo que elas sao as dores dos agregados — e ndo a nossa dor — até que a mente
nao esteja mais agitada e possa retornar a um estado normal de equanimidade.

Mesmo que a equanimidade nao esteja completa, ndo se preocupe com isso.
Simplesmente certifique-se de que a mente ndo luta para mudar a situa¢do. Mantenha-
se dissipando essa luta, o anseio. Se a dor for tao insuportavel que vocé tem que mudar
de posicao, ndo faca a mudanca enquanto a mente estiver realmente agitada.
Mantenha-se sentado e quieto, observe o quao longe a dor vai e mude de posi¢ao
apenas quando chegar o momento certo. Entdo, enquanto vocé estende sua perna,
certifique-se de que a mente ainda esta centrada, ainda em equanimidade. Permaneca
dessa maneira por aproximadamente cinco minutos, e a dor feroz ira embora. Mas
cuidado: quando uma sensagdo agradavel substitui a dor, a mente vai gostar. Entdo,
vocé tem que usar sua mindfulness para manter a mente neutra e com equanimidade.

Pratique isso em todas as suas atividades, porque a mente tende a se envolver com
sensacoes agradaveis. Ela pode até mesmo ficar absorvida com sensagdes neutras.
Entdo vocé tem que manter sua mindfulness firmemente estabelecida, conhecendo as
sensacoes por aquilo que elas realmente sdo: inconstantes e estressantes, sem nenhum
prazer real. Contemple sensagoes agradaveis para vé-las como nada além de stress.
Vocé tem que continuar fazendo isso em todos os momentos. Nao fique encantado
pelas sensacoes agradaveis, pois se o fizer, vocé caird em mais sofrimento e stress,
porque o anseio nao quer nada além de prazer, mesmo que os agregados nao tenham
prazer para oferecer. Os agregados fisicos e mentais sdo todos estressantes. Se a mente
puder superar o prazer, superar a dor, superar as sensacoes, bem ali é onde ela ganha
libertagdo. Por favor, entenda isso: é a liberagdo das sensacoes. Se a mente ainda ndo
obteve libertacdo das sensagoes — se ainda quer prazer, ainda esta apegada ao prazer e
a dor —, tente observar o estado mental nos momentos em que ela estd neutra em
relacdo as sensacoes. Isso lhe permitira obter a liberacao do sofrimento e do stress.

Entdo temos que praticar muito com sensacoes de dor fisica e, ao mesmo tempo,
fazer um esforco para compreender as sensacOes agradaveis também, afinal as
sensacoes agradaveis que estdo conectadas com as corrupgdes sutis da paixdo e do
anseio sao coisas que realmente nao compreendemos. Achamos que elas sio o
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verdadeiro prazer, o que nos faz almejar por elas. Esse desejo € o anseio — e o Buddha
nos diz para abandonarmos o desejo e a paixao pelo nome e pela forma. “Paixao” aqui
significa ndo querer obter nada além de prazer e, em seguida, se envolver no gostar ou
nao gostar que resultam disso. Isso significa que estamos envolvidos nos deliciosos
sabores das sensacoes, independentemente de serem sensagoes fisicas ou mentais.

Devemos perceber que quando uma sensacao de dor fisica fica muito forte, podemos
lidar com ela usando mindfulness para prevenir a mente de lutar. Mesmo que haja muita
dor fisica, podemos abrir mao dela. Mesmo que o corpo possa estar agitado, a mente
nao estd agitada junto com ele. Mas para fazer isso, vocé primeiro tem que praticar
separar as sensagoes da mente, enquanto vocé ainda esta forte e saudavel.

Quanto as sensacoes que vém com o desejo, se as acumulamos elas levam a um
sofrimento ainda maior. Portanto, ndo pense nelas como agradaveis ou confortaveis,
porque isso € delusao. Vocé tem que ficar de olho constantemente nas sensagoes — nao
importa quais sejam — para enxergar que elas sdo inconstantes, estressantes e ndo-eu. Se
vocé puder abrir mao das sensagoes, voce ficara desencantado com a forma, sensagoes,
percepcoes, fabricacoes-de-pensamento e consciéncia sensorial que carregam sensagoes
de prazer. Mas se vocé nao contemplar sobre essas coisas, vocé vai ficar encantado com
elas.

Entdo tente perceber quando a mente esta neste estado de encantamento. Esta vazia
e em paz? Se houver apego, vocé vera que esta suja e corrompida porque esta deludida
ao se apegar. Assim que ha dor, a mente fica toda agitada. Se a mente estiver viciada
nesses trés tipos de sensagoes — agradavel, dolorosa e nem-agradavel-nem-dolorosa —
ela terd que suportar sofrimento e stress. Temos que enxergar a inconstancia, o stress e
o ndo-eu do corpo e da mente para nio nos apegarmos: N0 vamos Nos apegar quer
olhemos para fora ou para dentro. Estaremos vazios, vazios por causa da nossa falta de
apego. Saberemos que a mente ndo estd sofrendo de stress. Quanto mais
profundamente olharmos para dentro, mais veremos que a mente esta verdadeiramente
vazia de apego.

-

E assim que ganhamos a libertacdo do sofrimento e do stress. E a maneira mais
simples de alcancar a liberacdo, mas se nos realmente nao entendemos, ai sim fica
dificil. Assim, é absolutamente essencial que vocé continue a se empenhar para abrir
mao. No momento em que a mente se fixa em qualquer coisa, vocé realmente podera
abrir mao. E entiao note para ver que, quando vocé diz para mente abrir mao, ela abre
mao. Quando vocé diz para ela parar, ela para. Quando vocé diz para ela estar vazia, ela
estara realmente vazia.

Este método de observar a mente é extremamente Util, mas raramente estamos
interessados em contemplar até o ponto de nos tornarmos habeis e engenhosos em
dissipar nossos proprios sofrimentos. Praticamos sem pressa, casualmente e ndo
sabemos quais os pontos que devemos corrigir, onde devemos dissipar as coisas de que
devemos abrir m3o. E assim continuamos andando por ai com sofrimento e apego.
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Temos que descobrir como encontrar a oportunidade de cessar o sofrimento a cada
momento. Nao podemos apenas viver, dormir e comer a vontade. Precisamos encontrar
maneiras de examinar e contemplar todas as coisas, usando nossa mindfulness e
discernimento para ver seu vazio de um eu. Somente entdo poderemos afrouxar nossos
apegos. Se ndo sabemos com verdadeira mindfulness e discernimento, nossa pratica nao
sera capaz de nos livrar do sofrimento e do stress.

Cada corrup¢ao — cada uma na lista das dezesseis — € dificil de abandonar. Ainda
assim, elas ndo surgem todas as dezesseis de uma s6 vez, mas apenas uma de cada vez.
Se vocé conhecer as caracteristicas de seu surgimento, vocé podera abrir mao dela. O
primeiro passo é reconhecer seus rostos claramente, porque vocé tem que perceber que
elas estao queimando em chamas, a cada vez que surgem. Se elas o deixam triste ou
chateado, é facil conhecé-las. Se elas o deixam feliz, sao mais dificeis de detectar. Entao
vocé primeiro tem que aprender a reconhecer a mente na normalidade, mantendo suas
palavras e agoes na normalidade também.

“Normalidade” aqui significa estar livre do gostar e do nio gostar. E uma questio de
pureza na virtude — assim como quando praticamos a conten¢do dos sentidos.
Normalidade é o fundamento basico. Se a mente nao esta na normalidade — se gosta
disso ou nao gosta daquilo — isso significa que sua contencao dos sentidos nao € pura.
Por exemplo, quando vocé vé um campo visual com o olho, ou ouve um som com o
ouvido, vocé nao fica chateado, desde que nao surjam verdadeiras dores. Mas se vocé
ficar distraido e ausente assim que as dores ficam mais e mais fortes, seus preceitos
sofrerdo, e vocé acabara ficando agitado.

Portanto, nao subestime nem mesmo as menores coisas. Use sua mindfulness e seu
discernimento para dissipar as coisas, para destrui-las e para continuar trabalhando em
sua investigacdo. Entdo, mesmo que eventos sérios acontecam, vocé sera capaz de abrir
mao deles. Se seus apegos forem pesados, vocé sera capaz de abrir mao deles. Se eles
forem muitos, vocé sera capaz de alivia-los.

O mesmo é valido para as corrupgoes intermediarias: os cinco Impedimentos.
Qualquer gostar que exista em torno de campos visuais, sons, cheiros, gostos e
sensacoes tateis € o Impedimento do desejo sensual. Se vocé ndo gosta do que vé, ouve,
etc., esse € o Impedimento da hostilidade. Esses Impedimentos de gostar e de nao
gostar corrompem a mente, tornando-a agitada e dispersa, incapaz de se acalmar. Tente
observar a mente quando esteja dominada pelos cinco Impedimentos para ver se ela
esta ou nao num estado de sofrimento. Vocé reconhece essas corrupgoes intermediarias
quando elas encobrem sua mente?

O Impedimento do desejo sensual € como um corante que deixa a agua limpa turva,
tornando-a obscura — e quando a mente esta turva, isso € sofrimento. A hostilidade,
como um Impedimento, € a irritabilidade e a insatisfacdo, e o Impedimento da preguica
e do torpor € um estado de sonoléncia e letargia — uma condicao de se recusar a lidar
com qualquer coisa, enterrando-se no sono e num esquecimento preguicoso. Todos os
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Impedimentos, incluindo a dupla final — inquietacdao/ansiedade e incerteza — encobrem
a mente na escuriddo. E por isso que vocé precisa ser resiliente em combaté-los a cada
momento e em investiga-los para que vocé possa enfraquecer e eliminar todas as formas
de corrup¢ao da mente (da grosseira para a mediana, até chegar as sutis).

A pratica do Dhamma € um trabalho muito delicado, exigindo que vocé use toda a
sua mindfulness e discernimento na sondagem e compreensao do corpo e da mente.
Quando vocé olhar para o corpo, tente ver a verdade: que ele € inconstante, estressante
e nada mais do que elementos fisicos. Se vocé nao contemplar dessa maneira, sua
pratica simplesmente ndo chegara a lugar nenhum e nao sera capaz de liberta-lo do
sofrimento e do stress — pois os sofrimentos causados pelas corrupcoes que inventam
essas coisas na mente sao mais do que muitos. A mente esta cheia de todos os tipos de
truques. As vezes, vocé podera obter algum insight por meio da mindfulness e do
discernimento — tornando-se brilhante, vazio e em paz — apenas para encontrar as
corrupgoes entrando de fininho para estragar as coisas, encobrindo a mente em total
escuriddo mais uma vez, para que vocé se distraia e ndao possa saber de nada
claramente.

Cada um de n6s tem que encontrar estratégias especiais para examinar a si mesmo,
para nao se perder em distracoes. O desejo € problematico aqui, assim como a
distragao. Torpor e letargia — todos os Impedimentos — sdo inimigos bloqueando o seu
caminho. O fato de que vocé ndo viu as coisas por completo € porque esses camaradas
estao bloqueando o seu caminho e o tem cercado. Vocé tem que encontrar uma maneira
de destrui-los usando atengdo apropriada, ou seja, uma maneira habil de fazer uso da
mente. Vocé tem que escavar e explorar, contemplando para ver como estas coisas
surgem, como elas morrem, e o que € exatamente inconstante, estressante e ndo-eu.
Estas sdo perguntas que vocé tem que continuar fazendo a si mesmo para que a mente
realmente venha a saber. Quando vocé realmente entender a inconstincia, vocé
certamente abrird mao da corrupg¢ao, do desejo e do apego, ou, no minimo, sera capaz
de enfraquecé-los e dilui-los. E como ter uma vassoura em sua mio. Sempre que o
apego surgir, vocé o varre para fora até que a mente nio possa mais se apegar a nada,
pois ndo resta nada para que ela se apegue. Vocé ja viu que tudo € inconstante, entdo, o
que ha para se apegar?

Quando voce for persistente na contemplacdo de sua inconstancia, stress e ndo-eu, a
mente se sente tranquila porque vocé afrouxou seus apegos. Esta é a maravilha do
Dhamma: uma tranquilidade de corpo e mente completamente livre do emaranhamento
das corrupcées. E verdadeiramente especial. Antes, a ignorancia obscurecia a mente e
fazia com que vocé vagasse por ai fascinado por campos visuais, sons, e assim por
diante, de modo que a corrupg¢ao, o desejo e o apego o tinham sob seu poder. Mas
agora, mindfulness e o discernimento rompem o feitico ao ver que nao ha um eu nessas
coisas. Nao ha nada de real nelas. Elas simplesmente surgem e desaparecem a cada
momento. Nao ha absolutamente nada de “eu” ou “meu” nessas coisas. Uma vez que
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realmente soubermos com mindfulness e discernimento, varreremos tudo bem limpinho,
nao deixando nada além do puro Dhamma, sem absolutamente nenhum senso do eu.
Nao vemos nada, s6 inconstancia, stress e ndo-eu, sem nenhum prazer ou dor.

O Senhor Buddha ensinou: “Sabbe Dhamma Anatta — Todos os fendmenos sdao ndo-
eu”. Tanto o constituido como o nao-constituido — que € nibbana, (o transcendente) —
sdo ndo-eu. Ha apenas Dhamma. Isto é muito importante. Nao ha um sentido do eu 13, mas
0 que estd 1a € Dhamma. Esta nao € a extin¢do ensinada pela perspectiva errada do
aniquilacionismo; € a extin¢do de todo apego ao “eu” e ao “meu”. Tudo o que resta € o
sem-morte — o Dhamma que nao morre, a propriedade que nao morre — livre do
nascimento, do envelhecimento, do adoecimento e da morte. Tudo permanece como
estava, nao foi aniquilado em qualquer lugar; as tnicas coisas aniquiladas sao as
corrupgoes junto com todo sofrimento e stress. Chama-se “sufifio” — vazio — porque esta
vazio do rétulo do eu. Este sem-morte é a verdadeira maravilha que o Buddha descobriu e
ensinou para nos fazer despertar.

E por isso que vale a pena penetrar claramente através da inconstancia, stress e ndo-
eu dos cinco agregados, pois o que resta € o Dhamma natural: livre do nascimento, do
envelhecimento, do adoecimento e da morte. E chamado de Libertacio, Vazio, o
Incondicionado: esses nomes significam a mesma coisa. Eles sao simplesmente
designacoes convencionais que também tém que ser abandonadas para que vocé possa
habitar no aspecto da mente desprovido de qualquer senso do eu.

Assim os caminhos, as fruicoes e nibbana nao sao algo para se esperar numa vida
futura, desenvolvendo uma vasta penca de perfeicoes. Algumas pessoas gostam de
ressaltar que o Senhor Buddha teve que acumular muitas, varias virtudes — mas e vocé?
Vocé nao leva em conta quantas vidas ja se passaram enquanto que vocé ainda nao
atingiu o objetivo, tudo por causa de sua estupidez em, continuamente, encontrar
desculpas para si mesmo?

Os principios basicos que o Senhor Buddha ensinou — tais como os quatro
estabelecimentos da mindfulness, as quatro Nobres Verdades, as trés caracteristicas da
inconstancia, stress e ndo-eu — estdao bem aqui dentro de vocé, entdo persista em
contempla-los até conhecé-los. Corrupgoes, anseio e apego também estao bem aqui
dentro de vocé, entao contemple-los até que vocé ganhe verdadeiro insight. Assim, vocé
sera capaz de abrir mao deles, ja ndo se prendera neles como realmente sendo eu, ou
“meu”. Desta forma vocé alcancara a libertacao do sofrimento e stress dentro de si
mesmo.

N3ao se desculpe por confiar, por exemplo, nos poderes milagrosos de algum objeto,
ou por esperar para construir as perfeicoes. Nao pense assim. Ao contrario, pense quais
sdo as corrupgdes que estdo presentes aqui e agora: € melhor dissipa-las ou cair no
engano delas? Se vocé cair no engano delas, ha sofrimento e stress? Vocé tem que
descobrir a verdade dentro de si mesmo para se livrar de sua estupidez e de sua delusao
em pensar que este quadro corporal de sofrimento é realmente felicidade.
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Estamos todos presos nesta delusio porque nio abrimos os nossos olhos. E por isso
que temos que continuar discutindo essas questoes, dando conselhos e escavando a
verdade para que vocé dé origem a mindfulness e ao discernimento que o capacitardo a
conhecer a si mesmo. O fato de vocé ter comec¢ado, pelo menos em certa medida, a ver
as coisas, a reconhecer as corrupgoes e o stress dentro de vocé mesmo € muito benéfico.
E melhor falar sobre essas coisas do que sobre qualquer outra coisa, para que possamos
adquirir conhecimento sobre o sofrimento e sua causa, adquirir conhecimento sobre
como contemplar o corpo, as sensagoes, a mente e as qualidades mentais de modo a
dissipar nosso sofrimento e stress. Desta forma, poderemos reduzir nossos sofrimentos,
porque vamos deixar de lado as corrupgoes, que assolam a mente e a agitam. Nossa
mindfulness e discernimento gradualmente serdo capazes de eliminar as corrupgoes e 0s
anseios do coracao.

Esta nossa pratica, se realmente a fizermos e realmente chegarmos a saber,
realmente reduzird nossos sofrimentos. Isso atraira outras pessoas para seguirem nosso
exemplo. Nao teremos que anunciar, pois eles irdo notar. Nao precisamos nos gabar do
nivel que alcangcamos, ou dos graus que conquistamos. Nao temos nada disso aqui, pois
tudo o que falamos € sofrimento, stress, corrupgoes, ndo-eu. Se soubermos com
verdadeira mindfulness e discernimento, poderemos arrancar nossas corrupgoes, anseios
e apegos, e os bons resultados estarao bem ali dentro de nos.

Portanto, agora que temos essa oportunidade, devemos fazer um esforco extra em
prol do nosso proprio progresso. Nao deixe sua vida passar sob a influéncia da
corrupgao, anseio, e apego. Faca um esforco para corrigir-se nesta area todos os dias, a
cada momento, e certamente vocé progredira em sua pratica de destruir suas corrupgoes
e dissipar seu sofrimento e stress em todos os momentos. Esse negocio de sacrificar as
corrupgoes, ou sacrificar seu senso do eu € muito importante porque da recompensas —
paz, normalidade, liberdade, a cada momento — aqui mesmo no coragao. A pratica ¢,
portanto, algo realmente digno de interesse. Se vocé ndo estiver interessado na pratica
de procurar e destruir as doencas da corrupcao do seu proprio sofrimento e stress, vocé
tera que ficar preso ali, nesse sofrimento repetido, juntamente com todas as outras
pessoas ignorantes do mundo.

Quando Mara (a tentacao), tentou impedir os esfor¢cos do Buddha, dizendo-lhe que,
dentro de sete dias, ele se tornaria um Imperador Universal, o Buddha respondeu: “Eu ja
sei! Nao tente me enganar, ou me tentar”. Como o Buddha teve a capacidade de saber
dessas coisas instantaneamente, Mara foi continuamente derrotado. Mas e quanto a
vocé? Vocé € um discipulo do Senhor Buddha, ou de Mara? Sempre que a tentagdo
aparece — 1a vai vocé, seguindo o gancho, a linha e a chumbada, sem absolutamente
nenhuma sensacdo de cansaco, ou despaixdo. Se somos realmente discipulos do
Buddha, temos que ir contra o fluxo da corrup¢ao, do desejo e do apego, estabelecendo-
nos em boas qualidades — comecando com a moralidade, que constitui o principio ideal
para nos proteger. Entdo, poderemos obter a libertacio do sofrimento trabalhando
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desde o nivel dos preceitos até o nivel da calma mental e, em seguida, usar o
discernimento para ver a inconstancia, o stress e o ndo-eu. Este € um alto nivel de
discernimento: o discernimento que penetra o ndo-eu.

De qualquer forma, o importante € que vocé nao acredite em suas corrupgoes.
Mesmo que vocé ainda possa ter os afluentes da ignorancia, ou do anseio em sua mente,
sempre continue fazendo uso da mindfulness e do discernimento como seu meio de
saber, abrir mao, limpar as coisas. Quando esses afluentes vém para tenta-lo,
simplesmente pare. Solte-os. Recuse-se a ir junto com eles. Se vocé acreditar neles
quando eles lhe dizem para se agarrar as coisas, vocé simplesmente continuara sendo
queimado e agitado pelo desejo. Mas se vocé nao for junto com eles, os desejos na
mente irdo gradualmente se afrouxando, diminuindo e, eventualmente, cessarao.

Assim, no treinamento da mente, vocé tem que tomar o desejo como seu campo de
batalha, da mesma forma que vocé faria no tratamento de um vicio: se vocé nao esta
determinado a derrota-lo, ndao ha nenhuma maneira de escapar de continuar a ser um
escravo dele. Temos que usar mindfulness como um escudo protetor e o discernimento
como nossa arma para cortar e destruir nossos desejos. Dessa forma, nossa pratica ira
progredir constantemente, permitindo-nos manter-nos a par da corrupg¢io, anseio e
apego com mais € mais precisao.

Se, na sua pratica, vocé puder ler e decifrar a mente, vocé encontrara sua rota de
fuga, seguindo os passos dos Nobres. Mas enquanto vocé niao enxergar esse caminho,
voceé vai pensar que nao ha nenhum caminho, nenhum fruto, nenhum nibbana. Somente
quando vocé puder dissipar as corrupgoes vocé saberd. Vocé realmente tem que ser capaz de
dissipa-las, a fim de saber que os caminhos, as frui¢oes e nibbana realmente existem, e
realmente podem dissipar o sofrimento e o stress. E algo que s6 vocé tem pode saber. E
intemporal: ndo importa qual o tempo ou qual a estagdo, sempre que vocé tiver a
mindfulness para parar e abrir mio, ndao ha sofrimento. A medida que vocé aprende a
fazer isso repetidamente, cada vez mais frequentemente, as corrupgoes se tornardao cada
vez mais fracas. E por isso que é ehipassiko— algo que vocé pode convidar outras
pessoas para vir e ver, pois todas as pessoas que fazem isso podem dissipar a corrupgao
e o sofrimento. Se elas contemplam até que vejam a inconstancia, o stress e o ndo-eu,
elas nao terao mais apegos e suas mentes se tornardao Dhamma, tornarao-se livres.

Nao ha necessidade de se entusiasmar com alguém 1a fora, ou seja, — entidades
espirituais, ou 0 que quer que seja — porque O sucesso na pratica esta aqui no coragao.
Olhe para ele até que vocé penetre claramente por completo através de si mesmo. Varra
todos os seus apegos para fora, e vocé tera este “ehipassiko” dentro de vocé. “Venha e
vejal Venha e veja!” Mas se ainda ha qualquer corrupgao, entao ¢,“Venha e veja! Venha
e veja as corrupcoes lhe queimando”! Podera funcionar nos dois sentidos. Se vocé
dissipar as corrupgoes, abandona-las e parar, entdo serd: “Venha ver como as
corrup¢des se foram, como a mente esta vazia aqui e agora”! E algo que qualquer um
pode saber, algo que vocé pode saber completamente sem grande dificuldade.

96



Olhar para a mente ndo ¢ tao dificil. Vocé nao tem que viajar muito para fazer isso.
Vocé pode observa-la a qualquer momento, em qualquer postura. Coisas verdadeiras e
falsas estao todas dentro de vocé. Mas se vocé nao estudar dentro de si mesmo, vocé
nao as conhecera — pois vocé gasta todo o seu tempo estudando o que esta 14 fora, as
coisas do mundo que as pessoas mundanas estudam. Se vocé quiser estudar o Dhamma,
vocé tem que dar uma guinada e ir para adentro, observar o corpo diretamente, as
sensacoes, a mente, as qualidades mentais, até saber a verdade de que o corpo ndo é
VOCE, Ou 0 seu corpo; € inconstante, estressante e nao-eu. As sensagoes sao inconstantes,
estressantes e ndo-eu. A mente € inconstante, estressante e ndo-eu também. Entao, olhe
para o Dhamma das qualidades mentais: eles sdo inconstantes e estressantes. Elas
surgem, persistem e desaparecem. Se vocé nao se prender e puder se libertar de
qualquer senso do eu bem aqui nas qualidades mentais, a mente se tornara livre.

Se vocé entender corretamente, a mente é realmente facil de lidar. Caso contrario, é
exatamente o oposto. E como pressionar um interruptor: se vocé apertar o botio “ligar”,
a luz é imediatamente brilhante. Com o botao “desligar”, é imediatamente escuro. O
mesmo vale para a mente. Se o seu conhecimento for errado, dai estara escuro. Se o seu
conhecimento for correto, entao estara brilhante. Entdo, olhe para ver se ha algo que
valha a pena se apegar. Se vocé realmente olhar, vocé vai ver que nao existe, pois todas
as coisas as quais vocé poderia se agarrar sdo sofrimento e stress—assuntos de
ignorancia, especulag¢do, sonhar acordado, achar problemas nas coisas, com vocé
mesmo, com as pessoas, conversa sem proposito, interminaveis noticias de jornais e de
televisao. Mas se vocé focar na sondagem da mente, ndao ha nada — nada além de abrir
mao, a fim de estar vazio e livre. Aqui € onde o Dhamma surge facilmente — tdo
facilmente como as corrupgoes surgiam do outro lado, s6 que, simplesmente agora, vocé
esta olhando de um angulo diferente e tem a escolha: vocé quer o angulo escuro ou o
brilhante? Vocé quer parar ou continuar correndo? Vocé quer estar vazio ou
emaranhado? Vocé decide dentro de vocé.

O Dhamma € algo maravilhoso e incrivel. Se vocé comecar com a compreensao
correta, vocé podera entender completamente. Se vocé ficar preso em qualquer ponto,
vocé podera examinar e contemplar as coisas para ver onde vocé ainda esta apegado.
Mantenha esse exame cruzado para frente e para tras, e tudo ficara claro.

Nos ja somos bons em seguir o conhecimento da corrupgao e do anseio, mas agora,
em vez disso, temos que seguir o conhecimento da mindfulness e do discernimento.
Continue examinando as corrup¢oes. Nao se submeta a elas facilmente. Vocé tem que
resistir ao seu poder e se recusar a cair na onda delas. Ai é quando vocé realmente vira a
saber. Quando vocé realmente souber, tudo para. O desejo para, suas perambulagoes
param, os gostos, os 6dios — esse conhecimento varre tudo para fora do caminho. Mas
se vocé nao souber, vocé continuara juntando as coisas até que esteja completamente
envolvido: arrumando isso, ajustando aquilo, querendo isso e aquilo, deixando que seu
senso do eu levante sua cabeca horrorosa.
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Pense nisso assim: vocé € como um teatro enorme com um drama veridico em
cartaz, na qual o heroi, a heroina e os viloes — que sdo suposi¢coes convencionais —
estao inteiramente dentro de vocé. Se vocé tirar todas as suposicoes e designacoes
convencionais, o que vocé deixar ndo sera nada além do Dhamma: liberdade, vazio. E
simplesmente ser livre e vazio de qualquer senso do eu € suficiente para acabar com todo

o show.
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PARTE 1V

Uma Boa Dose de Dhamma
para Meditadores

Quando eles estao Doentes

3 de setembro de 1965

Normalmente, a doencga € algo que todos nos temos, mas o tipo de doenca onde
vocé ainda pode fazer o seu trabalho ndo é reconhecido como doenca. E chamado:
condi¢do normal humana, por todo o mundo. Contudo, quando o corpo esta em seu
estado normal, ainda assim esta doente — simplesmente no geral, as pessoas nao estao
cientes da doenca da deterioracao dos fendmenos fisicos e mentais, continuamente, de
momento a momento.

As formas como as pessoas se deixam levar por seus pensamentos e preocupagoes,
enquanto elas ainda estao fortes o suficiente para fazer isso ou fazer aquilo: é realmente
acomodacao. Elas ndo sdo pareos para as pessoas que estdo de cama e doentes. As
pessoas de cama e doentes tém sorte, porque tém a oportunidade de nao fazer nada
além de contemplar o stress e a dor. Suas mentes nao se ocupam com mais nada, nao
vao a lugar algum. Elas podem contemplar a dor em todos os momentos e abrir mao da
dor em todos os momentos também.

Vocé nao vé a diferenca? O “vazio” da mente quando vocé esta envolvido em
atividades € “brincar” de vazio. Vazio imitado. Nao é a coisa real. Mas considerar a
inconstancia, o stress e o ndo-eu como eles aparecem bem dentro de vocé, enquanto
voce esta deitado aqui € muito benéfico para vocé. Apenas nao pense que vocé € o que
esta doendo. Basta ver os fendomenos naturais de eventos fisicos e mentais assim que
eles desaparecem, desaparecem. Eles ndo sao vocé. Eles ndo sdo realmente seus. Vocé
nao tem nenhum controle real sobre eles.

Olhe para eles! Exatamente onde vocé tem algum controle sobre eles? E verdade
para todos no mundo. Vocé nao € o Gnico passando por isso. Portanto, seja qual for a
doenca que existe em seu corpo, ndo ¢ importante. O que € importante € a doenca na
mente. Normalmente ndo prestamos muita atenc¢do ao fato de que temos doencas em
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nossas mentes — em outras palavras, as doencas da corrup¢ido, anseio e apego.
Prestamos atencdo apenas as nossas doencgas fisicas, com medo de todas as coisas
horriveis que podem acontecer ao corpo. Mas nio importa o quanto tentemos afastar as
coisas com nossos medos, quando chegar o momento para que as coisas acontecam,
nao importa quais remédios vocé tenha para tratar do corpo, eles podem dar-lhe apenas
uma pausa temporaria. Mesmo as pessoas no passado que nio sofreram de doencas
pesadas ja nao estdao mais conosco. No fim, todos eles tiveram que se separar de seus
COrpos.

Quando vocé contemplar as coisas continuamente desta maneira, vocé vera a
verdade da inconstancia, do stress e do ndo-eu corretamente dentro de vocé. E vocé tera
que ficar cada vez mais desencantado com as coisas, passo a passo.

Quando vocé tentar e abrir mio, quem esta 14? E vocé que esta sofrendo, ou é
simplesmente uma questdo do Dhamma? Vocé tem que examinar iSso com muito
cuidado para ver que nao € realmente vocé que estd doendo. A doenca nio € a sua
doenga. E uma doenca do corpo, uma doenga da forma fisica. No final, a forma fisica e
os eventos mentais tém que mudar, ser estressantes na mudanca, ser ndo-eu na
mudanca e no stress. Mas vocé deve focar neles, observa-los e contempla-los para que
eles fiquem claros. Torne este conhecimento realmente claro, e € ali mesmo onde vocé
vai alcancar a libertacio de todo o sofrimento e stress. E bem ali onde vocé vai dar um
fim a todo o sofrimento e stress. Quanto aos agregados, eles continuardo a surgir,
envelhecer, adoecer e morrer de acordo com seus proprios assuntos. Quando suas
causas e condicoes acabarem, eles morrem e entram em seu caixao.

Algumas pessoas, quando estao saudaveis e acomodadas, morrem de repente e
inesperadamente sem saber o que estd acontecendo com elas. Suas mentes estdo
completamente alheias ao que esta acontecendo. So6 isso ja € pior do que uma pessoa
doente e de cama que tenha a dor para contemplar como uma maneira de desenvolver o
desencantamento. Portanto, vocé nao deve ter medo da dor. Se ela tiver de estar alj,
deixe-a estar ali — mas nao deixe a mente doer junto com ela. E entao olhe — bem agora
— a mente esta vazia de um eu, ou de um “meu”?

Continue investigando. Continue investigando até que as coisas estejam bem claras.
Isso € o suficiente. Vocé ndo tem que saber de nada mais, em nenhum outro lugar.
Quando vocé pode curar as doencas, ou a dor se amenizar, € algo normal. Quando a dor
nao se amenizar, também € algo normal. Mas se o coragao estiver vazio de um eu, ou
um “meu”, nao havera dor dentro dele. Quanto as dores dos agregados, nem pense nelas
duas vezes.

Por isso, considere-se sortudo. Ao deitar aqui e lidar com a doencga, vocé tem uma
oportunidade de praticar a meditacdo do insight a cada momento. Nao importa se vocé
esta aqui no hospital, ou em casa. Nao deixe a mente ter uma percep¢ao de estar ou no
hospital, ou em casa. Deixe a mente estar no vazio, vazia de todos os rotulos e
significados. Vocé nao tem que rotular a si mesmo como estando em algum lugar.
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Isso porque os agregados nao estdo onde vocé esta. Eles sao vazios de qualquer
habitante interno. Eles sdo vazios de qualquer eu, ou “meu”. Quando a mente for assim,
ela ndo necessitara de absolutamente nada. Ela nao tera que estar aqui, ir ali, ou
qualquer outro lugar. Esse € o absoluto fim do sofrimento e do stress...

A mente, quando nao fica absorvida com o sabor do prazer ou da dor, estara livre
por si mesma, de acordo com sua propria natureza. Mas peco que vocés observem com
cuidado o comportamento da mente que esteja vazia de acordo com sua natureza, nao
confeccionando qualquer desejo por nada, ndao almejando prazer, ou tentando fazer com
que a dor va embora.

Quando a mente estiver vazia de acordo com sua natureza, ndo havera nenhum
sentimento de posse; ndo havera nenhum rétulo. Nao interessam os pensamentos que
passam por ela, ela os enxerga como insubstanciais, como sendo vazios de um eu. Ha
somente uma sensa¢do que logo desaparece. Uma sensa¢do que logo desaparece. Isso é
tudo.

Portanto, vocé tem que observar os fenomenos que surgem e desaparecem. Em
outras palavras, vocé tem que observar o fenomeno do presente continuamente — e a
mente estara vazia, no sentido de que ela nao atribuira significados ou rétulos para o
surgimento e o desaparecimento. Quanto ao surgir e ao desaparecer, essa ¢ uma
caracteristica dos agregados que tem que ser entendida como parte de sua natureza
normal — simplesmente a mente ndo estara envolvida, ndo estara fixada nisso. Esse € o
ponto que vocé pode usar.

Vocé nao pode impedir o prazer e a dor. Vocé nao pode impedir a mente de rotular
as coisas e formar pensamentos, mas vocé pode usar essas coisas de uma maneira
diferente. Se a mente rotular a dor, dizendo: “Eu estou doendo”, vocé tem que ler esse
rotulo com cuidado, contemplar até ver que esta errado. Se o rotulo estivesse correto,
ele teria que dizer que a dor nao sou eu, ¢ vazia. Ou se existir um rotulo dizendo “Eu
estou com dor”, esse tipo de pensamento também estara errado. Vocé tem que abordar
seus pensamentos de uma maneira diferente, para ver que o ato de pensar € inconstante,
estressante e nao-eu.

Entdo, seja 1a o que surja, investigue e abra mao daquilo que estiver bem na sua
frente. Apenas se certifique de que vocé nao se apegara, e de que a mente continuara
vazia de acordo com sua natureza. Se nenhum pensamento estiver lhe incomodando,
talvez haja uma dor forte, ou a mente pode estar desenvolvendo um estado de animo
estranho, mas seja 1a o que estiver acontecendo, vocé tem que olhar bem para dentro,
olhe bem até a sensacao de dentro da mente. Uma vez que vocé tenha uma mente vazia,
entdo, se houver qualquer distarbio, qualquer sensagdo de irritagao, vocé sabera que o
conhecimento que esta dando origem a isso ¢ o conhecimento errado em si mesmo. O
conhecimento correto imediatamente assumird o comando, fazendo com que o
conhecimento errado se dissipe.
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A fim de manter essa base do saber continuamente, primeiro vocé tem que comecar
a exercitar a conten¢do na mente, a0 mesmo tempo em que vocé foca sua atencgio e
contempla os fenomenos de prazer e dor. Continue fazendo isso até que a mente possa
manter esta postura no vazio de forma clara no coragao. Se vocé puder fazer isso até o
fim, a cessacao final do sofrimento ocorrera bem aqui, bem onde a mente esta vazia.

Mas vocé tem que continuar praticando isso continuamente. Sempre que a dor
surgir, ndo importa se ela € forte ou fraca, ndo a rotule ou dé nenhum significado para
ela. Mesmo se o prazer surgir, ndo o rotule como sendo o seu prazer. Apenas continue
abrindo mao e a mente alcangara a libertacao — vazia de qualquer apego ou fixacdo em
um eu, a cada momento.

Vocé deve enxergar-se como uma pessoa afortunada, deitada aqui, doente,
contemplado a dor, pois vocé tem a oportunidade de desenvolver o Caminho por
completo, ganhando insight e abrindo mao das coisas. Ninguém tem uma oportunidade
melhor do que a que vocé tem agora. Pessoas correndo por ai, envolvidas em seus
assuntos: mesmo que elas digam que suas mentes estdo desprendidas, elas realmente
nao sao pareo para vocé. Uma pessoa deitada na cama doente tem a oportunidade de
desenvolver insight a cada inspiracio e expiracio. E um sinal de que vocé nio
desperdicou seu nascimento como um ser humano, porque vocé estd praticando os
ensinamentos do Senhor Buddha até o ponto em que vocé alcancard conhecimento
claro sobre a verdadeira natureza das coisas.

A verdadeira natureza das coisas, no nivel externo, refere-se ao fenomeno do
presente, a mudanca dos cinco agregados. Vocé pode decifrar seu codigo, decifrar seu
codigo até que vocé se desencante com eles, até que vocé perca seu gosto por eles e abra
mao deles. Quando a mente estiver neste estado, o proximo passo € contempla-la com
habilidade para ver como ela esta vazia, até chegar ao vazio dltimo — o tipo de vazio
que vai claramente para dentro da verdadeira natureza que se encontra mais
profundamente dentro onde nao ha formacdo de pensamentos, nenhum surgimento,
nenhum desaparecimento, nenhuma mudanca.

Quando vocé enxergar corretamente a natureza das coisas no nivel exterior até que
esteja tudo claro para vocé, a mente vai abrir mao, abrir mao. Sera ai que vocé
automaticamente enxergara claramente a natureza do que esta no nivel interior — vazio
de todos os ciclos do nascimento e da morte, sem nada confeccionado... O mais extremo
vazio do vazio, sem rotulos, sem significados, sem apegos ou dependéncias. Tudo que
eu peco € que vocé veja isto claramente dentro de sua propria mente.

O vazio normal da mente € ttil em um nivel, mas isso nao é tudo o que existe. O
verdadeiro vazio esta vazio até atingir a verdadeira natureza das coisas no nivel interior
— algo realmente digno de ser descoberto, algo que realmente vale a pena conhecer...

E algo que s6 vocé saberd.. Ndao ha realmente palavras para descrevé-lo... Mas
podemos falar sobre isso por meio de orientagoes, porque podera acontecer que,
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eventualmente, vocé possa abrir mao de tudo, o que ¢ chamado de cessacao que nao
deixa rastros.

Se vocé continuar desenvolvendo insight todos os dias, a cada momento como este,
o ponto da mente que cessa sem deixar rastro acontecera por conta propria. A mente
sabera por conta propria. Portanto, ndo deixe que a mente se preocupe com prazer ou
dor. Foque em penetrar exclusivamente na mente de forma implacavel.

Sera que vocé pode enxergar como isso € diferente do que quando vocé esta
andando por ai forte e saudavel, pensando sobre isso, aquilo, e a aquela outra coisa? ... E
por isso que nao ha mal em ter muita dor. O dano estd em nossa estupidez em dar rétulos e
significados as coisas. As pessoas em geral tendem a refletir sobre a natureza passageira
da vida com referéncia a outras pessoas, quando alguém fica doente ou morre, mas,
raramente refletem sobre a natureza passageira de suas proprias vidas. Ou entdo, elas
refletem por um momento e depois se esquecem de tudo, ficando completamente
envolvidas em outras preocupagoes. Elas nao trazem essas verdades para dentro, para
contemplar a inconstancia que ocorre dentro de si, a cada momento.

O fato de que elas ainda podem fazer isso e aquilo, pensar nisso e naquilo, dizer isso
e aquilo faz com que percam toda perspectiva. Quando vocé pratica a meditacao do
insight, ndo € algo para o qual vocé reserva um meés, ou dois para fazer num retiro
especial. Isso ndo € a coisa real. Nao € pareo para o que vocé esta fazendo agora, pois
aqui vocé pode fazer isso o dia inteiro todos os dias e toda a noite, exceto quando vocé
dorme. Especialmente quando a dor é forte, € realmente bom para a sua meditacdo,
porque lhe da a chance de saber, de uma vez por todas, como ¢ a inconstancia, como € o
stress e o sofrimento, como € a sua incapacidade de controlar as coisas.

Vocé tem que descobrir aqui mesmo, bem na sua frente, entdo nao tente evitar a dor.
Pratique o insight para ver a verdadeira natureza da dor, sua verdadeira natureza como
sendo Dhamma, e, entdo, continue abrindo mao dela. Se vocé fizer isso, nao ha
nenhuma maneira de errar. Esta € a maneira de se libertar do sofrimento.

E é algo que vocé tem que fazer antes de morrer, ou seja, nao € algo que vocé espera
para fazer quando vocé morrer ou esti prestes a morrer. E algo que vocé simplesmente
continua fazendo, vocé continua “fazendo insight”. Quando a doenc¢a diminui vocé
“insight-la”. Quando ela aumenta fortemente, vocé “insight-la”. Se vocé continuar
desenvolvendo insight como este, a mente ird superar sua estupidez e delusdo. Em
outras palavras, coisas como anseio e corrup¢ao nao se atreverdo a incomodar a mente
do jeito que costumavam...

Entdo, vocé tem que dar o seu maximo a sua mindfulness, toda a sua energia — agora
que vocé tem a oportunidade de praticar o Dhamma. Que esta seja a sua tltima vida.
Nao deixe que nada nasca outra vez. Se vocé nascer de novo, as coisas voltarao como
estdao agora. As mesmas mesmices de sempre, repetidamente, sem fim. Uma vez que
algo nasca, tem que haver envelhecimento, adoecimento e morte, de acordo com suas
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corrupgoes, experienciando os bons e maus resultados que elas continuam produzindo.
E um ciclo de sofrimento. Entdo, a melhor coisa é alcancar a libertacdo do nascimento.
N3ao se permita querer nada mais, pois todos os seus desejos se enquadram no que €
inconstante, estressante e ndo-eu.

Querer é simplesmente uma forma de corrup¢ao e anseio. Vocé tem que dissipar
estas coisas diretamente no instigador: o querer ndao € nada, a ndo ser anseio pela
sensualidade, anseio pelo devenir, ou anseio por nenhum devenir — os germes do
nascimento no cora¢ado. Portanto, foque e contemple no ponto certo, vendo que, embora
o0 anseio possa estar dando origem ao nascimento no contato sensorial, vocé pode fixar
o seu conhecimento direto na mente, bem na propria consciéncia, e deixar existir
apenas o saber que permite abrir mdo do saber. Isso € algo que vocé tem que trabalhar até
vocé dominar.

Estabelecer o seu conhecimento na mente, abrindo mao do saber, € algo muito
benéfico. Vocé nao ficara preso, ndo se agarrard ao seu conhecimento ou a suas
opinioes. Se o conhecimento estiver correto, vocé abre mao dele. Se o conhecimento
estiver errado, vocé abre mao dele. Isso € chamado de abrir mao do saber sem ficar
preso. Este tipo de saber impede a mente de ficar presa em qualquer coisa que surja.
Assim que vocé souber de alguma coisa, vocé abre mao. Assim que vocé souber de
alguma coisa, vocé ja a abandonou. A mente apenas permanece vazia, vazia de
fabricagoes mentais e pensamentos, vazia de toda espécie de ilusao que possa afetar a
mente. Ela rapidamente enxerga através deles e abre mao deles, sabe e abre mao, sem se
segurar em nada. Tudo o que resta é o vazio...

Vocé ja viu os resultados de sua pratica, passo a passo, de contemplar sobre as
coisas e abrir mao delas, abrindo mao até mesmo do pensamento de que vocé e a dor
sa0 uma coisa so, de que vocé é aquele que esta morrendo. A dor e 0 morrer € um caso
dos agregados, puro e simples. Quando esse conhecimento estiver claro e correto — de
que ndo € o “meu” problema, de que ndao ha um “eu” 1a — de que ha apenas uma mente
vazia: uma mente vazia, vazia de qualquer rétulo sobre si mesma. Esta € a natureza da
mente livre dos germes que costumavam fazé-la acreditar nisso e naquilo. Eles estdo
mortos agora. Esses germes estao mortos porque os contemplamos. Abrimos mao deles.
Estabelecemos nosso saber na mente e abrimos mao de qualquer saber que tenha
surgido, até o ponto onde a mente esteja vazia. Clara. Em si mesma...

A consciéncia, quando vocé esta ciente dela internamente, surge e desaparece por
sua propria natureza. Nao ha nenhuma esséncia real nela — isto € o que vocé vé quando
olha para a propriedade elementar da consciéncia (viiiana-dhatu), pura e simples.
Quando nao esta envolvida com fendmenos fisicos ou mentais, ela esta simplesmente
ciente de si mesma — ciente, pura e simples. Isso € chamado de mente pura e simples,
ou a propriedade da consciéncia pura e simples, em si, e ela abre mao de si mesma.
Quando se diz para saber e abrir mao do saber, significa saber da consciéncia que sente
as coisas e depois abrir mao dela mesma.

104



Quanto ao agregado da consciéncia (vifinana-khandha), essa é uma consciéncia que
causa problemas. Os germes que continuam empilhando uma coisa em cima da outra
residem neste tipo de consciéncia, que quer pendurar-se a um senso do eu. Mesmo que
ela possa abrir mao da dor fisica, ou de eventos fisicos e mentais em geral, ela ainda se
prende a um senso do eu. Assim, quando dizemos para saber do abandono do saber,
isso significa abrir mao desse tipo de consciéncia, até o ponto onde a consciéncia nao
tenha um roétulo para si mesma. Ai é quando ela estara vazia. Se vocé entender isto, ou
puder endireitar o coracdo e a mente neste angulo, ndo restard nada. A dor, o
sofrimento, o stress — todas as suas preocupagdes — se tornardo inteiramente sem
sentido. Nao havera nenhuma sensa¢ao de bom ou mau ou nada. Dualidades ndo serdo
mais capazes de ter um efeito. Se vocé sabe desta maneira — o saber que abre mao do
saber, consciéncia pura e simples — impede qualquer forma de confec¢ao da mente.

As dualidades que moldam o bom e o ruim: nao ha realmente nada ali. Elas surgem,
e € tudo; elas cessam, e € tudo. Entdao, agora passamos a conhecer os assuntos das
dualidades que moldam a mente em espirais, que moldam a mente ou a consciéncia em
ciclos interminaveis. Quando vocé souber do conhecimento que abre mao do saber,
bem na consciéncia, as dualidades ndo terao mais significado. Nao ha mais apego aos
rotulos do bem e do mal, prazer e dor, verdadeiro e falso, ou o que quer que seja. Vocé
apenas continua soltando as coisas...

Mesmo este saber que abre mao do saber nao tem um rétulo para si, dizendo: “Eu
sei”, ou “Eu vejo”. Mas isso € algo que € um pouco profundo, que vocé tem que fazer
um esforco para ver com clareza e corretamente. Vocé tem que continuar observando de
uma maneira perspicaz. A perspicacia de sua observacao: ¢ algo muito importante, pois
sO isso podera leva-lo ao Despertar. Seu conhecimento tem que ser sagaz. Habil
Certifique-se de que seja sagaz e habil. Caso contrario, o seu conhecimento da verdadeira
natureza das coisas — nos niveis interiores e exteriores — nao serdo realmente claros.
Ficara preso apenas aos niveis elementares do vazio, rotulando e se fixando neles de
forma que somente continuara amontoando coisas. Aquele tipo de vazio simplesmente
nao pode comparar-se com este tipo — o saber que abre mao do saber bem na
consciéncia pura e simples. Certifique-se de que esse tipo de saber se mantenha
continuamente. Se vocé escorregar por um momento, volte direto para ele. Vocé vera
que quando vocé ndo se fixa em rotulos e significados, pensamentos do bem e do mal
simplesmente param. Eles cessam. Entdo, quando o Buddha nos diz para vermos o
mundo como vazio, esta € a maneira que vemos.

O vazio reside no fato de que a mente nao da sentido as coisas, ndo da forma as
coisas, nao se apega. Estd vazia bem nesse tipo de mente. Uma vez que vocé esteja
corretamente ciente desse tipo de mente vazia, vocé nao mais se deixara levar por nada.
Mas se vocé realmente nao focar assim, havera somente um conhecimento limitado do
vazio, e, entdo, vocé vai encontrar-se distraido por isso e por aquilo, estragando o vazio.
Esse tipo de vazio € o vazio em confusdo. Vocé ainda estd envolvido em confusao
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porque nao contemplou os niveis mais profundos. Vocé simplesmente brinca com o
vazio, isso € tudo. Os niveis mais profundos do vazio exigem que vocé foque
internamente e continue olhando até que esteja completamente claro sobre a verdadeira
natureza das coisas no fendomeno do presente, surgindo e cessando, bem na sua frente.
Este tipo de mente nao se envolve, nao fica trancada em significados ou rétulos.

Se vocé enxergar esse tipo de vazio corretamente, ndo havera mais problemas, nao
havera mais rétulos a respeito de nada neste amontoado de fenomenos fisicos e
mentais. Quando chegar o momento de tudo desmoronar, nao havera nada com o qual
se animar, nada para se chatear, pois esse € o rumo que as coisas tém que seguir por sua
natureza. Somente se nos agarrarmos, sofreremos.

O Dhamma esta bem aqui, em nosso corpo e mente, simplesmente nio o vemos — ou
se 0 vemos, 0 vemos erroneamente, nos prendemos e sofremos por consequéncia. Se
olharmos para as coisas com a visao de mindfulness e do discernimento, o que ha para
nos fazer sofrer? Por que ha necessidade de temer a dor e a morte? Mesmo se as
temermos, o que conseguimos em troca? Os fendmenos fisicos e mentais tém que seguir
seu proprio caminho — inconstantes a sua maneira, estressantes a sua propria maneira,
fora de nosso controle e de sua propria maneira. Assim, porque temos que nos meter e
espichar as nossas maos para agarrar essas coisas e dizer que o stress e a dor delas é o
nosso stress e nossa dor? Se entendermos que essa fixacdo € o que nos faz sofrer
repetidamente, a cada respiragdo, entao, tudo o que temos a fazer € abrir mao e veremos
que existe a libertacao do sofrimento bem diante de nossos proprios olhos...

Portanto, continue olhando para saber, da maneira que descrevi, direto na mente.
Mas nao va rotula-la como uma “mente” ou qualquer coisa. Deixe que as coisas sejam
como elas sdo: puras e simples. E o bastante. Vocé ndo precisa dar qualquer significado
ou rétulo para nada. Esse sera o fim de todo o sofrimento... Quando as coisas cessam de
uma maneira suprema, elas cessam bem no ponto da propriedade elementar da
consciéncia livre dos germes que dardo origem a algo mais adiante. E ai que tudo chega
ao fim, sem mais renascimento ou “re-morte” de nenhum tipo...

A pratica € algo que s6 vocé pode fazer. Se vocé souber das coisas de forma clara e
correta, com sua propria mindfulness e discernimento, essa € sua ferramenta, bem afiada,
bem na sua mao. Se a mente for treinada para ser afiada, com mindfulness e
discernimento como suas ferramentas para contemplar a si mesma, entdo, corrupcao,
anseio e apego continuarao sendo eliminados e removidos. Vocé podera olhar e ver, a
partir da quantidade que vocé ja praticou: eles ja ndo foram removidos em certa
medida? A mente nao precisa se preocupar com nada, nao precisa se envolver com nada
mais. Abra mao de tudo que esteja de fora e depois abra mao até que a mente se solte
dela mesma. Quando vocé fizer isso, como vocé nao podera ver o grande valor do
Dhamma?...

Portanto, peco que esta mente vazia de apego, vazia de qualquer senso do eu, esteja
clara para vocé até que vocé veja que nao € nada além do Dhamma. Chegue ao ponto
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que nao haja nada além do Dhamma, perfeitamente claro para sua consciéncia. Que
isso surja para vocé, da maneira que ¢, em todos os momentos.

Ouvir o Dhamma quando a mente ja atingiu um nivel basico de vazio é muito ftil. E
como um tonico energizante, pois quando ficarmos doentes havera dor que nos
perturbara; mas se nao prestamos atencao na dor, ela simplesmente se torna uma
questao do corpo, sem envolver a mente. Observe isso enquanto vocé esta ouvindo: a
mente deixou a dor para ouvir as palavras, deixando a dor em paz. A mente esta, entao,
vazia...

Uma vez que a mente honestamente enxergar a verdade de que todas as coisas
confeccionadas sao inconstantes, ela terd que abrir mao de seus apegos. O problema
aqui é que ainda nao vimos isso, ou ainda n3o refletimos sobre este fato de forma habil.
Porém, quando o fizermos, a mente sempre estard pronta para se tornar radiante. O
conhecimento claro torna a mente imediatamente radiante. Portanto, observe
atentamente as coisas. Mesmo que vocé nao saiba muito, apenas esteja ciente da mente,
ciente de como ela mantém um equilibrio em seu nivel basico de neutralidade e vazio.
Entdo ela nao sera capaz de transformar as dores do corpo em grandes problemas, e
voce nao tera que se apegar a elas.

Portanto, mantenha sua consciéncia da dor exatamente no nivel onde ela nao seja
mais que uma mera sensa¢ao no corpo. Pode ser a dor do corpo, mas nao deixe a mente
doer com ele. Se vocé deixar a mente doer com ele, isso ira agravar as coisas, camada
apo6s camada. Assim, o primeiro passo € proteger a mente, abrir mao das coisas, e
depois, voltar para dentro para procurar a parte mais profunda e mais intima de sua
consciéncia e permanecer bem ali. Vocé ndo precisa se envolver com as dores la fora. Se
voceé simplesmente tentar suporta-las, elas podem ser demais para vocé suportar. Entao,
procure o aspecto da mente que esta 1a no fundo e vocé sera capaz de colocar tudo de
lado.

Agora, se as dores s3o do tipo que vocé pode observar, entdao faga um esforco para
observa-las. A mente permanecera em sua neutralidade normal, calma com seu proprio
vazio interior, observando cada dor, conforme ela muda e desaparece. Mas se a dor for
muito extrema, entao, dé a volta e va para dentro; pois se vocé nao puder lidar com ela,
0 anseio entrard em cena, querendo empurrar a dor para longe e ganhar prazer. Isto se
intensificard, colocando a mente numa agitacgao horrivel.

Entdo coloque a mao na massa para resolver o problema. Se a dor for sabita e aguda,
imediatamente foque toda a sua atencao na mente. Vocé ndo quer ter nada a ver com o
corpo, nada a ver com as dores no corpo. Vocé nao olha para elas, vocé nao presta
atencao nelas. Foque em permanecer com a parte mais interna de sua consciéncia.
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Chegue ao ponto onde vocé pode ver o estado puro da mente que nao esta doido
juntamente com o corpo, e mantenha-o constantemente claro.

Uma vez que isso esteja constantemente claro, entao, nao importa quanta dor exista
no corpo, ¢ simplesmente um caso de eventos fisicos e mentais. A mente, no entanto,
nao esta envolvida. Ela coloca todas essas coisas de lado. Ela abre mao.

Quando vocé for bom nisso, essa sera uma habilidade muito til para se ter, pois as
coisas importantes na vida ndo se encontram 14 fora. Elas estdo inteiramente dentro da
mente. Se entendermos isso corretamente, nao teremos que sair para pegar isso ou
aquilo. Nao teremos que nos agarrar a nada — porque se nos agarrarmos, simplesmente
nos causaremos sofrimento desnecessario. O bem-estar da mente reside no ponto em
que ela ndo se prende em nada, onde ela nio quer nada. E ali que reside o nosso bem-
estar — o ponto onde todo sofrimento e stress cessam na mente.

Se realmente nao entendermos as coisas, a mente nao estara disposta a abrir mao.
Ela vai continuar segurando firme, pois ela encontra muito sabor nas coisas 1a fora.
Tudo o que envolva dor e stress: € o que ela gosta.

Temos que focar em contemplar e olhar, olhar para as ilusbes na mente, o
conhecimento errado e as opinides que a cobrem e nos impedem de ver o aspecto da
mente que € vazio e quieto por sua propria natureza interna. Foque em contemplar as
opinioes que dao origem aos complicados apegos que obscurecem a mente, até que a
deixem numa situacdo apertada. Veja como os eventos mentais — sensacoes,
percepcoes e pensamentos — condicionam a mente, condicionam a propriedade da
consciéncia até que ela fique numa condicdo terrivel.

E por isso que é tdo importante descobrir o tipo de conhecimento que abre mdo do saber —
que sabe da propriedade da consciéncia pura e simples, quando os eventos mentais
ainda nao entraram para condiciona-la, ou quando ela nao saiu para condicionar os
eventos mentais. Aqui € onde as coisas se tornam realmente interessantes — em
particular, as fabricagoes-de-pensamento que condicionam a consciéncia. Elas vém da
ignorancia, certo? E por causa do nosso nio-saber, ou o nosso saber errado, que elas sdo
capazes de condicionar as coisas.

Entdo, eu peco que vocé foque nessa ignorancia, nesse nao-saber (ou
desconhecimento). Se vocé puder saber das caracteristicas do nao-saber, (ou
desconhecimento), esse mesmo conhecimento sabera tanto das caracteristicas das
fabricagoes-de-pensamento, enquanto elas vao condicionando as coisas, quanto sabera
como dissipa-las. Isso requer uma contemplacao habil porque é algo sutil e profundo.

Por mais sutil que seja, o fato de termos desenvolvido nossa mindfulness e
discernimento até este ponto significa que temos que criar interesse. Se nao o fizermos,
nao havera nenhuma maneira de por fim ao stress e obter libertagao dele.

Ou, se vocé quiser, vocé pode aborda-lo da seguinte maneira: foque exclusivamente
no aspecto da mente que estd constantemente vazio. Se alguma preocupag¢io aparecer,
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esteja ciente das caracteristicas da sensacdo nua e crua quando as formas fazem contato
com o olho, ou sons com a orelha, e assim por diante. H4 uma sensa¢do nua e crua e,
em seguida, ela cessa antes que possa ter qualquer significado como “bom” ou “mau”.
Se ha apenas a sensagdo nua e crua que, em seguida, se dissipa, ndo ha sofrimento.

Observe o momento em que as formas entram em contato com o olho. Certas coisas,
se nao estivermos interessados nelas, ndo irdo provocar a sensacao de gostar, ou de ndo
gostar. Mas se ficarmos interessados, ou sentirmos que ha um significado para a forma,
o som, o cheiro, o gosto, ou a sensacao tatil, vocé percebera que, assim que vocé da um
significado a essas coisas, 0 apego ja existe.

Se vocé parar para olhar dessa maneira, vera que o apego € algo sutil, porque esta 1a
mesmo no simples ato de dar significado. Se vocé olhar de forma superficial, vocé nao
vera que € apego — embora seja, porém, de uma maneira sutil. Assim que houver
significado, ja existe apego. Isso requer que vocé seja craque e observador — porque € no
contato com os olhos e com os ouvidos onde assumimos muitas coisas, onde muitos
truques de ilusoes acontecem todos de uma vez, o que significa que nao estamos cientes
das caracteristicas da consciéncia que sabe de cada sensa¢do individual. Temos que ser
muito observadores se quisermos ser capazes de saber dessas coisas. Se nao estivermos
cientes neste nivel, tudo estara amarrado no apego. Essas coisas continuarao enviando
seus relatorios para a mente, condicionando e confeccionando varias questoes para
deixar a mente, ou a consciéncia, num turbilhao total.

Portanto, se quisermos olhar puramente para dentro, temos que ser muito, muito
observadores, porque as coisas internas sao sutis, sensiveis e dificeis de descrever.
Quando a mente parece vazia e neutra: € quando vocé realmente tem que manter o
cuidado e o controle sobre ela, para ver claramente a sensagcdo do recebimento do
contato. Ha contato, puro e simples, entdo, ele se desfaz, e a mente esta vazia. Neutra e
vazia. Quando vocé souber disso, vocé sabera como a mente € quando niao esta
condicionada pelo poder da corrupcao, anseio, e apego. Podemos usar esse vazio da
mente como nosso padrao de comparacgao, e isso nos fard um bem enorme.

Por ultimo, vocé vera o vazio de todos os contatos sensoriais, como no ensinamento
do Buddha de que devemos ver o mundo como vazio. O que ele quis dizer é que
observemos as sensagdes nuas e cruas simplesmente surgindo e desaparecendo,
sabendo o que é a consciéncia, quando ela nao faz nada além de receber contato. Se
vocé puder ver isso, o proximo passo na pratica nao sera nada dificil — porque vocé ja
estabeleceu a neutralidade desde o inicio. O ato de receber o contato nao € mais
complicado: a mente ja ndo agarra as coisas, ja nao sente qualquer gosto ou desgosto.
Esta simplesmente calma e ciente em todos os angulos e em todos os momentos.
Mesmo se vocé puder fazer apenas isso, vocé descobre que vocé se beneficiara de nao
deixar as coisas ficarem complexas, de ndo deixa-las confeccionar coisas através do
poder da corrupc¢ao, do anseio e do apego. Apenas isso podera acabar com muitos
problemas.
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Entdo, quando vocé focar ainda mais para ver a natureza de todos os fenomenos que
sao conhecidos por meio do contato sensorial, vocé vera que ha simplesmente a
sensacao nua e com nada a que valha a pena se apegar. Se vocé olhar com os olhos da
verdadeira mindfulness e discernimento, vocé terd que ver o vazio — mesmo que O
mundo esteja cheio de coisas. O olho vé muitas formas, o ouvido ouve muitos sons, mas
a mente ja nao lhes atribui significados. Ao mesmo tempo, as coisas nao tém significado
em Si mesmas.

A tnica coisa importante ¢ a mente. Todos os problemas vém da mente que sai por ai e
da significado as coisas e da origem ao apego, criando stress e sofrimento para si mesma.
Entao vocé tem que olhar até que veja completamente. Olhe para fora até enxergar
completamente, e olhe para dentro até enxergar completamente, completamente até que
vocé penetre na inconstancia, stress e ndo-eu. Veja as coisas como elas sdo, de acordo
com sua propria natureza, sem quaisquer significados, ou apegos. Entao nao havera
nenhum problema. A mente estara vazia, limpa e brilhante, sem que vocé tenha que
fazer nada com ela.

Agora, o fato de que a mente tem o virus da ignorancia, ou do anseio, que da origem
as coisas facilmente, significa que ndo podemos ser descuidados. No comego, vocé tem
que supervisionar cuidadosamente as coisas para que vocé possa ver o anseio que surge
no momento do contato — por exemplo, quando ha uma sensac¢ao de dor. Se vocé nao a
rotular como significando a sua dor, o anseio nao entrara demasiadamente no ato. Mas
se vocé der esse significado, entdo havera o desejo de afastar a dor, ou de ter prazer em
seu lugar.

Tudo isso acontece, mesmo que nunca tenhamos conseguido algo verdadeiro e
confidvel que venha do ato de desejar. O prazer que recebemos de nossos desejos nao
dura. Ele nos engana e depois se transforma em outra coisa. A dor nos engana e depois
se transforma em outra coisa. Mas essas mudangas continuam se acumulando e ficando
muito complicadas na mente, e isso € o que mantém a mente ignorante: ela tem sido
condicionada de tantas maneiras que fica confusa, deludida, escura e em brasas.

Varias coisas estdo em brasas aqui... E por isso que o principio do saber que abre
mao do saber € uma ferramenta tao importante. O saber que abre mao do saber sera o
suficiente para lidar com qualquer coisa que venha em sua direc¢ao. Ele cuida de tudo. Se
voceé o deixar escapar, simplesmente volte ao mesmo tipo de conhecimento. Veja o quao
longe ele pode leva-lo, o quanto ele pode manter a mente neutra e vazia.

Vocé podera enxergar isso pouco a pouco. Nos momentos em que a mente nao
estiver envolvida com muito, quando estiver num nivel basico de normalidade — vazia,
quieta, o que quer que seja — fique atento e analise também. Nao deixe que seja apenas
um estado de indiferenca desatenta, ou entao esse estado de normalidade perdera o
equilibrio. Se vocé estiver num estado desatento, entdo, logo que ha contato em
qualquer das portas dos sentidos, com certeza havera apego, ou anseio dando origem as
coisas no instante em que as sensacoes aparecerem. Vocé tem que focar em ficar de
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olho nas mudangas, no comportamento da mente a cada momento. Assim que sua
mindfulness falhar, regresse imediatamente ao seu saber original. Estamos todos
destinados a ter lapsos — todos nés — por causa do afluente da ignorancia, o mais
importante dos afluentes, que ainda esta 1a na mente.

E por isso que temos que continuar a trabalhar na nossa vigilancia, na nossa
investigacao, na nossa consciéncia focada, para que continuem a ficar mais e mais
claros. Torne a sua mente madura em mindfulness e discernimento, continuamente...

Uma vez que eles estejam maduros o suficiente para que possamos saber das coisas
de forma habil, vocé sera capaz de fazer com que as corrupg¢oes cessem no momento em
que elas aparecam. Assim que vocé comecar a sentir gostos e desgostos, vocé podera
lidar com eles, antes que eles se transformem em alguma coisa. Isso torna as coisas
muito mais faceis. Se vocé os deixar soltos para que condicionem a mente, tornando-a
irritada, turva e agitada, até o ponto em que isso apareca em suas palavras e agoes, dai
vocé entrard em encrencas, caindo no inferno aqui mesmo nesta vida.

A pratica do Dhamma requer que sejamos engenhosos e circunspectos bem 1a na
mente. As corrupcoes estdo sempre prontas para nos lisonjear, para trabalhar a favor
delas mesmas. Se nao fomos habeis em nossa consciéncia, se nao soubermos manter a
mente sob supervisao cuidadosa, nao seremos pareos para elas — pois ha muitas delas.
Mas se mantivermos a mente bem supervisionada, as corrupcoes terdao medo de nos —
medo da nossa mindfulness e discernimento, medo da nossa consciéncia.

Observe quando a mente esta vazia, ciente de tudo ao redor, sem apegos a nada: as
corrupgoes se esconderdo — quietas — como se nao estivessem 1a. Mas assim que a
mindfulness deslizar, mesmo que apenas um pouco, elas brotam novamente. Elas brotam
novamente. Se vocé as reconhecer pelo que elas sdo, no momento em que surgirem, elas
se dispersarao bem ali. Esta € uma habilidade muito atil de se ter. Mas se deixarmos
que elas cheguem ao ponto em que se transformem em problemas, elas serao dificeis de
dissipar. Ai € quando vocé tem que permanecer lutando e nao desistir.

O que quer que acontega, no inicio, permaneca lutando — ndo apenas para suporta-
las, mas para examina-las, ver como sdo, como elas mudam, como elas desaparecem.
Permanecemos com as coisas para que possamos ver através de seus enganos: a
maneira como surgem, persistem e se dissolvem por conta propria. Se elas cessarem
enquanto as estamos examinando e claramente vendo o seu engano, poderemos estar
divorciados delas para sempre. Isso deixard a mente num estado de liberdade e
independéncia, inteiramente vazia dentro de si.

Se vocé puder aprender a ver as coisas imediatamente no momento em que elas
surgirem — o que vocé poderia chamar de seus proprios pequenos Despertares
instantaneos — sua consciéncia continuara ficando mais e mais brilhante, mais forte e
mais expansiva o tempo todo.

Portanto, trabalhe neles — nesses pequenos entendimentos instantineos — e,
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eventualmente, quando as coisas se juntarem da maneira apropriada, havera o corte
instantaneo das corrupcoes e dos afluentes de uma vez por todas. Quando isso
acontecer, entao: nibbana. Sem mais nenhum nascimento. Mas se vocé ainda tem que
chegar a esse ponto, continue afiando suas facas: sua mindfulness e seu discernimento.
Se eles nao forem afiados, eles nao serao capazes de cortar nada, mas seja qual for o
estado em que eles estao, continue cortando pouco a pouco o que vocé puder.

Eu peco que vocé mantenha isso: examinando e compreendendo, dentro da mente
tudo que esta em seu redor, até chegar ao ponto onde tudo estara totalmente claro e
vocé podera abrir mao de tudo com a percep¢do de que nada nos cinco agregados, ou
nos fendomenos fisicos e mentais é eu, ou meu. Continue tentando abrir mao, e isso sera
suficiente. Cada momento em que eles estao cuidando de vocé aqui no hospital, faga o
que tem que ser feito para sua doenca, mas certifique-se de que existe uma consciéncia
separada, especial e exclusiva para a mente — esse conhecimento que simplesmente
abre mao de si mesmo. Isso vai acabar com todos os seus problemas bem no ponto
certo.

112



PARTE V

Lendo a Mente

DISCERNIMENTO VS. AUTOENAGO

E importante discutir os passos da pratica no treinamento da mente, pois a mente
tem todos os tipos de enganos pelos quais ela se autoengana. Se vocé nao for habil em
investigar e enxergar através deles, eles serao muito dificeis de vencer, mesmo se vocé
estiver continuamente com mindfulness ao vigiar a mente. Vocé tem que fazer um
esforco para focar em contemplar sobre essas coisas em todos 0s momentos.
Mindfulness, por si mesma, nao sera capaz de dar origem a qualquer conhecimento real.
Na melhor das hipoteses, ela pode lhe dar apenas um pouco de protecao contra os
efeitos do contato sensorial. Se vocé nao fizer uma contemplacdo focada, a mente nao
sera capaz de dar origem a qualquer conhecimento.

E por isso que vocé tem que treinar para estar constantemente ciente de tudo.
Quando vocé chegar a saber de algo pelo que realmente €, ndao ha nada além de abrir
mao, soltar. No nivel inicial, isso significa que a mente ndo dard origem a quaisquer
pensamentos imprudentes ou improdutivos. Ela simplesmente ird parar para assistir,
parar para saber, e mais nada, em todos os momentos. Se ha algo que vocé tenha que
pensar, mantenha seus pensamentos nos temas da inconstancia, do stress e do ndo-eu.
Vocé tem que manter a mente pensando e rotulando unicamente com referéncia a esses
temas, pois se o seu pensamento e rotulagem estiverem corretos, vocé vera as coisas
corretamente. Se vocé seguir o caminho oposto, vocé tera que pensar erroneamente e
rotular as coisas erroneamente, e isso significa que vocé também tera que ver as coisas
de forma errada. Isto € o que mantém a mente completamente escondida de si mesma.

Agora, quando pensamentos ou rotulos surgirem na mente, se vocé focar em
observa-los de perto, vocé vera que eles sdo sensacoes — sensagoes de surgimento e
cessa¢ao, mudando, nao confiaveis e ilusorias. Se vocé nao fizer um esforgo para manter
uma observacao focada neles, vocé vai cair no engano das ilusoes das fabricacoes-de-
pensamento. Em outras palavras, a mente da origem, molda lembrancas e questoes que
lidam com o passado, mas se vocé estiver ciente do que esta acontecendo a tempo, vocé
vera que eles sdo todos ilusérios. Nao ha verdade alguma sobre esses pensamentos. Até
mesmo os significados que a mente dia aos bons e maus contatos sensoriais no
momento em eles que ocorrem: se vocé observar e contemplar cuidadosamente, vera
que eles sao todos enganadores. Nao ha nenhuma verdade ali. Mas a ignorancia e a
delusao prendem-se em todos, e isto dirige a mente a girar em circulos. Em outras
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palavras, ela nao sabe o que é o qué — como essas coisas surgem, persistem e
desaparecem — de modo que a mente se prende a elas e se permite enganar em muitos,
muitos niveis. Se vocé nao parar para focar e assistir, nao ha jeito que vocé possa ver
através destas coisas.

Mas se a mente mantiver o equilibrio ou parar para observar e saber dentro de si, ela
podera vir a perceber essas coisas pelo que elas sdo. Quando vocé entendé-las, podera
abrir mao automaticamente sem estar apegado a qualquer coisa. Este é o conhecimento
que vem com a mindfulness e discernimento: sabe e abre mao. Nao se apega. Nao
importa o que apare¢a — bom ou mau, prazer ou dor — quando a mente sabe, ela nao se
apega. Quando ndo se apega, ndo hd stress ou sofrimento. Vocé tem que manter-se
martelando neste ponto: quando ndo se apega, a mente pode permanecer na
normalidade. Vazia. Nao perturbada. Calma e quieta.

Mas se ela nao se 1é desta maneira, nao se conhece deste modo, caira nas mentiras
da corrup¢ao e do anseio. Eles vao criar todos os tipos de complexidades e
complicagdes que a propria mente vai ter dificuldades de ver, porque a corrupgado e o
anseio terao suas maneiras de jogar para manter a mente apegada a eles. Tudo isso é
simplesmente uma questao da mente caindo no engano das corrupgoes e anseios dentro
de si. O fato de ela ndo estar familiarizada com ela mesma — nao sabendo como os
estados mentais surgem, cessam, e se alimentam dos objetos — significa que ela se
perde em muitos, muitos apegos.

Nao ha nada tao dificil de vigiar como a mente, porque ela estd muito acostumada a
perspectivas erradas e opinioes erradas. Isto € o que a mantém oculta de si mesma. Mas
gracas aos ensinamentos do Buddha, podemos adquirir conhecimento na mente, ou na
consciéncia com suas muitas camadas e complexidades, de forma que, quando vocé
olhar nela profundamente, vocé a encontrara vazia — vazia de qualquer significado por
si sO.

Este € um vazio que pode aparecer claramente dentro da consciéncia. Mesmo que
seja oculto e profundo, podemos ver dentro dele, olhando para dentro de uma maneira
que seja quieta e imovel. A mente para para ver, para para saber dentro de si. Quanto
aos contatos sensoriais — campos visuais, sons, cheiros, gostos — ela nao esta
interessada, porque esta determinada a olhar para a consciéncia pura e simples, para ver
o que surge 14 e como ela gera problemas. Sensacoes, pensamentos, rotulos de prazer e
dor e assim por diante, sao todos fendmenos naturais que mudam assim que sao
percebidos — e sdo muito refinados. Se vocé enxerga-los como sendo sobre este ou
aquele assunto, vocé nao sera capaz de conhecé-los por aquilo que sdo. Quanto mais
intrincados os significados que vocé da a eles, mais perdido vocé fica — perdido nos
redemoinhos do ciclo do renascimento.

O ciclo do renascimento e os processos de fabricagdo do pensamento sdo uma e a mesma
coisa. Como resultado, giramos ao redor repetidamente, perdidos em muitos, muitos
niveis de fabricacao-de-pensamento, ndo em apenas um. O conhecimento que poderia
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ler o coracdo niao pode avangar para saber, pois gira em torno dessas mesmas
fabricagoes-de-pensamento, dando-lhes significados em termos disso ou daquilo, e se
agarrando a essas coisas. Se os rotula como bons, se prende a eles como sendo bons. Se
os rotula como ruins, se prende a eles como sendo ruins. E por isso que a mente
permanece inteiramente nos redemoinhos do ciclo do renascimento, no ciclo da
fabricacao-de-pensamento.

Por esta razao, ver essas coisas claramente exige esforco para parar e observar, para
parar e saber de uma forma adequada, de uma forma que seja no ponto certo. Ao mesmo
tempo, vocé tem que usar seus poderes de observacao. Isso € o que permitira que vocé
leia sua propria consciéncia de uma maneira especial. Caso contrario, se vocé se
prender as questoes de pensamentos e rotulos, eles vao manté-lo girando. Entao vocé
tem que parar e observar, parar e saber claramente ao focar — ao focar na consciéncia
que esta no comando. Dessa forma, seu conhecimento se tornara habilidoso.

Em dltima analise, vocé vera que nao ha nada — apenas o surgimento e
desaparecimento ocorrendo a cada momento no vazio. Se ndo houver nenhum apego,
nao ha problemas. Ha simplesmente o fendmeno natural de surgimento e cessagdao. Mas
como nao vemos as coisas simplesmente como fendmenos naturais, enxergamo-las
como sendo verdadeiras e nos prendemos a elas como sendo nosso eu, bom, mau, e
varias outras coisas complicadas. Isso nos mantém girando sem saber como encontrar
uma saida, sem saber do que abrir mao — nao sabemos. Quando nao sabemos, somos
como uma pessoa que vagueia numa selva e ndo sabe a maneira de sair, ndo sabe o que
fazer.

Na verdade, aquilo de que temos que abrir mao esta bem aqui na nossa frente: onde
a mente modela e da significados as coisas, de modo que ela nao sabe das
caracteristicas do surgimento e da cessacao pura e simples. Se vocé puder simplesmente
continuar observando e sabendo, sem qualquer necessidade de significados,
pensamentos, imagina¢ao — simplesmente observando o processo dessas coisas em si —
nao havera nenhum problema. Ha apenas o fenomeno do presente: surgir, persistir,
cessar, surgir, persistir, cessar... Nao ha nenhum truque especial nisso, mas vocé tem
que parar e observar, parar e saber dentro de si mesmo a cada momento. Nao deixe seu
ato de estar ciente fluir para preocupagoes externas. Retina-a de modo que ela possa se
conhecer claramente — saber que ndo ha nada la dentro que valha a pena se agarrar. S6
existem enganos.

Saber apenas isso € muito til para ver a verdade dentro de si mesmo. Vocé vera que
a consciéncia esta vazia de qualquer eu. Quando vocé olhar para os fendmenos fisicos,
vocé os vera como elementos, como vazios de qualquer eu. Vocé vera os fenomenos
mentais como vazios de qualquer eu, como elementos da consciéncia — e que, se nao ha
apego, nenhuma fixac¢ao, nao ha sofrimento ou stress...

Entao, mesmo se houver pensamentos passando pela mente, simplesmente observe-
os, simplesmente abra mao, e seu ciclo vai abrandar. Menos e menos pensamentos
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serao produzidos. Mesmo se a mente nao parar completamente, ela ira formar menos e
menos pensamentos. Vocé serd capaz de parar para observar, parar para saber mais e
mais. E, desta maneira, vocé vira a ver os truques e enganos da fabricacdo-de-
pensamento, rotulos mentais, prazer e dor, e assim por diante. Vocé sera capaz de saber
que realmente nao ha nada dentro — de que a razdo pela qual vocé foi deludido para se
prender as coisas foi por causa da ignorancia, e que vocé se fez sofrer ali mesmo naquela
mesma ignorancia...

Entdao vocé tem que focar num ponto, numa coisa. Focar em muitas coisas nao vai
adiantar. Manter a mindfulness no lugar: parar, saber, ver. Nao a deixe correr atras de
pensamentos e rotulos. Mas saber dessa maneira exige que vocé faca o esforco para
permanecer focado — focado para ver claramente, ndo apenas focado para tornar a
mente quieta. Foque para ver claramente. Olhe para dentro com o propoésito de ver
claramente... e contemple como abrir mao. A mente se tornara vazia de acordo com sua
natureza, de uma maneira que vocé conhecera exclusivamente a partir de dentro.

CONHECIMENTO QUE FAZ DIFERENCA

O que podemos fazer para ver claramente os agregados — essa massa de sofrimento
e stress —, de modo que possamos cortar nosso apego por eles e joga-los para fora da
mente? Por que € que as pessoas que estudam para serem médicos podem saber tudo no
corpo — intestinos, figado, rins e todos os detalhes —, e ainda nao desenvolver qualquer
despaixao ou desencantamento por ele — por qué? Por que € que os coveiros podem
passar seu tempo com intumeros cadaveres e ainda assim nao obter nenhum insight?
Isso mostra que esse tipo de insight € dificil de alcancar. Se nao houver mindfulness e
discernimento para ver as coisas claramente pelo que elas sdo, o conhecimento é
simplesmente algo superficial. N3o penetra. A mente se mantém presa em seus apegos.

Mas se a mente puder obter verdadeiro insight, até o ponto em que puder abandonar
seus apegos, ela podera alcancar os caminhos e frui¢oes que levam a nibbana. Isso
mostra que ha uma diferenca no saber. Nao é que temos que saber de todos os detalhes
como cirurgioes modernos. Tudo o que temos que saber é que o corpo é composto pelos
quatro elementos fisicos mais os elementos do espaco e da consciéncia. Se realmente
soubermos exatamente isso, alcancaremos os caminhos e suas frui¢des, enquanto
aqueles que conhecem todos os detalhes, até o ponto de poderem executar cirurgias,
nao alcancam nenhum nivel de realizacao transcendente.

Entao vamos analisar o corpo em seus elementos para conhecé-lo completamente.
Se o fizermos, quando houver mudancas no corpo e na mente, ndo havera muito apego.
Se nao o fizermos, nossos apegos serao fixos e fortes e levarao a outros estados de
existéncia e nascimento no futuro.

Agora que temos a oportunidade, devemos contemplar o corpo e desmonta-lo para
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que possamos dar uma boa olhada e chegar aos detalhes. Pegue os cinco objetos basicos
de meditacdo — cabelo da cabeca, pelos do corpo, unhas, dentes, pele — e olhe-os
cuidadosamente, um de cada vez. Vocé nao tem que analisar todos os cinco. Foque no
cabelo da cabega para ver que pertence ao elemento terra, para ver que suas raizes estao
encharcadas de sangue e linfa sob a pele. Nao é atraente em termos de sua cor, seu
cheiro, e onde ele habita. Se vocé analisar e contemplar essas coisas, vocé nao sera
deludido a ponto de considera-los como seu cabelo, suas unhas, seus dentes, sua pele.

Todas estas partes sao compostas do elemento terra, misturado com agua, vento e
fogo. Se eles fossem puramente terra, eles nao durariam, porque cada parte do corpo
deve ser composta de todos os quatro elementos para que o corpo seja um corpo. Além
disso, ha um fendomeno mental no comando: a mente. Essas sdo coisas que seguem o
ciclo da natureza, em todos os sentidos — o surgimento, mudanca e cessagdo dos
fendomenos fisicos e mentais — mas nos prendemos a eles, vendo o corpo como nosso,
os fenomenos mentais como sendo nos: sao todos nos e nossos. Se nao contemplamos
para ver essas coisas pelo que elas sao, nao faremos mais nada a nao ser agarra-las.

E para isso que serve a meditacio: ver as coisas claramente pelo que elas sio. Nio é
uma questao de mudar de topico para topico, pois ao fazer isso vocé acaba nao sabendo
de nada. Mas nosso carater interior, sob o dominio da ignorancia e da delusao, nao
gosta de examinar-se repetidamente. Ele continua encontrando outras questdes para
ficarem no caminho, de modo que pensemos constantemente sobre outras coisas. E por
isso que permanecemos tao ignorantes e tolos.

Entdo, por que é que podemos saber sobre outras coisas? Porque essas coisas se
alinham com o que o anseio quer. Ver as coisas claramente pelo que elas sao seria
abandonar o anseio, e € por isso que ele encontra maneiras de manter as coisas
escondidas. Ele continua mudando, trazendo coisas novas o tempo todo, mantendo-nos
enganados o tempo todo, para que nao estudemos e nem pensemos em nada além de
assuntos que aumentam o sofrimento e o stress da mente. E tudo o que o anseio quer.
Quanto ao tipo de estudo que iria acabar com o stress e o sofrimento na mente, sempre
tem algo ficando no caminho.

E por isso que a mente estd sempre querendo mudar para coisas novas para
conhecer coisas novas para se apaixonar. E € por isso que ela esta sempre se apegando
as coisas. Entao, quando ela realmente ndo sabe sobre si mesma, vocé tem que fazer um
esforco real para ver a verdade de que as coisas dentro dela ndo sdo vocé ou suas. Nao
deixe que a mente fique aquém deste conhecimento: faca desta uma lei dentro de vocé
mesmo. Se a mente nao souber das verdades da inconstancia, stress e nao-eu dentro de
si, ela ndo alcancgara a libertacao do sofrimento. Seu conhecimento sera simplesmente
conhecimento mundano, seguird um caminho mundano. Ela nao alcan¢ara os caminhos
e a fruicdo que levam a nibbana.

Portanto, aqui é o lugar onde o mundano e o transcendente se dividem. Se vocé
compreender a inconstancia, o stress e o ndo-eu a0 maximo, isso € o transcendente. Se
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vocé nao enxergar os seus detalhes, vocé ainda esta no nivel mundano...

O Buddha tem muitos ensinamentos, mas todos 0os ensinamentos se resumem a isso.
Os principios importantes da pratica — os quatro estabelecimentos de mindfulness, as
quatro Nobres Verdades — todos se resumem a essas caracteristicas de inconstancia,
stress e ndo-eu. Se vocé tentar aprender muitos principios, vocé acabara nao obtendo
nenhum conhecimento claro da verdade como ela é. Se vocé focar em saber um pouco, vocé
acabard com um insight mais verdadeiro do que se vocé tentar saber vdrias coisas. E por querer
saber varias coisas que acabamos enganados. Perambulamos em nosso conhecimento
deludido, pensando e rotulando coisas, mas o conhecimento que é focado e especifico,
quando ele realmente sabe, é absoluto. Ele continua martelando num ponto s6. Nao ha
necessidade de saber muitas coisas, pois quando vocé realmente sabe uma coisa, tudo
converge bem ali...

O CAMINHO EQUILIBRADO

Ao praticar o Dhamma, se vocé ndo promover um equilibrio entre concentragio e
discernimento, seus pensamentos acabardo ficando incontrolaveis. Se houver muito
trabalho no discernimento, vocé ficara incontrolavel em seu pensamento. Se houver
muita concentracdo, vocé permanecera imovel e estagnado, sem chegar a qualquer
conhecimento. Entdo, vocé tem que manté-los em equilibrio. A quietude tem que ser
combinada com o discernimento. Nao deixe que haja muito de um, ou de outro. Tente
ajusta-los no ponto certo. Ai é quando vocé sera capaz de ver as coisas completamente
claras. Caso contrario, vocé vai ficar deludido como sempre. Vocé pode querer ganhar
discernimento em muitas coisas — e, como resultado, seu pensamento ficara selvagem.
A mente estara fora de controle. Algumas pessoas continuam se perguntando por que o
discernimento nunca surge na sua pratica, mas quando ele surge, elas realmente se
desencaminham. Seu pensamento fica selvagem, fora dos limites.

Entdo, quando vocé pratica, vocé tem que observar em sua meditacdo como vocé
pode tornar a mente quieta. Uma vez que ela se torne quieta, ela tende a ficar presa la.
Ou pode tornar-se vazia, sem qualquer conhecimento de nada: calma, desengajada, a
vontade por um tempo, mas sem qualquer discernimento para acompanha-la. Mas se
voce puder obter discernimento para acompanhar a sua concentragao, ai € quando vocé
vai realmente se beneficiar. Vocé vera as coisas por inteiro e sera capaz de abrir mao
delas. Se vocé pegar muito pesado no lado do discernimento, ou da quietude, vocé nao
podera abrir mdo. A mente podera vir a saber disto ou daquilo, mas se prende em seu
conhecimento. Dai, ela sabera de mais outras coisas e se prendera nelas também. Ou
entdo, simplesmente fica perfeitamente quieta e se prende a quietude.

Nao € facil manter sua pratica no Caminho do Meio. Se vocé nao usar seus poderes
de observacgdo, € especialmente dificil. A mente vai continuar caindo na onda das
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coisas, as vezes certas, as vezes erradas, porque niao observa o que esta acontecendo.
Este ndo é o caminho para desistir. E um caminho que esta atravancado, preso nas
coisas. Se vocé nao souber o que esta preso e atravancado, vocé permanecera tolo e
deludido. Entdo, vocé tem que fazer um esforco de contemplacdo focada, até ver
claramente a inconstancia, o stress e o ndo-eu. Isso, sem davida, € o que vai parar cada
momento de sofrimento e stress...

OS USOS DA EQUANIMIDADE

As sensacdes da mente sdo sutis e muito volateis. As vezes, a paixdo, ou a irritagio
podem surgir de forma independente do contato sensorial, simplesmente de acordo com
a forca do carater. Por exemplo, hA momentos em que a mente estd perfeitamente
normal, e, de repente, ha irritacdio — ou o desejo de formar pensamentos e ficar
absorvido em sensacoes de dor, prazer, ou equanimidade. Temos que contemplar esses
trés tipos de sensacoes para ver que eles sdo inconstantes e estao sempre mudando, ver
que todos eles sdao estressantes, para que a mente nao va e fique absorvida neles. Este
negocio de ficar absorvido € muito sutil e dificil de detectar. Ele nos impede de saber o
que € o qué, porque € delusdao pura e simples. Estar absorto em sensagoes de prazer é
algo relativamente facil de detectar, mas estar envolvido em sensagoes de
equanimidade: isso sim € dificil de notar, porque a mente esta em equanimidade de uma
maneira inconsciente. Essa equanimidade inconsciente nos impede de ver qualquer
coisa claramente.

Entdo, vocé tem que focar em ver as sensagoes simplesmente como sensacoes, €
puxar a mente para fora de seu estado de absor¢dao com a equanimidade. Quando
houver uma sensacao de equanimidade, a medida que a mente se retine e se estabelece,
quando ela nao estiver dispersa, use essas sensagcoes de equanimidade na concentragao
como a base para investigar a inconstancia, o stress e 0 ndo-eu — a concentracao no
quarto nivel de absorcao (jhana) é a base para o insight libertador. Simplesmente
certifique-se de que vocé nao se apegue a absorcao.

Se vocé fizer com que a mente se aquiete em equanimidade, sem focar em ganhar
insight, vocé estara simplesmente em um estado temporario de concentragdo. Entao,
vocé tem que focar em obter um insight claro, seja a respeito da inconstancia, do stress
ou do ndo-eu. Dai € quando vocé sera capaz de desenraizar seus apegos. Se a mente
entrar num estado de equanimidade inconsciente, ainda esta carregando combustivel
dentro dela. Entdao, logo que haja contato sensorial, ele se transforma em apego.
Portanto, temos que seguir os principios que o Buddha estabeleceu: foque a mente num
estado de absorcao e, em seguida, foque em obter um insight claro sobre as trés
caracteristicas. A maneira correta de praticar ndo € deixar-se ficar preso neste nivel ou
naquele — e nao importa quais sejam os insights que vocé possa ganhar, ndo va
pensando que vocé atingiu o Despertar. Continue olhando. Continue focando para ver

119



se ha mais mudancas na mente e, quando houver, veja o stress nessas mudancas, o ndo-
eu dessas mudancas. Se vocé puder saber desta maneira, a mente emergird sobre as
sensacoes, ndo ficara emaranhada neste nivel ou naquele — coisas que sao
simplesmente questoes de especulacao.

O importante € que vocé tente ver claramente. Mesmo quando a mente estiver
confeccionando varios tipos de objetos numa bagunca s6, foque em ver todos os seus
objetos como ilusorios. Entdo, fique quieto para observar a sua cessa¢do. Chegue até o
ponto em que fique claro para vocé que eles realmente ndo sao feitos de nada. Todos
eles cessam. Tudo o que resta é a mente vazia — a mente mantendo seu equilibrio na
normalidade — e, em seguida, foque em examinar isso.

Ha muitos niveis neste processo de examinar as doen¢as na mente, ndo apenas um.
Mesmo que vocé possa ganhar alguns insights genuinos de vez em quando, nao pare ali
— e nao fique animado a respeito do fato de que vocé viu coisas que vocé nunca tinha
visto antes. Basta se manter contemplando o tema da inconstancia em tudo, sem se
prender, e, assim, vocé chegara a insights ainda mais penetrantes.

Portanto, foque até que a mente pare, até atingir o estagio de absor¢ao chamado: a
pureza da mindfulness e da equanimidade. Veja como a mindfulness € pura. Quanto as
sensacdes de equanimidade, é uma questio de concentracdo. E do que a mindfulness
depende, para que ela também possa alcancar a equanimidade. Este € o estagio em que
reunimos a forca de nossa consciéncia para entrar e conhecer a mente. Deixe a mente
centrada, em equanimidade, e depois sonde para contemplar. Ai é quando vocé sera
capaz de ver...

UMA BOLA DE PICHE

Um ponto importante, porém sutil, € que, mesmo que pratiquemos, continuamos a
cair no engano de sensacoes agradaveis, porque as sensagoes sao ilusorias em muitos
niveis. Nao percebemos que elas sao mutaveis e nao confiaveis. Em vez de oferecer
prazer, elas ndo nos oferecem nada além de stress — contudo, ainda somos viciados
nelas.

Esse negdcio das sensacoes €, portanto, uma questao muito sutil. Por favor, tente
contemplar com cuidado este negdcio de se prender em sensagoes de prazer, dor ou
equanimidade. Vocé tem que contemplar para enxergar claramente. Vocé tem que fazer
experimentos com a dor mais do que vocé gostaria. Quando ha sensagoes de dor fisica
ou sofrimento mental, a mente vai lutar porque nao gosta da dor. Mas quando a dor se
transformar em prazer, a mente vai gostar e se contentarda com ela — assim ela
continuara brincando com as sensacdes, embora, como ja dissemos, as sensagoes sejam
inconstantes, estressantes e ndo-eu, e nada de realmente nossas. Porém, a mente nao vé
isso. Tudo o que ela deseja e enxerga sao as sensacgoes de prazer.
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Tente olhar como as sensacdes — o sentir — ddo origem ao anseio. E porque
queremos uma sensacao agradavel que o anseio sussurra — sussurra ali mesmo nas
sensacoes. Se vocé observar com cuidado, vocé vera que isso € muito importante, pois €
ai que os caminhos e as fruicdoes que conduzem a nibbana sao atingidos, aqui mesmo nas
sensacoes e no anseio. Se pudermos extinguir o anseio no sentir (nas sensagoes), isso €
nibbana.

No Solasa Pafiha (Sutta Nipata 5), o Buddha disse que a corrup¢do é como uma
inundacao extensa e profunda, entido ele foi mais adiante e resumiu a pratica como
cruzar essa inundacdo de corrupgoes simplesmente abandonando o anseio em cada
acao. Agora, aqui mesmo, no sentir das sensagoes, € onde podemos praticar para
abandonar o anseio, pois a maneira como apreciamos o sabor das sensa¢oes tem muitas
ramificacdes. E aqui que muitos de nés somos enganados, porque nio vemos as
sensagoes como inconstantes. Queremos que sejam constantes. Queremos que
sensacoes agradaveis sejam constantes. Quanto a dor, ndo queremos que ela seja
constante, mas nao importa o quanto tentemos afasta-la, ainda nos prendemos a ela.

E por isso que temos que focar no sentir das sensacdes, para que pOSSAMOS
abandonar o anseio ali mesmo, no sentir. Se vocé nao focar aqui, os outros caminhos
que vocé possa seguir simplesmente proliferardo. Entao traga a pratica bem aqui perto.
Quando a mente muda, ou quando ela ganha um senso de quietude ou calma, isso se
classificaria como uma sensacao de prazer ou equanimidade: tente ver de que jeito o
prazer, ou a equanimidade sao inconstantes, que nao € vocé ou sua. Quando vocé puder
fazer isso, vocé vai parar de apreciar essas sensacoes em particular. Vocé podera parar
al mesmo, exatamente onde a mente aprecia o sabor do sentir das sensacoes e da
origem ao anseio. E por isso que a mente tem que estar plenamente ciente de si mesma
— a respeito de tudo, em todos os momentos — em sua contemplacao focada para ver as
sensacoes CoOmo vazias em si mesmas...

Este negocio de gostar e ndo gostar das sensagoes € uma doenga dificil de detectar,
porque a nossa intoxica¢ao com o sentir € muito forte. Mesmo com as sensagoes de paz
e vazio na mente, ainda estamos apaixonados pelas sensacoes. As sensagoes no nivel
bruto — as violentas e estressantes que vém com a corrup¢ao — sao faceis de detectar.
Mas quando a mente se torna quieta — estavel, fresca, brilhante, e assim por diante —
ainda estamos viciados em sensagoes. Queremos essas sensacoes de prazer, ou
equanimidade. No6s gostamos delas. Mesmo no nivel de concentracao firme, ou
absorcao meditativa, ha apego as sensagoes...

Esta € a atracdo magnética sutil do anseio, que pinta e cobre as coisas
superficialmente por cima. Esta pintura e cobertura sdo dificeis de detectar, porque o
anseio esta sempre sussurrando dentro de nos, “eu ndo quero nada, além de sensagoes
agradaveis”. Isso € muito importante, pois este virus do anseio € o que nos faz continuar
a renascer...

Entao, explore para ver como o anseio pinta e cobre as coisas, como ele faz com que
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os desejos se formem — os desejos de obter isso, ou tomar isso — e que tipo de sabor ele
tem que deixa vocé tao viciado, que torna tao dificil para vocé sair dele. Vocé tem que
contemplar para ver como o anseio fixa a mente tao firmemente as sensagoes que vocé
nunca se cansa da sensualidade, ou das sensacoes agradaveis, ndo importa qual o nivel.
Se vocé nao contemplar para ver claramente que a mente esta presa aqui no sentir das
sensacoes e no anseio, isso ird impedi-lo de alcancar a libertagao.

Estamos presos no sentir como um macaco preso numa armadilha de piche. Eles
pegam uma bola de piche e a colocam onde um macaco prenderd sua mao nela e, ao
tentar puxar para se livrar, o macaco prende a sua outra mao, ambos os pés e,
finalmente, sua boca fica presa também. Considere o seguinte: tudo o que fazemos,
acabamos presos exatamente ali, pelo sentir e pelo anseio. Nao podemos separa-los.
Nao podemos limpa-los. Se ndo cansarmos do anseio, Somos como 0 macaco preso na
bola de piche, ficando mais e mais presos, o tempo todo. Portanto, se estivermos
decididos a nos livrar, seguindo os passos dos arahants, temos que focar especificamente
nas sensagoes, até que consigamos libertar-nos delas. Mesmo com sensag¢oes dolorosas,
temos que praticar — pois se tivermos medo da dor e sempre tentarmos transforma-la
em prazer, acabaremos ainda mais ignorantes do que antes.

E por isso que temos que ser corajosos para fazer experimentos com a dor — tanto a
dor fisica como a aflicdo mental. Quando ela surgir com forga total, como uma casa em
chamas, poderemos abrir mao dela? Temos que conhecer ambos os lados das sensagoes.
Quando sao quentes e queimam, como podemos lidar com ela? Quando forem frescas e
refrescantes, como podemos ver através dela? Temos que fazer um esfor¢o para focar
em ambos os lados, contemplando até que saibamos soltar. Caso contrario, nao
saberemos nada, pois tudo o que queremos € o lado refrescante, quanto mais fresco,
melhor... E, quando este € o caso, como poderemos esperar alcancar a libertacao do
ciclo de renascimento?

Nibbana € a extincdo do anseio, e, ainda assim, gostamos de permanecer com o
anseio — entdo como podemos achar que chegaremos a algum lugar? Ficaremos bem
aqui no mundo, aqui mesmo com o stress e 0 sofrimento, porque o anseio € uma seiva
pegajosa. Se nao ha anseio, ndo ha nada: ndo ha stress, ndo ha renascimento. Mas
temos que estar atentos. E uma seiva pegajosa, uma bola de piche, um corante que é
dificil de lavar. Entao, ndo se deixe levar pelas sensacoes. A parte crucial da pratica esta
aqui.

QUANDO AS VERDADES CONVENCIONAIS
COLAPSAM

Ao se aquietar, vocé tem que ficar quieto de todas as formas — quieto em suas acoes,
quieto em suas palavras, quieto em sua mente. SO entdao vocé sera capaz de contemplar
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0 que estad acontecendo dentro de si mesmo. Se vocé nao estiver quieto, vocé vai se
envolver em assuntos externos e acabara tendo muito a fazer e muito a dizer. Isto
impedira que sua consciéncia, ou mindfulness, fiquem estaveis e firmes. Vocé tem que
parar de fazer, dizer, ou pensar qualquer coisa que nao seja necessaria. Dessa forma, sua
mindfulness sera capaz de se desenvolver continuamente. Nao se deixe envolver com
muitas coisas externas.

Para treinar sua mindfulness para ser continua, de modo que ela permita que vocé
contemple a si mesmo, vocé tem que ser observador: quando ha contato sensorial, a
mente pode permanecer sem estar perturbada e ficar na normalidade? Ou ela ainda
escapa indo atras do gostar e do ndo gostar? Ser observador dessa maneira permitira
que vocé faca uma leitura de si mesmo, se conheca. Se mindfulness estiver firmemente
estabelecida, a mente nao oscilara. Se ainda nao estiver firme, a mente oscilara na forma
de gostar e de ndo gostar. Vocé tem que ser cuidadoso até mesmo com as oscilagoes
mais ligeiras. Nao se deixe pensar que as ligeiras oscilacdes ndo sdo importantes, ou
entdo, elas se tornarao habituais.

Nao ser acomodado significa que vocé tem que prestar atencao aos detalhes, as
coisas pequenas, as falhas mintasculas que aparecem na mente. Se vocé puder fazer isso,
voce sera capaz de manter sua mente protegida — melhor do que dar toda a sua atencao
para os assuntos sem valor do mundo exterior. Entdo, realmente, tente ser cuidadoso.
Nio se envolva com o contato sensorial. E algo que vocé tem que trabalhar para
dominar. Se vocé focar exclusivamente na area da mente desta forma, vocé sera capaz
de contemplar as sensacoes em todos os seus detalhes. Vocé serd capaz de vé-las
claramente, para abrir mao delas.

Portanto, foque sua pratica exatamente nas sensacoes de prazer, de dor e de nem-
prazer-nem-dor. Contemple como vocé pode deixa-las em paz, simplesmente como
sensacoes, sem saborea-las — pois se vocé apreciar sensagoes, isso € anseio. Os desejos
por isso e por aquilo irdo se infiltrar e influenciar a mente para que ela se deixe levar
pelas sensacdes internas e externas. E por isso que vocé tem que estar quieto — quieto
de uma maneira que ndo deixe a mente se apegar aos sabores das sensacoes, quieto de
uma forma que desenraize suas influéncias.

O desejo pelo prazer é como um virus profundo em nosso carater. O que estamos
tentando fazer aqui € fazer com que a mente pare de agarrar sensagoes agradaveis para
si mesma e pare de empurrar sensacdes dolorosas para longe. E porque somos tio
viciados nas sensagoes agradaveis, que ndo gostamos das sensacoes dolorosas e as
empurramos para longe. Portanto, nao deixe a mente amar o prazer e resistir a dor. Que
ela ndo seja perturbada por ambos. Tente. Se a mente puder abrir mao das sensacgoes, de
modo que ela esteja acima do prazer, da dor e da indiferenca, significa que ela nao
estard presa nas sensacoes. E entdo, tente observar: como vocé pode permanecer
inalterado pelas sensacdes? E algo que vocé tem que se empenhar para dominar, a fim
de deixar de lado seu apego pelas sensagdes de uma vez por todas, de modo que vocé
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nao fique preso na dor fisica, ou na aflicio mental como sendo vocé ou suas.

Se vocé nao deixar de lado seu apego pelas sensacoes, vocé permanecera apegado a
elas, tanto em suas formas fisicas, quanto em suas formas mentais. Se houver o prazer
da tranquilidade fisica, vocé sera atraido por ele. Quanto as sensacoes puramente
mentais de prazer, € algo que vocé realmente vai querer, vocé realmente vai amar.
Assim, vocé sera atraido pelas percep¢oes mentais e rotulos que acompanham o prazer,
as fabricacoes-de-pensamentos, e até mesmo a consciéncia que acompanha o prazer.
Vocé vai se prender a todas essas coisas como sendo vocé ou suas.

Portanto, analise o prazer fisico e mental. Separe-os em partes para contemplar
como abrir mao deles. Nao se engane ao saborea-los. Quanto a dor, ndo a empurre para
longe. Deixe a dor ser simplesmente dor, deixe o prazer ser simplesmente prazer. Deixe-
os simplesmente cair na categoria de sensagcoes. Nao va pensar que vocé sente o prazer,
ou que voceé sente a dor. Se vocé puder abrir mao de sentir as sensagoes dessa maneira,
vocé sera capaz de obter libertagcao do sofrimento e do stress, porque vocé estara acima
e além das sensacgoes. Desta forma, quando o envelhecimento, a doenca e a morte
vierem, vocé ndo vai se agarrar a eles pensando que vocé esta envelhecendo, que vocé
esta adoecendo, que vocé estd morrendo. Vocé sera capaz de deixar essas coisas de
lado.

Se vocé puder contemplar puramente nestes termos — que os cinco agregados sao
inconstantes, estressantes e ndo-eu — vocé nao entrard neles e nao se prendera a eles
como sendo eu, ou “meu”. Se vocé nao os analisar desta forma, vocé estard preso a
morte. Até mesmo seus 0ssos, pele, carne e assim por diante se tornardo “seus”. E por
isso que somos ensinados a refletir sobre a morte — para que possamos nos
conscientizar de que a morte nao significa que noés morremos. Vocé tem que
contemplar, até que vocé realmente saiba disso. Caso contrario, vocé vai ficar preso
bem ali. Vocé deve se tornar sensivel de uma maneira que possa ver claramente como
seus 0ssos, carne e pele estdo vazios de qualquer eu. Dessa forma, vocé nio vai se
prender neles. O fato de que vocé ainda esta preso neles mostra que vocé realmente nao
viu sua inconstancia, stress e ndo-eu.

Quando vocé vé os ossos dos animais, eles ndo tém muito significado, mas quando
voceé vé 0s 0ssos das pessoas sua percepc¢io os rotula: “E o esqueleto de uma pessoa. E
cranio de uma pessoa”. Se houver muitos deles, eles realmente podem assusta-lo.
Quando vocé ver a imagem de um esqueleto, ou de qualquer coisa que mostre a
inconstancia e o ndo-eu do corpo: se vocé ndo enxergar claramente através dele, vocé
vai ficar preso ao nivel do esqueleto e dos ossos. Na verdade, nao ha nenhum osso. Eles
estao vazios, nada além de elementos. Vocé tem que penetrar seu entendimento nos
ossos para ver que eles sdo apenas elementos. Caso contrario, vocé vai ficar preso no
nivel do esqueleto. E como vocé nao viu através dele, isso podera torna-lo angustiado e
triste. Isso mostra que vocé ainda nao penetrou no Dhamma. Vocé esta preso a casca
externa, porque vocé ndo analisou as coisas a fundo, em seus elementos.
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Quando os dias e as noites passam, nao sao as Gnicas coisas que passam. O corpo
também esta constantemente em decadéncia e se desintegrando. O corpo decai pouco a
pouco, mas nao percebemos. S6 depois que ele estiver muito deteriorado — quando o
cabelo ja estiver grisalho e os dentes cairem para fora da boca — perceberemos que o
corpo esta velho. Este € o conhecimento em um nivel bruto e realmente evidente. Mas,
quanto a decadéncia gradual que continua silenciosamente dentro, nao estamos cientes
disso.

Como resultado, apegamo-nos ao corpo como sendo nés — cada pedago dele. Os
olhos sao os nossos olhos, os campos visuais que veem sao as coisas que nds vemos, a
sensacao de ver € algo que nds sentimos. Nao vemos essas coisas como elementos. Na
verdade, existe o elemento da visdo e o elemento da forma que fazem contato. A
consciéncia do contato € o elemento da consciéncia: o fendmeno mental que percebe os
campos visuais, os sons, 0s cheiros, os gostos, as sensacoes tacteis e tudo mais. Nao
percebemos, € por isso que nos prendemos a tudo — olhos, ouvidos, nariz, lingua, corpo,
intelecto — como sendo no6s ou nossos. Entao, quando o corpo decair, sentimos que nds
estamos envelhecendo; quando ele morre e os fendmenos mentais param, sentimos que
nos morremaos.

Uma vez que vocé separar os elementos, todavia, nao ha nada. Essas coisas perdem
seu significado por conta propria. Eles sao simplesmente elementos fisicos e mentais,
sem qualquer doenca ou morte. Se vocé ndo penetrar seu entendimento nas coisas desta
maneira, vocé ficara deludido e cego. Por exemplo, quando recitamos “jara-dhammambhi”
— estou sujeito a morte — € simplesmente para nos fazer ter mindfulness e nos tornar
nao-acomodados nos estagios iniciais da pratica. Porém, quando vocé alcangar o estagio
da meditacao do insight, ndo ha nada disso. Todas as suposi¢oes, todas as verdades
convencionais sao arrancadas. Todas desmoronam. Quando o corpo estiver vazio de um
eu, o que ha para se prender? Elementos fisicos, elementos mentais, eles ja estao vazios
de qualquer eu. Vocé tem que ver isso claramente, por completo. Caso contrario, eles se
reinem e formam um ser, tanto fisico como mental, e, entdo, nos prendemos a eles

como sendo nosso eu.

Uma vez que vemos o mundo como elementos, nao ha morte. Quando pudermos ver
que nao ha morte, ai entdo € quando nos realmente saberemos. Se continuamos
morrendo repetidamente, € um sinal que ainda nao vimos o Dhamma. Ainda estamos
presos na casca exterior. E quando este € o caso, que tipo de Dhamma podemos saber?
Vocé tem que penetrar mais a fundo, vocé tem que contemplar, separar as coisas.

Vocé esta quase no fim de sua locagdo desta casa em chamas e, no entanto, vocé
continua se prendendo a ela como seu eu. Ela engana vocé, ao sentir medo e amor, e
quando vocé cai no engano dela, que caminho vocé vai praticar? A mente se prende a
essas coisas para se enganar em muitos, muitos niveis. Vocé ndo pode ver nem sequer
essas convencoes; entdo, vocé as segura como sendo o seu eu, como sendo mulher,
como sendo homem — e vocé realmente se transforma nessas coisas. Se vocé nao puder
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contemplar a fim de se esvaziar destas convencdes e suposicoes, a sua pratica
simplesmente gira em circulos, no mesmo lugar de sempre, e, como resultado, vocé nao
pode encontrar nenhuma saida.

Portanto, vocé tem que contemplar muitos niveis. E como usar um pano para filtrar
as coisas. Se vocé usar um tecido grosseiro, vocé nao vai pegar muita coisa. Vocé tem
que usar um tecido fino para filtrar os niveis mais profundos e penetrar nos niveis mais
profundos, contemplando repetidamente, nivel apés nivel. E por isso que existem
muitos niveis para estar com mindfulness e discernimento, filtrando os detalhes.

E é por isso que examinar e tornar-se plenamente ciente de seu proprio carater
interno € tao importante. A pratica da meditacdo nao € nada além de flagrar seus
autoenganos, ver como eles se infiltram nos niveis mais profundos, e mesmo os niveis
mais evidentes nos enganam, diante de nossos proprios olhos. Se vocé nao conseguir
flagrar os autoenganos do eu, sua pratica nao o levara a libertacao do sofrimento. Ela
simplesmente vai manté-lo deludido em pensar que tudo é vocé e seu.

Praticar de acordo com os ensinamentos do Buddha € ir contra o fluxo. Todo ser
vivo, no fundo, quer prazer no nivel fisico e depois nos niveis mais elevados e sutis das
sensacoes, como 0s tipos de concentracdo que nos deixam viciados em sensagoes de
paz e de descanso. E por isso que vocé tem que investigar as sensacdes para que vocé
possa deixa-las de lado e assim extinguir o anseio, ao estar plenamente ciente das
sensacoes como elas realmente sdo — livres de qualquer eu — de acordo com a sua
natureza: sem vinculos, desemaranhada, sem envolvimentos. Isto € o que destrdi o virus
do anseio até que, finalmente, ele desaparecera sem deixar vestigios.

AS COMPLEXIDADES DA IGNORANCIA

Ha muitas camadas no autoengano. Quanto mais vocé praticar e mais vocé
investigar as coisas, menos vocé sentira vontade de alegar que sabe. Em vez disso, vocé
simplesmente vera o dano de sua propria ignorancia e tolice multifacetada. A analise
dos virus da mente fica cada vez mais sutil. Antes vocé nao sabia, entao vocé tomava
suas opinioes como sendo conhecimento — porque vocé pensava que sabia. Mas, na
verdade, essas coisas nao sao o conhecimento real. Eles sdo o tipo de entendimento que
vem de rotulos. Ainda pensamos que €¢ o conhecimento e pensamos que sabemos. Isto
em si € um autoengano muito intrincado.

Entdo vocé tem que ficar atento a essas coisas, continuar contemplando. As vezes,
elas nos enganam diante de nossos proprios olhos: ai é quando realmente fica ruim,
porque nido sabemos que nos enganamos e, em vez disso, pensamos que SOMOs pessoas
que sabem. Podemos lidar bem com esse ou aquele topico, mas nosso conhecimento &
simplesmente a memoria dos rotulos. Pensamos que os rdtulos sdo o discernimento, ou
que as fabricagcoes-de-pensamentos sdao o discernimento, ou a consciéncia da
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consciéncia sensorial € o discernimento, e assim misturamos todas essas coisas. Como
resultado, ficamos enamorados com todos os pedacinhos de conhecimento que
escorregam para dentro e formam a mente — que sdo simplesmente as ilusoes dentro da
consciéncia. Quanto a consciéncia genuina, hda muito pouco dela, enquanto que, a
consciéncia enganosa nos cerca por todos os lados.

Portanto, temos que contemplar e investigar para ver através dessas ilusoes da
consciéncia. Isto € o que nos permitira fazer uma leitura da mente. Se sua consciéncia
sair por ai, ndo a siga. Pare e volte-se para dentro. Tudo o que entrar para moldar a
mente: vocé tem que ser sabio. Vocé nao pode proibir as coisas de entrar, pois € algo
natural, e vocé nao deve tentar fechar a mente demasiadamente. Basta se manter
observando a consciéncia para ver o quao longe ela vai, o quao verdadeira ou falsa ela &,
como ela se dissipa e, em seguida, como ela surge novamente. Vocé tem que observar
repetidamente. Simplesmente observar dessa maneira ira permitir que vocé faca uma
leitura de si mesmo, saiba da causa e do efeito dentro de si mesmo, e contemple a si
mesmo. Isto é o que tornara sua mindfulness e discernimento cada vez mais habeis. Se
vocé nao praticar desta maneira, a mente estara escura. Podera ficar um pouco vazia,
um pouco quieta, e vocé decidira que € bom o suficiente.

Mas, se vocé olhar para os ensinamentos do Buddha, vocé vera que, independente
do tipo de conhecimento correto que ele pudesse ganhar: ele nunca estava disposto a
parar ali. Ele sempre dizia: “Ha mais”. Para comecar, ele desenvolveu a mindfulness e a
compreensao clara em todas as atividades, mas, entdo, ele disse: “Ha mais a fazer, mais
longe a ir”. Quanto a nds, estamos sempre prontos para nos vangloriar. Trabalhamos no
desenvolvimento de um ou outro fator por um tempo e depois dizemos que ja sabemos
tudo sobre ele e nao temos que desenvolvé-lo mais. Como resultado, os principios em
nossa consciéncia murcham, por causa de nossa presuncao e orgulho.

VAZIO vs. NULO

Abrir a porta para que vocé possa realmente ver dentro de si ndo € facil, mas ¢é algo
que voceé pode treinar para fazer. Se vocé tiver a mindfulness que lhe permita fazer uma
leitura de si mesmo e compreender a si mesmo, isso atravessara muitas questoes bem
ali. O anseio tera dificuldades em tomar forma. Seja qual for a aparéncia com a qual ele
surja, vocé conseguira 1é-lo, conhecé-lo, extingui-lo, deixa-lo ir.

Quando vocé consegue fazer essas coisas, isso nao significa que vocé “obtém”
alguma coisa, pois na verdade, uma vez que a mente esta vazia, isso significa que ela
nao ganha nada. Mas como articular isso em forma de palavras para aqueles que ainda
nao o experenciaram: de que maneira o vazio € vazio? Significa que tudo desaparece, ou
€ aniquilado? Na verdade, vocé deve saber que o vazio nao significa que a mente ¢
aniquilada. Tudo o que € aniquilado é o apego e a dependéncia. O que vocé tem que
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fazer é: enxergar o que € o vazio, assim que ele realmente aparece e, em seguida, nao se
prender a ele. A natureza desse vazio — o vazio do eu — € que ele € o sem-morte dentro
de vocé e, mesmo assim, a mente ainda pode funcionar, saber e ler a si mesma. Apenas
nao rotule, ou se prenda ao vazio. Isso € tudo.

Ha muitos niveis do vazio, muitos tipos, mas se for deste ou daquele tipo, entao nao
€ o vazio genuino, pois contém a inten¢ao que esta tentando saber que tipo de vazio &,
quais caracteristicas ele tem. E algo que vocé tem que olhar profundamente se vocé
realmente quiser saber. Se for o vazio superficial — o vazio da mente quieta, livre da
fabricacao-de-pensamentos sobre seus objetos, ou livre do sentido externo do eu — nao
€ o vazio genuino. O vazio genuino esta no fundo, ndo no nivel da mera quietude, ou da
concentracdo. O vazio do que € nulo € algo muito profundo.

Mas por causa das coisas que estudamos e ouvimos, tendemos a rotular o vazio da
mente quieta como nulo — e assim rotulamos as coisas erroneamente nesse vazio... Na
verdade, € apenas o siléncio comum. Temos que olhar mais profundamente. Nao
importa o que vocé ja ouviu falar antes, nao fique animado. Nao o rotule como este, ou
aquele nivel de realizagcdo. Caso contrario, vocé estragara tudo. Vocé alcancara o nivel
onde vocé deve ser capaz de manter sua consciéncia estavel, mas uma vez que vocé
rotular as coisas, tudo para bem ali — ou entdo, tudo sai fora de controle.

Esta rotulagem é o apego em acdo. E algo muito sutil, muito refinado. Tudo o que
aparece, fica preso. Entdo, vocé simplesmente tem que deixar a mente estar vazia sem
rotula-la como sendo alguma coisa, pois o vazio que abre mao das preocupagoes, ou que
esta livre da influéncia da fabricagao-de-pensamento € algo que vocé tem que olhar
mais profundamente. N3o o rotule como esse ou aquele nivel, pois medir e comparar as
coisas desta maneira bloqueia tudo — e, em particular, bloqueia o conhecimento de
como a mente muda.

Entdo, para comecar, basta observar essas coisas, basta estar ciente. Se vocé ficar
animado, vocé arruinara tudo. Em vez de ver as coisas completamente claras, vocé nao
as verd. Voceé para por ai e ndo vai adiante. Por esta razao, quando vocé treinar a mente,
ou contemplar a mente a ponto de obter entendimentos claros de vez em quando,
considere-os como, simplesmente, coisas a observar.

ABRINDO O CAMINHO NO CORACAO

Uma vez que vocé puder ler a sua mente corretamente, vocé podera capturar as
corrupgoes e mata-las: isso € a meditagao do insight. A mente torna-se nitida, como se
voce tivesse uma faca afiada que pudesse cortar através de qualquer coisa. Mesmo que
as corrupgoes surjam novamente, vocé podera desenterra-las novamente, corta-las
novamente. E realmente muito divertido este trabalho de desenraizar as corrupcdes da
mente. Nao ha outro trabalho tao divertido como ter este senso do “eu” ou si mesmo sob
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controle, porque vocé comeca a ver todos os seus truques. E realmente divertido.
Sempre que ele mostra seu rosto para conseguir alguma coisa, vocé apenas assiste —
para ver o que ele quer e por que ele quer, para ver quais afirmacoes engrandecidas ele
faz de si mesmo. Desta forma, vocé podera interrogar e chegar aos fatos.

Uma vez que vocé souber, ndo havera nada a fazer, apenas abrir mao para se tornar
desemaranhado e livre. Pense como isso poderia ser bom! Essa nossa pratica € uma
maneira de parar e prevenir todos os tipos de coisas dentro de ndés mesmos. Sempre que
a corrupcao aparece para conseguir alguma coisa, para agarrar qualquer coisa, nés niao
acompanhamos. No6s desengajamos. Apenas isso ja € suficiente para acabar com muito
stress e sofrimento, mesmo que as corrupgdes sintam o calor.

Quando oprimimos as corrup¢oes dessa maneira, elas ficam quentes e febris. Mas
lembre-se, sao as corrupgoes que ficam quentes e febris. E lembre-se de que o Buddha
nos disse para colocar o calor sobre as corrupg¢oes, porque se nao colocarmos o calor
nelas, elas colocam o calor sobre nos o tempo todo.

Portanto, devemos estar decididos a queimar as corrupcoes, embora elas reclamem
que as estamos maltratando. Fechamos a porta e as aprisionamos. Ja que elas nao
podem ir a lugar algum, certamente elas vao se queixar: “Eu nao posso aguentar isso!
Nao estou livre para ir a lugar nenhum”! Entao, simplesmente observe-as: para onde
elas querem ir? O que elas querem agarrar? Onde? Observe-as com cuidado, e elas vao
parar, — parar de sair por ai, parar de correr. E facil dizer ndo a outras coisas, mas dizer
nao a si mesmo, dizer nao as suas corrupgoes, ndo € nada facil — e, no entanto, ndo esta
além do seu discernimento, ou das suas capacidades de fazé-lo. Se vocé tiver mindfulness
e o discernimento para dizer Ndo as corrupgoes, elas vao parar. Nao pense que vocé nao
pode fazé-las parar. Vocé pode fazé-las parar — simplesmente vocé tem sido tolo o
suficiente para ceder a elas tao rapidamente, que se tornou um impulso natural.

Entdo, temos que parar. Uma vez que paramos, as corrup¢oes podem parar também.
Onde quer que apare¢am, podemos extingui-las. Quando for assim, como é que nao
podemos querer praticar? Nao importa quio obstinadamente elas queiram alguma
coisa, simplesmente as observe. Familiarize-se com elas, e elas ndo vao permanecer.
Elas cessarao. Assim que elas cessam, vocé percebe exatamente o quanto elas siao
enganosas. Antes, vocé nao sabia. Assim que elas o empurravam para fazer qualquer
coisa, vocé as escutava. Mas uma vez que vocé seja sabio, elas parardo. Elas cessarao.
Mesmo que vocé nao as faca cessar, elas cessam por conta propria. Assim que vocé ver
a sua cessacgao, o caminho se abrira bem diante de vocé. Tudo se abre no coracao. Vocé
podera ver que ha uma maneira, por meio da qual, vocé pode superar a corrup¢ao, vocé
podera por fim a corrupg¢do, ndo importa quantas vezes ela surja. Mas vocé tem que se
lembrar de continuar de olho nisso, continue abandonando.

Assim, peco que todos se empenhem para continuar afiando suas ferramentas o
tempo todo. Uma vez que seu discernimento for nitido em algum ponto, ele podera
soltar esse ponto e desenraiza-lo. Se vocé cuidar desse estado mental e contemplar
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sobre como manté-lo, vocé sera capaz de impedir que suas ferramentas percam o fio
muito facilmente.

E agora que vocé conhece os principios basicos, peco que vocé se empenhe ao
maximo na sua forca e na sua mindfulness. Que vocé seja corajoso e resiliente, de modo
que sua pratica de alcancar a libertacao de todos os seus sofrimentos e estresses possa
gerar bons resultados em todos os sentidos.
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PARTE VI

Puro & Simples

Em junho de 1973, a comunidade de Khao Suan Luang comemorou o 72° aniversario de
Upasika Kee — um marco importante em uma cultura que calcula anos em ciclos de doze anos —,
imprimindo uma cole¢do de trechos de suas palestras de Dhamma. Os seguintes trechos foram
extraidos dessa cole¢do:

s O primeiro pré-requisito quando vocé inicia a pratica € que vocé precisa ser o tipo
da pessoa que ama a verdade — e vocé precisa possuir resisténcia para fazer o que €
verdadeiro. S6 entdo sua pratica vai chegar a algum lugar. Caso contrario, tudo se
transformara em fracasso e vocé voltara a ser um escravo de suas corrupg¢des e anseios,
como antes.

s Quando vocé nao contempla a si mesmo, quanto sofrimento vocé causa para si? E
quanto sofrimento vocé causa aos outros? Essas sdo coisas que devemos refletir o
maximo que pudermos. Se ndo o fizermos, continuaremos tentando ganhar, ganhar,
ganhar. N6s ndo tentamos abrir mao, colocar as coisas de lado, fazer qualquer sacrificio.
Apenas continuamos a tentar ganhar, quanto mais ganhamos, mais queremos.

s Se vocé for ganancioso e mesquinho, entdao, mesmo se vocé tiver muito dinheiro, o
Buddha diz que vocé é pobre: pobre em tesouros nobres, pobre em tesouros da mente.
Mesmo se vocé tiver muitas riquezas externas, quando vocé morrer tudo vai para as
outras pessoas e se tornara propriedade comum, mas vocé se tornara pobre em virtude,
pobre no Dhamma.

s A mente sem sua casa propria — uma mente sem o Dhamma como sua casa — tem
que viver com as corrup¢des. Uma corrup¢ao surge por aqui, e a mente vai correndo
atras dela. Assim que desaparece, outra surge ali, e a mente vai correndo atras daquela
também. Porque a mente ndo tem moradia propria, tem que continuar correndo de
maneira selvagem por todo o lugar.

s Praticar para acabar com a corrup¢ao e o sofrimento € um nivel alto da pratica,
entdo vocé primeiro tem que preparar e colocar as coisas em ordem. Nao pense que
vocé pode praticar sem qualquer preparacdo... Se vocé viver para seus apetites, tudo que
vocé podera pensar ¢ em adquirir coisas para satisfazé-los. Se vocé nao desenvolver
uma sensacao de contentamento, ou uma sensacao de vergonha no nivel inicial, sera
dificil praticar os niveis mais elevados.
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s A parte importante da pratica reside na reflexao. Se vocé nao refletir sobre as
coisas, o discernimento nao surgird. O Buddha nos ensinou a contemplar e testar as
coisas até o ponto em que possamos saber claramente por n6s mesmos. SO entao
teremos um refiigio apropriado. Ele nunca nos ensinou a nos refugiarmos em coisas que
n6s mesmos nao podemos ver ou fazer.

s Se vocé realmente quiser alcancar a libertacdo do sofrimento, vocé tem que
praticar verdadeiramente, vocé tem que fazer um verdadeiro esfor¢o. Vocé tem que
abrir mao, come¢ando com coisas externas e depois com as internas. Vocé tem que se
libertar da delusao que cai em varios tipos de deliciosos encantos.

O ponto importante em abrir mao € ver as desvantagens daquilo de que vocé esta
abrindo mao. S6 entdao vocé podera abrir mao de uma vez por todas. Se vocé nao
enxergar as desvantagens, vocé ainda estara apegado e sentira saudades de ter aquilo
por perto.

s Se vocé for abrir mao de qualquer coisa, vocé tem que enxergar primeiramente
suas desvantagens. Se vocé apenas diz a si mesmo para abrir mao, abrir mdo, a mente
nao vai obedecer facilmente. Vocé realmente tem que ver as desvantagens da coisa que
voceé esta segurando, e, entdo, a mente vai abrir mao por propria conta. E como agarrar
o fogo: quando vocé sente o calor, vocé solta automaticamente e nunca ousara agarra-lo
novamente.

s E dificil ver as desvantagens da paixao sensual, mas é ainda mais dificil ver as
desvantagens de coisas mais sutis, como o seu senso do eu.

s No nivel inicial da pratica, vocé tem que aprender a se controlar no que diz
respeito a suas palavras e acoes — em outras palavras, no que diz respeito a virtude —
para que vocé possa manter suas palavras e acoes em normalidade, calma e contencdo.
Desta forma, a mente ndo seguira o poder das corrupcoes grosseiras. Quando surgirem
impulsos violentos, vocé os impede primeiro com seus poderes de resisténcia. Depois de
ter sido capaz de suportar por um tempo, seu insight ganhara a forca que precisa para
desenvolver um senso de certo e errado, e, desta forma, vocé vera o valor da resisténcia,
que realmente € uma coisa boa.

s Quando vocé fizer o bem, que seja o bem em conformidade com a natureza. Nao
se prenda ao pensamento de que vocé € bom. Se vocé se apegar a ideia de que vocé é
bom, isso dara origem a muitos outros apegos.

s Quando uma mente sem orgulho, ou presuncio recebe uma repreensao, ela da um
passo para tras como uma vaca levando uma chicotada. Seu senso do eu desaparecera
diante de seus olhos. Uma boa vaca, mesmo que veja apenas a sombra do chicote, ou de
uma vara, permanece imovel e comedida, pronta para fazer rapidamente o que € dito.
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Um meditador que puder reduzir seu orgulho e presuncao, certamente fara progressos e
nao tera nada pesando em sua mente. A mente estara quieta e vazia — livre de qualquer
apego ao eu, ou meu. E assim que a mente se torna vazia.

s Se voceé for o tipo de pessoa que ¢é aberta e honesta, vocé encontrara uma abertura
para dissipar o sofrimento e a corrup¢ao bem onde vocé € honesto consigo mesmo, €
exatamente aonde vocé vem a razdo. Vocé ndo tem que ir explicando Dhamma de alto
nivel a ninguém. Tudo o que vocé precisa € o nivel comum de ser honesto consigo
mesmo sobre os sofrimentos e as desvantagens de suas agodes, para que vocé possa por
fim a elas, para que vocé desenvolva um senso de cautela, uma sensa¢ao de vergonha.
Isso € muito melhor do que falar sobre o Dhamma de alto nivel e depois ser desatento,
acomodado e ndo ter nenhum senso de vergonha.

s Quando vocé olhar para tras para o passado, vocé vera que é tudo uma questao de
sua propria displicéncia. Mesmo que vocé soubesse dos ensinamentos do Buddha e
fosse capaz de explica-los corretamente, ainda assim, o cora¢ao e a mente estavam num
estado de displicéncia. Na verdade, quando as pessoas sabem muito do Dhamma e
podem mostrar o quanto sabem, elas podem ser mais displicentes do que as pessoas que
sabem apenas um pouco. Aqueles que nunca leram livros do Dhamma tendem a ser mais
cautelosos, pois eles sio mais modestos e sabem que precisam avaliar suas proprias
mentes o tempo todo. Aqueles que leram varios livros, ou ouviram varias palestras
tendem a ficar acomodados. E, desta forma, eles se tornam displicentes e desrespeitosos
com o Dhamma.

s Temos que descobrir como usar nossa propria mindfulness e discernimento para
olhar interiormente em todos os momentos, pois ninguém mais pode saber dessas
coisas, ou ver essas coisas por nos. Temos que saber por n6s mesmos.

s Quando as coisas sdo fracas e aguadas, elas fluem. Quando elas sao solidas elas
nao fluem. Quando a mente € fraca e esta desprovida de forca, ela esta sempre pronta
para fluir como a agua. Mas quando a mente ¢ dotada de mindfulness e discernimento,
quando ela é solida e verdadeira em seu esforgo, ela pode resistir ao fluxo das
corrupgoes.

s Quando vocé comeca a meditar, € como pegar um macaco e amarra-lo a uma
coleira. Quando ele for primeiramente amarrado, ele lutara com toda a sua for¢a para
escapar. Da mesma maneira, quando a mente for primeiramente amarrada a seu objeto
de meditacdo, ela nao gostara. Ela vai lutar mais do que normalmente faria, o que nos
fara sentir fracos e desanimados. Entao, nesta primeira fase, simplesmente temos que
usar nossa resisténcia para resistir a tendéncia da mente de se desviar em busca de
outros objetos. Com o passar do tempo, ela ficara mansa.
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s Vocé quer que a mente fique quieta, mas ela ndo se aquieta. Entao, o que vocé tem
que fazer? No que vocé tem que focar? O que vocé tem que saber para que vocé possa
ver como o surgimento e o desaparecimento da fabricacdo ocorre? Tente olhar com
cuidado, e, com certeza, vocé sabera por si mesmo, pois nao € nada escondido, ou
misterioso. E algo cujos principios basicos s6 vocé pode ver.

s O que podemos fazer para que a mente ndo se distraia com suas preocupagoes ou
suas fabricagoes mentais absurdas? Temos que dar a mente algo para focar sua
consciéncia, pois se sua consciéncia nao estiver focada em uma coisa, ela vagueia para
saber de outras coisas, outras questdes além de si mesma. E por isso que existe a pratica
de focar nossa consciéncia no corpo, ou na respiracao, fazendo da respiragao o poste no
qual amarramos nosso macaco — a mente. Em outras palavras, usamos mindfulness para
manter a mente focada na respiracao. Este € o primeiro passo na pratica.

Treinar a mente para permanecer focada na respiracao € algo que temos que fazer
continuamente, a cada inspiracdo e expiracao, a cada postura — sentada, de pé,
andando, deitada. Nao importa o que vocé esteja fazendo, fique focado na respiragao.
Se vocé quiser, vocé pode simplesmente permanecer focado em nada mais do que na
sensacao da respiracdo, sem determinar se esta longa ou curta. Mantenha a respiracao
normal. Nao force a respiracdo ou prenda a respiracdo ou sente-se com Seu COIpo
demasiadamente tenso. Sente-se em linha reta e olhe confortavelmente para frente. Se
voceé for virar para a esquerda, certifique-se de estar focado na respiragao enquanto vocé
vira. Se vocé virar para a direita, também permaneca focado na respiracao enquanto
vira.

Nao importa a postura que vocé usar, depende de vocé, mas fique focado na
respiracdo continuamente. Se sua atenc¢ao tiver um lapso, traga-a de volta para saber da
respiragdo novamente. Seja o que for que vocé esteja fazendo a qualquer momento,
observe cada inspiracdo e expiracdo, e vocé estara desenvolvendo mindfulness e
vigilancia — autoconsciéncia do corpo inteiro — a0 mesmo tempo em que vocé esta
ciente da respiracao.

Quando vocé andar, vocé nao tem que focar nos passos dos pés. Foque na
respiracdo e deixe os pés darem os passos por conta propria. Deixe cada parte do corpo
executar sua funcao por conta propria. Tudo que vocé tem a fazer € ficar focado na
respiracao e voceé tera plena consciéncia do corpo.

Se o olho estiver olhando campos visuais, ou o ouvido estiver ouvindo sons,
permaneca focado na respiragao. Quando vocé olhar para um campo visual, certifique-
se de que o saber da respiracdo esteja subjacente ao olhar. Quando vocé ouvir um som,
certifique-se de que o saber da respiracdo esteja subjacente a escuta. A respiragao € um
meio para tornar a mente quieta, entdo vocé primeiro tem que treinar-se com ela. Nao
tenha pressa para obter resultados mais elevados. Treine a mente a permanecer sob o
controle da mindfulness continuamente por varios dias — até o ponto em que a mente
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nao possa deixar sua atencao falhar. Ela ficara cada vez mais com a respira¢do, focada
em saber da respiracdo continuamente, e entdo, outras coisas vao parar por conta
propria: o pensar para, a fala para. Quaisquer tarefas que vocé tem que fazer, vocé ainda
pode fazé-las, ao passo que vocé também pode manter o controle da respiracao a cada
momento e a0 mesmo tempo. Se houver algum lapso, vocé volta para estar ciente da
respiragao novamente. Nao ha nada mais que vocé tenha que pensar. Esteja ciente da
respiragdo ao mesmo tempo em que voce esta ciente do estado normal da mente.

s Quando a mente puder permanecer na sua postura normal, vocé podera observar a
respiragdo e ver que ela estard num estado normal, também. Quando a normalidade
delas estiver em equilibrio, vocé foca em saber que a respiracdo € simplesmente um
fenomeno natural — a propriedade do vento. O corpo como um todo é composto das
quatro propriedades: terra, agua, fogo e vento. Entdo, aqui, estamos focados na
propriedade do vento. A propriedade do vento € um fendmeno natural, ndo € nos, ou
nosso. A mente estd, entao, na normalidade, sem pensar ou fabricar qualquer coisa que
cause agitacdo. Ela também € um fendmeno natural, puro e simples. Se ela nao for
transformada em qualquer outra coisa, ndo serd queimada pelas corrupgoes, e podera
ficar quieta e na normalidade.

Quando vocé permanece focado na respiracao a cada postura, isso € um meio de
bloquear a mente de perambular por ai com seus pensamentos e seus rotulos. Vocé tem
que estar decidido a treinar a mente para permanecer com a respiracao a cada postura: é
assim que vocé vai saber como a mente ¢ quando ela tem mindfulness da respiragcdo
como sua morada.

s Focar na respiracdao ajuda a mente a ficar mais quieta do que qualquer outro
método — e ndo € de maneira alguma cansativo. Basta respirar confortavelmente. Se
vocé permitir que a respiracdo entre e saia fortemente, isso ajudara a energia da
respiragdo e o sangue fluirem em todo o corpo. Se vocé respirar profundamente para
que os masculos do estdbmago relaxem, isso ajudara a prevenir a constipagao.

Quando vocé se treina com a respiracao, isso exercita tanto o corpo quanto a mente,
e, desta forma, tudo se acalma de uma maneira natural, mais facilmente do que se
tentassemos acalmar as coisas com for¢a, ou ameagas. Nao importa o quanto vocé
ameace a mente, ela ndo se rendera. Ela vai correr para todo o lado. Assim, em vez
disso, treine-a para estar em consonancia com a natureza, pois, afinal, a respiracao é um
aspecto da natureza. Se vocé estiver ciente, ou ndo, a respiragao respira de acordo com
sua natureza. SO quando focamos nela, estamos cientes disso. O corpo também é um
aspecto da natureza. A mente € um aspecto da natureza. Quando eles sao treinados de
forma adequada, nao ha muitos problemas que vocé tenha que resolver. O fluxo do
sangue e a energia da respiracao no corpo melhoram o estado de seus nervos. Se vocé
treinar sua mindfulness e vigilancia para estarem cientes de todo o corpo ao mesmo
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tempo em que vocé esta ciente da respiracao, a respiracao fluira sem esforco.

Se vocé se sentar por periodos longos, a pratica ajudara a manter o sangue e a
energia da respiracao fluindo naturalmente. Vocé nao precisa lutar contra a respiragdo
ou segura-la. Quando vocé colocar seus pés e maos na postura de meditacdo, ndo os
tensione. Se vocé relaxa-los para que o sangue e a energia da respiracao fluam
facilmente, sera muito util.

Focar na respiracdo com mindfulness € apropriado em todos os sentidos —
apropriado para o corpo, apropriado para a mente. O Buddha, antes de seu Despertar —
quando ainda era um bodhisattva — usou a mindfulness focada na respiracao mais do
que qualquer outra pratica, como um lugar de morada para sua mente. Entao, quando
vocé pratica-la, vocé também vai ter a mindfulness focada na respiragdo como uma
morada para a sua mente. Dessa forma, a mente ndo vai vagar por ai fabricando
pensamentos e ndo vai ficar envolvida com as coisas. Vocé tem que fazé-la se acalmar e
ficar quieta. Assim que algo surgir, foque na respiracdao. Se vocé tentar focar
diretamente na mente desde o inicio, podera ser muito dificil gerencia-la se vocé nao
estiver familiarizado com ela.

Se vocé também quiser focar diretamente na mente, tudo bem, mas vocé tem que
estar ciente dela a cada inspiracdo. Torne sua consciéncia continua por um longo
tempo.

s Trabalhe nisso em cada postura e veja quais resultados surgem. No comeco, vocé
tem que criar as causas — em outras palavras, vocé tem que se empenhar para olhar e
saber corretamente. Quanto a abrir mao, isso vem depois.

s O Buddha comparou o treinamento da mente com segurar um passaro na mao. A
mente € como um passarinho pequeno, e a pergunta é: como prender um passaro de
modo que ele nao voe? Se vocé segura-lo muito firmemente, ele vai morrer na sua mao.
Se vocé segura-lo muito frouxamente, o passarinho escapara entre seus dedos. Entao
como voceé vai segura-lo para que ele nao morra e nao fuja? O mesmo vale com 0 nosso
treinamento da mente, de uma forma que ndo seja nem muito tenso, nem muito
relaxado, mas sempre no ponto certo.

Ha muitas coisas que vocé tem que saber no treinamento da mente, e vocé tem que
cuidar delas corretamente. No lado fisico, vocé tem que mudar as posturas de uma
forma equilibrada e no ponto certo, para que a mente possa manter-se na normalidade,
para que ela possa permanecer em um nivel natural de quietude, ou vazio,
continuamente.

O exercicio fisico também € necessario. Mesmo 0s yogues que praticam niveis altos
de concentracido, tém que exercitar o corpo, esticando-o e dobrando-o em varias
posturas. Nos ndo temos que ir a extremos como eles, mas podemos exercitar o
suficiente para que a mente possa manter sua quietude naturalmente, de uma forma que
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lhe permita contemplar os fendémenos fisicos e mentais para vé-los como inconstantes,
estressantes e ndao-e...

Se vocé for¢ar a mente demasiadamente, ela morrera exatamente como um passaro
que seguramos muito firmemente. Em outras palavras, ela se tornara amortecida,
insensivel, e simplesmente ficara congelada na quietude, sem contemplar para ver como
€ a inconstancia, o stress e o nao-eu.

Nossa pratica envolve tornar a mente quieta, o suficiente para que ela possa
contemplar a inconstancia, o stress e o ndo-eu. Este € o ponto para o qual treinamos e
contemplamos, e isso facilita o treinamento. Quanto a questao de mudar de posturas, ou
trabalhar e fazer exercicios, fazemos essas coisas com uma mente vazia.

Quando vocé estiver praticando em isolamento total, vocé deve fazer algum
exercicio fisico. Se vocé simplesmente sentar e deitar, o fluxo do sangue e a energia da
respiracdo no corpo ficardo anormais.

§ A quarta tétrade nas instrucOes para manter a respiracdo em mente comeg¢a com
estar ciente da inconstancia a cada inspiragao e expiracdao. O principal obstaculo que
nos torna incapazes de manter este tipo de consciéncia por periodos longos e continuos
€ o fato de que n3o mantemos a nossa consciéncia com cada inspiragdo e expiragao.
Quando as coisas ficam vazias, apenas deixamos a mente ficar quieta, sem focar, sem
contemplar, assim tudo flutua, ou fica embagado. Ou algum tipo de fabricagcao surge
facilmente, de modo que nao podemos focar na mente vazia.

Assim, quando surgir alguma fabricacdo, vocé precisa bloquea-la focando na
respiragdo. Use a respiracao para expulsa-la. Se for um tipo de fabricacdao pequena, ou
se for uma sensacao forte, segure a respiracdo como sua primeira arma para se proteger.
Quanto mais vocé fizer isso, mais se tornara um habito normal — e mais til sera.

Apenas permanecer com a respira¢do pode ajudar a prevenir pensamentos inabeis —
em outras palavras, ela podera impedir que a mente fabrique pensamentos inabeis.
Dessa forma, o anseio por campos visuais, sons, odores, gostos, sensacoes tacteis nao
poderao tomar forma. O que quer que vocé esteja ciente, rapidamente foque na
respiragao, e seja 1a o que for, simplesmente parara e cessara.

s Quando a mente estiver muito refinada e muito quieta, se vocé nao mantiver seu
foco, sua consciéncia quieta podera ficar embacada, ou se distrair. Entdo vocé tem que
manter sua mindfulness em foco. Respire profundamente e pesadamente como uma
maneira de acordar a mente. Nao a deixe se aquietar de uma maneira desfocada.

Vocé tem que focar em ver a condicao de vazio dentro da mente que € uma parte
primordial de sua natureza. Se vocé puder fazer isso, ndo ha muito mais na pratica.
Apenas mantenha a mente sob o controle da mindfulness e da respiracdo. Em outras
palavras, foque em vé-la, conhecé-la. Mesmo se houver algum pensamento que ajude
no seu saber, mantenha-o curto. Nao o deixe crescer muito. Seja qual for a reflexao ou
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contemplacdo, mantenha-a curta. Nao a deixe crescer muito. Se for longa, vai se
transformar em distracao.

Use a respiracao como um meio de corta-lo. Quando seu pensamento comeca a ficar
longo, faga-o parar. Mantenha-o mais curto possivel. Faca-o parar o mais rapido
possivel. Mantenha a sua autoconsciéncia quieta, tao clara e brilhante quanto possivel,
vendo que ela nao tem nenhum eu.

s A mente que se mantém num estado de normalidade € como um pano branco ou
uma folha de papel branca. Vocé tem que manter o foco em vigia-la para ver, quando ha
qualquer contato sensorial, como a mente oscila em reagdo, como ela rotula as coisas
como “bom”, ou “mau”, ou eu. Isso é algo que vocé tem que aprender a observar num
nivel refinado.

s Uma vez que a mente estiver quieta e vazia, sua consciéncia realmente fica mais
afiada. “Afiada” aqui significa que ela vé claramente os fatos reais, porque vocé foca seu
olhar até que ela veja claramente. Se vocé estiver olhando algo e ainda nao vé
claramente, ndo va procurar em qualquer outro lugar. Continue olhando ali, até vocé
saber.

O que esse conhecimento sabe? Ele sabe do surgir. Permanecer. Desaparecer. E nao
se apega. Para saber desta maneira vocé tem que se manter a par das fabricagcoes de
todos os tipos, ndo importa se sdo fabricagoes boas, ou mas, ou nem boas, nem mas.

Se vocé ainda nao € capaz de contemplar a mente, entao contemple o corpo para ver
como ele € composto pelos quatro elementos: terra, agua, vento e fogo. Vocé tem que
continuar se alimentando e excretando, adicionando elementos e excretando-os o
tempo todo. Até mesmo os assuntos do corpo — este cadaver ambulante — ja sdo um
fardo. Quando esta quente 1a fora, vocé tem tomar um banho; quando esta frio vocé tem
que envolvé-lo em cobertores; quando esta doente vocé tem que lhe dar remédio;
quando estd com fome vocé tem que lhe dar comida. Vocé tem que cuidar dele da
maneira certa; caso contrario, ele causa varios problemas.

Dizem que a mente € o mestre, € 0 corpo, o servo. Mas se 0 anseio se tornar o
mestre da mente, entdo o corpo tera dois mestres. Pense em quantos conflitos isso
podera causar! A mente estara em apertos e o corpo também.

s O corpo fisico, por si s6, ja € doloroso e estressante. Se nos prendermos a ele, isso
o tornara ainda mais doloroso e estressante. Por isso, contemple o corpo
cuidadosamente, para ver que existe apenas o stress das condicoes, o stress dos
agregados, mas niao ha ninguém a quem o stress pertenca — e nao havera corrupcao que
queime 0 coragao.

s Abandone o seu fascinio por coisas sem valor, pelas coisas boas e ruins do
passado. Varra-as e as jogue fora. Torne a mente livre de desordem. E uma vez que
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esteja livre de desordem, nao va juntar coisas para bagunca-la novamente. Por exemplo,
sua mente estd vazia no momento. Olhe para ver como as coisas tomam forma e
surgem; olhe para ver como elas desaparecem. Olhe para a natureza genuina aqui. Olhe
para a natureza de como a mente recebe seus objetos, ou como ela recebe contato. Se
vocé enxergar corretamente, de acordo com a verdade, vocé vera que essas coisas estao
todas vazias. Nao ha nada de verdadeiro, ou duradouro nelas. Simplesmente olhe de
uma maneira que nao aplique rotulos. Quando o olho vé campos visuais, ou o ouvido
ouve sons, olhe para essas coisas simplesmente como eventos naturais. Quanto a
mente, deixe-a ficar quieta, livre de qualquer tendéncia a se envolver, a rotular as coisas
como boas, ou mas. Dessa forma, o desejo nao surgira para perturbar a mente.

Pergunte a si mesmo: se vocé cair na onda dessas coisas e o sofrimento vier como
resultado, o que vocé ganha com isso? Vocé vera que vocé nao ganha nada. Esta tudo
vazio. O que vocé sim ganha € o sofrimento que mantém o coracdo agitado. Entao, seja
la o que vocé olhar, olhe para ver a sua inconstancia, completamente, dentro e fora.
Apenas isso sera suficiente para evitar que vocé tenha que se agarrar a qualquer coisa.

s Quando vocé estiver ciente do contato sensorial, vocé nao deve parar sua
consciéncia apenas no ponto onde o olho vé um campo visual, ou o ouvido ouve um
som. Vocé precisa saber profundamente dentro da consciéncia ocular, que percebe o
campo visual. Em seguida, foque no campo visual para ver suas mudancas, sua
decadéncia e sua cessa¢do. Quando ha a sensacao de um campo visual, vocé tem que
olhar para ver se o campo visual muda.

s Se vocé entender como olhar, vocé podera ver as mudancas nos fenomenos fisicos
e mentais de varios tipos. Fenomenos fisicos que vocé pode ver com seus olhos. Por
exemplo, uma flor que ainda esta fresca contém a mudanca e a decadéncia 13, em seu
frescor. Se vocé enxergar sua decadéncia apenas quando estiver murcha e marrom, sua
contemplac¢do ainda € rude, ainda longe da verdade.

Nada que € fabricado € estavel ou firme, mas fazemos nossas proprias suposicoes
sobre essas coisas. As coisas mudam na direcao do desenvolvimento e na direcao da
decadéncia. Vemos estes como dois processos separados, mas, na verdade, ambos sao a
decadéncia.

s Sempre que houver contato sensorial, mantenha seu foco voltado para dentro da
mente continuamente. Mantenha-o quieto e na normalidade. Quanto ao contato,
apenas saiba dele como sendo contato, mas mantenha sua consciéncia da mente tao
continua quanto possivel, até que sua consciéncia se retina por completo. Deixe que ela
se retna numa consciéncia pura e simples. Se essa consciéncia pura e simples puder
manter sua postura continuamente, ela se tornara um meio de ler e decifrar tudo a partir
de dentro. Vocé niao tem que prestar atencdo as sensacoes de surgir e desaparecer.
Foque, em vez disso, na consciéncia pura e simples — em outras palavras, o ato de estar
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ciente diretamente na mente ou na propriedade da consciéncia pura e simples. Mesmo
se vocé estiver ciente de questoes fisicas, mantenha a sua consciéncia pura e simples.

Vocé tem que ser observador quando a mente tiver mindfulness firmemente
estabelecida e sua consciéncia se reunir de modo que vocé esteja ciente da propriedade
da consciéncia, pura e simples, sem qualquer fabricacdo — uma consciéncia pura e
simples bem ali em si mesma. Tome isso como sua fundacao.

No inicio, focamos na respiracao para evitar que a mente vagueie. Quando vocé
focar na respiracdo, a medida que ela se torna mais e mais refinada, vocé chegara ao
ponto onde vocé nao precisa mais focar na respiragdo. Vocé foca continuamente na
mente. Vocé foca diretamente na mente pura e simples, sem qualquer fabricacdo, sem
qualquer rétulo. O que quer que surja, saiba nao mais do que isso, e mantenha sua
mindfulness continua.

s Quando a mente estiver sob o controle da mindfulness, sem fabricar pensamentos
ou ficar distraida, ela ficarda quieta e acordada por dentro. Quando vocé focar
diretamente na mente, ela vai parar e se aquietar naturalmente. Vocé vera que a mente €
apenas um aspecto da natureza, nao o seu “eu” ou qualquer coisa desse tipo. Quando
vocé enxergar claramente que € apenas um aspecto da natureza, isso destruira qualquer
apego a ela como “vocé” ou “sua”.

Sempre que vocé estiver ciente da forma ou das sensagoes, simplesmente deixe-as
serem aspectos da natureza — todas elas. A mente ndo sera posta em dificuldades, nao
se agitara com pensamentos, ou fabricacoes. Deixe-os pararem e se aquietarem,
simplesmente mantendo-se a par de si mesmo a cada momento.

s Conter a mente faz com que as sensagdes de contato sensorial interrompam seu
caminho habitual. Em outras palavras, simplesmente estar familiarizado com a mente,
quando mindfulness esta focada em estar ciente da mente, permite que 0s contatos
sensoriais desaparecam naturalmente bem no presente. E por isso que as pessoas que
sdo descuidadas, que nao desenvolvem contencdo por meio de mindfulness, caem
facilmente sob o poder das corrupgoes.

A contencdo por meio da mindfulness € o primeiro passo — em outras palavras, a
etapa onde vocé mantém a conten¢ao por meio da aten¢do, com mindfulness. Quando
sua mindfulness se tornar continua até o ponto em que ela se torna o saber-claro, isso €
chamado de contencao por meio do conhecimento. Tente manter esse estado de saber-
claro a partir de dentro.

s A contenc¢do dos sentidos tem o propdsito de ver os movimentos da mente — ver
como a sensacao de contato no olho, ouvido, nariz, lingua, corpo, ou mente se
transformam em outras sensagoes.

s Seu estudo do Dhamma tem que ser um estudo interno, nao um estudo de palavras
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escritas ou palavras faladas. Tem que ser um estudo da mente pura e simples para que
ela saiba seus proprios atributos e caracteristicas, enquanto mantém sua normalidade,
ou se mantém no vazio, um vazio que nao se prende em nada.

Se vocé olhar, repetidamente, a cada momento, a mente pura e simples se tornara
uma consciéncia clara das caracteristicas de um aspecto da natureza fabricado de
causas e condicoes, simplesmente como sua propria natureza, pura e simples. Ou,
podera haver uma consciéncia de outro aspecto da natureza, de um aspecto da natureza
livre de fabricacdo — mesmo que a consciéncia possa nao saber disso. Aqui estou me
referindo a mente que esta vazia, ou quieta por conta propria, que pode servir como um
padrao de comparagdo. O aspecto da mente fabricado pelas condi¢oes é simplesmente a
natureza. Nao entre nela, ou se prenda nela. Quanto ao aspecto que nao ¢ fabricado, que
€ simplesmente vazio em si: também nao devemos nos prender aqui.

Assim, quando a mente estiver toda embaracgada, se vocé se prender a ideia de que
“Minha mente esta toda embaragada”; ou se, quando a mente estiver vazia, vocé se
prender a ideia de que “Minha mente esta vazia”: ambos sio iguais no aspecto em que,
nao importa no que vocé se prenda, vocé tera que sofrer. Assim, ndo importa como as
coisas mudam, se vocé souber corretamente a verdade do sabbe dhamma anatta do
Buddha — Todos os fendmenos sao ndo-eu — vocé sera capaz de abrir mao.

s Parar para olhar, parar para saber da sua propria mente, € melhor do que procurar
saber as coisas de fora, pois quando vocé parar para olhar, parar para saber, vocé vera
inconstancia, stress e ndo-eu de uma forma que ndo exige palavras. Este sera um
conhecimento que € totalmente silencioso e quieto, a partir de dentro. O tipo de insight
que usa as palavras “inconstante”, “estressante” e “ndo-eu” é a imitagdo do saber, ndo a coisa
real. O conhecimento genuino vé a mudanca acontecer a cada momento, bem diante de
seus olhos, aqui e agora. Vocé realmente vé o que surge e como desaparece. E esta
sempre 1a para vocé ver, agora. Nao ha nada dificil. Entdo, se vocé sabe como parar
para olhar, pare para conhecer sua propria mente, vocé se familiarizara com o Dhamma

de uma forma correta...

Se vocé olhar corretamente, enxergando por inteiro, vocé vera como a mudanga
envolve o surgimento, permanéncia e desaparecimento, a cada momento. Vocé vera
como a mudanga envolve inerentemente o stress. Mas vocé tem que enxergar por
inteiro, de uma forma profunda. Nao € apenas uma questao de repetir a si mesmo que
essas coisas sao inconstantes, estressantes e ndo-eu.

Vocé realmente tem que olhar para ver como a mudanca € inerentemente
estressante. Vocé nao tem que chama-la de “estressante” em sua mente, mas vocé tem
que olhar até ver essa verdade claramente no proprio stress. Uma vez que vocé veja que
a inconstancia € estressante, vocé vera o ndo-eu inerentemente 1a no mesmo lugar.

s Se vocé permanecer focado na cessacao disto, daquilo, e daquele outro, isso
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significa que voceé caiu no engano da inconstancia.

s Quando vocé olha para a inconstancia, ou para o surgimento e desaparecimento,
com verdadeira mindfulness e discernimento, terd que haver uma sensacdo de
consterna¢ao, desencanto e despaixdo... Se vocé souber, mas estiver simplesmente
indiferente, isso nao € chamado de saber. Vocé simplesmente enganou a si mesmo em
pensar que vocé sabia, quando vocé realmente nao sabia. O saber genuino, claro e
nitido para o coracao € algo completamente diferente — nao o saber indiferente, que
conta como delusdo.

s Quando vocé realmente sabe, tem que haver uma sensa¢ao de consternaciao, uma
sensacao de urgéncia em expor tudo, devolver tudo, um senso de urgéncia em ver como
as coisas nao sao dignas de apego. Esse € o tipo de saber que vocé tem que desenvolver.
Se vocé ainda nao desenvolveu, vocé precisa contemplar as coisas repetidamente, se
voce esta sentado, de pé, andando, deitado, comendo, excretando, seja o que for. Vocé
precisa estar absorvido em contemplar essas coisas, tanto quanto vocé puder. Quando
vocé puder fazer isso, vocé entrard no Dhamma. Se a mente ainda estd distante e
distraida, se ela ainda esta preocupada com isso, com aquilo e com aquela outra coisa,
ela continuard se afastando cada vez mais, até se tornar escrava do anseio e da
corrup¢ao como antes.

s O cantico para refletir sobre os quatro requisitos € algo muito atil e benéfico. Vocé
tem que continuar praticando para nao se deixar levar pelo seu consumo dos requisitos.
A mindfulness que surge dessa contemplacdo estard, entdo, cheia de discernimento.
Onde quer que haja mindfulness, tem que haver vigilancia e autoconsciéncia — que sdo a
mesma coisa que o discernimento.

s Todos os aspectos do treinamento que visam torna-lo satisfeito com o que vocé
tem, ajudam a manter a mente mais vazia do que cheia. Uma vez que vocé ver o valor
dessas praticas, vocé deve praticar abrir mao de seus desejos. Se vocé simplesmente
seguir seus desejos, entao vocé estara feliz se conseguir o que deseja. Caso contrario,
vocé ficara chateado e incomodado. Portanto, contemple o desejo para ver se ele é
estressante — para ver como ele é tanto o stress quanto a causa do stress: dois em um.

s Treinar a mente € um trabalho refinado. Mesmo quando o conhecimento surgir, se
vocé decidir por conta propria que tem que estar certo, vocé falhou no teste. Nao
importa qual conhecimento: se ele pode oscilar, € falso conhecimento, conhecimento
enganoso, nao o conhecimento absoluto.

s Quando vocé se prende em seu conhecimento como correto, isso dara origem a
perspectiva errada naquele exato momento. Entdo, vocé tem que continuar parando
para olhar e saber por completo até ver como o seu saber se transforma em nao-saber.
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Isso ocorre porque o saber correto e o saber incorreto estdo inerentemente entrelacados.
N3ao se trata de que o verdadeiro saber permanecera como nada além do verdadeiro
saber. Vocé tem que encontrar o angulo a partir do qual vocé possa ver como e onde o
saber errado e a perspectiva errada surgirao.

s Quando orgulho e presun¢ao surgirem, vocé terd que fazé-los dar a volta e se
contemplarem, para ver que ndo ha nenhum “eu” neles — e, entdo, quando for esse o
caso, o que eles ganhariam ao se vangloriarem? Exatamente onde esta o seu senso do
eu? Quando vocé olha para isso, vocé percebe que vocé nao tem o que dizer. E isso, por
si 0, ajuda a por fim a sua presungao.

Quando vocé encontrar a fonte que da origem a “Eu sei, eu estou certo, eu sou bom”,
essa € a voz para qual vocé tem que tornar a vida dificil. Se vocé torna a vida dificil para
outras vozes na mente, vocé perdeu o ponto, pois todos elas sdo apenas seus seguidores.

A voz que diz que € boa ou correta: use essa mesma voz para desmontar a si mesma.
Vocé nao precisa usar nenhuma outra voz. Faga-a dar a volta e escavar sua propria
fonte.

s Se vocé nao souber como procurar suas proprias falhas, nao estara praticando o
Dhamma. Focar nas suas proprias falhas vai contra o fluxo. O principio basico na
contemplacdo € que vocé nao pode se colocar em primeiro lugar. Vocé tem que colocar
o Dhamma primeiro.

Quanto mais vocé sabe, mais modesto vocé se torna: essa € a natureza do Dhamma.
Quem quer que diga que vocé € estiipido: deixe-os ir em frente e dizer, mas certifique-se
de ficar cheio do Dhamma, a partir de dentro. Mantenha o Dhamma a todo custo, da
mesma maneira que as pessoas protegem cuidadosamente uma caixa onde o Canone
esta guardado. Foque em agrupar o Dhamma em um ponto: manter a mente em uma
posicdo adequada, sem se prender a nada. E como vocé deve protegé-lo, e como ele
requer cuidado e circunspecc¢ao: € algo que s6 vocé pode descobrir.

s Perspectiva Correta e Consciéncia Correta enxergam tudo como Dhamma. Em
outras palavras, elas enxergam todos os eventos fabricados de acordo com as trés
caracteristicas.

s Devemos refletir sobre a verdadeira esséncia do Dhamma para que, quando
olharmos para fora, possamos ver tudo como Dhamma, sem rotula-lo como bom, ou
mau. Tente usar seus olhos para olhar de uma maneira que nao envolva rotulagem. Veja
tudo como a natureza seguindo de acordo com causas e condi¢oes. Ou seja, veja tudo
como Dhamma puro e simples. Depois, veja se a mente se sente aberta, vazia e leve.

O Dhammaque vocé pode estudar em livros nao € a esséncia genuina do Dhamma.
Para ver a verdadeira esséncia do Dhamma, vocé tem que eliminar todas as formulagoes
convencionais, deixando a natureza pura e simples, livre de qualquer “ser”, ou “ter”.
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s A contemplacdo que usa pensamentos ainda € externa, nao interna. A
contemplacao interna tem que ser uma observacao focada que € imovel e quieta. E uma
contemplacdo que é composta de uma observacao focada, ndo algo que seja pensado.

§ Sua contemplacdo tem que atravessar muitas camadas, ndo uma. A primeira
camada é observar o nivel de percepgoes e rotulos. Em seguida vocé observa
pensamentos. E, em seguida, vocé observa a consciéncia.

Se vocé estiver observando rotulos, veja-os simplesmente como rotulos: o ato de
reconhecimento, a consciéncia de que vocé reconheceu algo e, em seguida, o rotulo
cessara.

Se vocé estiver observando pensamentos, veja como um pensamento surge, do que
se trata, e entdo, como ele cessa. Depois, surge um novo pensamento, e ele também
cessa. Este € o segundo nivel.

Depois, vocé observa a consciéncia, a consciéncia da mente pura e simples, uma
sensacao que surge diretamente na mente. Observe essa sensacao na mente e veja como
ela cessa da mesma maneira.

s Temos que usar mindfulness e o discernimento, que sao como pas e enxadas
extremamente afiadas, para escavar o nosso senso do eu. Assim, podemos vira-lo e
olhar para ele sob todos os aspectos para ver exatamente onde esta o nosso eu. Tente
contemplar a forma, as sensacdes, as percepcoes, as fabricacdes, ou a consciéncia que
vocé segura tio firmemente, para ver exatamente onde eles sdo constantes, prazerosos e
eu.

s Ainda nao contemplamos a pilha dos cinco agregados — a qual esta mudando
diante de nossos proprios olhos — com o propo6sito de ver corretamente suas condi¢oes
naturais 2 medida que elas aparecem. E por isso que caimos na onda do apego e da
dependéncia, os quais dao origem ao sentido do eu que funciona como aquele que “toma
posse das coisas”, o “consumidor”, o “receptor dos resultados”. E, entdo, acabamos
sofrendo ao assumir esses papéis de consumidores e receptores — tudo sem perceber.
Na verdade, queremos mais. Por exemplo, quando recebemos os resultados de uma
mente quieta e tranquila, queremos que ela permaneca assim. Quando ela muda,
ficamos agitados. Mas se compreendemos os principios da inconstancia, do stress e do
ndo-eu, podemos abrir mao. NoOs nao temos que segurar firme. O caminho para a
liberacao esta aqui mesmo.

s Voce veio até aqui com a finalidade de praticar, especificamente para acabar com
seus sofrimentos e com suas corrupcoes; entdo vocé tem que esquecer de todo o resto.
Vocé nado precisa se preocupar com muitas coisas. Simplesmente foque sua atenc¢do no
seu proprio corpo e mente, e tudo ficara vazio por conta propria. Vocé nao tem que
desejar o vazio. Nao se enrede por causa do desejo.
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s Em vez de abrir mao das coisas que vocé deveria abrir mao, vocé as alimenta com
mais combustivel, de forma que elas queimem ainda mais forte. Em vez de lidar com as
coisas que vocé deveria abster-se, desistir, enfraquecer ou destruir, vocé nao lida com
elas. E depois, vocé continua procurando novas técnicas de meditagao! Suas corrupcoes
estao surgindo bem na sua frente, bem na sua mente, a cada momento, e mesmo assim
voceé nao lida com elas. Tudo o que vocé faz é procurar as coisas 1a fora para se deludir.

s A pratica do Dhamma € uma forma de curar as doencas dentro do coracdo e da
mente, por isso devemos nos dedicar a pratica ao maximo. Temos que praticar com
cautela para que a corrup¢do, o anseio e o apego enfraquecam. Temos que focar e
contemplar continuamente em todos os momentos para destruir nosso apego ao eu.
Este € o trabalho mais importante de nossas vidas: contemplar fenémenos fisicos e
mentais para ver sua inconstancia, stress e ndo-eu. Temos que manter este trabalho
durante toda a vida, enquanto as corrupgoes estiverem no comando. Continuar
olhando, contemplando, soltando, continuamente.

s As corrupcoes ardentes sdo faceis de ver, mas as corrupgoes frescas e imidas —
como amor, desejo e afeto — que queimam a mente com um fogo frio e tmido, tao
venenoso quanto acido: essas sao dificeis de ver. Vocé tem que examinar a si mesmo
para que vocé saiba quem elas sdo realmente. Caso contrario, vocé continuara
acumulando dentro de vocé o fungo que causa umidade e apodrecimento.

s Quanto mais sua aten¢ao vazar la para fora, mais esttipido vocé se torna. Quanto
mais vocé focar dentro, mais agucado vocé se torna — mais vocé sera capaz de acabar
com seus sofrimentos e corrup¢oes. Quanto mais vocé focar 1a fora, mais vocé pega o
fungo que causa a podridao iimida, e mais vocé se torna um saco de lixo.

s Quando vemos as corrupgoes se manifestando em outras pessoas, podemos ver
quao feias elas sao ao ver o quao feio essas pessoas agem. Mas quando elas aparecem
em nos mesmos, nos as vemos como boas e corretas. E aqui que somos inconsistentes,
vendo nossas proprias corrupgdes como nossas amigas proximas — de acordo com o
velho ditado: “Vendo um disco com laminas como pétalas de 16tus”. E assim que
somos? Isso € algo que realmente vale a pena investigar.

s Se vocé souber como focar no surgimento da corrup¢do — quer seja a ganancia ou
a raiva —, mesmo que ela surja apenas um pouquinho, vocé deve encara-la até o ponto
que vocé possa espanta-la. Se vocé nao usar essa abordagem, vocé nao tera forcas para
combaté-la. Se vocé der mais gas a ela, até que ela comece a proliferar
descontroladamente, ela se tornara um grande incéndio e vocé ndo sera capaz de apaga-
la. Se vocé quiser apaga-la, vocé tera que espanta-la no primeiro estagio em que ela
aparece como uma ligeira sensacao de gostar ou nao gostar.
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Vocé tem que continuar contemplando — quando a mente estiver vazia, como esta
agora — para poder ver como essas sensagoes surgem. Vocé tem que contemplar para
ver como elas desaparecem e para ver o que vocé pode fazer para se certificar de que
nada mais surgira para fabrica-las mais adiante. Sua consciéncia da raiz da fabricacao é
um meio de extinguir o sofrimento a partir do inicio — um meio que é correto e que usa
um minimo de forga.

s Eliminar a ganancia e a raiva que possuem raizes brutas ndo € facil, pois suas
raizes ainda estdo enterradas; elas ainda estdo sendo nutridas por fertilizantes. E por
isso que elas continuam florindo e dando frutos. Entao, se realmente quisermos adotar a
abordagem mais rapida e correta, temos que focar em destruir a delusdo — nossa falta
de familiaridade com a verdade.

s Foque na questao de como as corrupgoes, quando elas surgem, tornam a mente
turva, incomodada e quente. Depois, contemple como desmembra-las e pergunte-se: “A
mente se sente fresca quando elas cessam”? Continue olhando ali mesmo.

O frescor aqui ndo vem de fazé-la esfriar. E fresco por si s6, sem ter que banhar-se
com agua. Sao as sensagoes da mente quando pode abrir mao de algo. E fresca por si so.

s Contemplar-se repetidamente lhe da um sentido da natureza superior da mente
que pode alca-lo para a libertacio. E um meio de dispersar o lado da mente que
costumava se fixar as coisas de modo que ela se tornava mais e mais fraca em relagao a
tudo. Voceé faz isso por meio do poder de mindfulness e do discernimento, ndo por meio
do poder da corrupgao, do anseio ou do apego.

s Quando a mente estiver lutando para conseguir algo, no inicio basta observa-la.
S6 quando ela parar de lutar vocé deve lidar com a questao de acordo com o que €
apropriado. Desta forma, o desejo se tornara mais fraco, e suas agoes ficarao sob o
poder de mindfulness e do discernimento.

s Se nao experimentarmos usar o poder da mindfulness e do discernimento para
vencer a corrup¢do, permaneceremos ignorantes como sempre. Continuaremos nos
alimentando e vivendo de acordo com nossa propria conveniéncia, mas quando formos
atingidos por algo, perderemos o controle e vamos nos agarrar a qualquer coisa. Isso
porque ndo trabalhamos em desenvolver resisténcia e tolerancia. Nao nos treinamos
para suportar olhar para a dor e o sofrimento, para aguentar focar na dor e sofrimento,
para ver como eles sao pesados, para ver de quem sao essas dores e esses sofrimentos.
Somente se suportarmos olhar para a dor e o sofrimento, aguentaremos focar na dor e
no sofrimento, até que eles cessem: ai € que obteremos grandes beneficios de nossa
pratica.

s Temos que nos treinar muito em contemplar a dor, focar na dor, até o ponto em
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que possamos abrir mao da dor e a mente nao se sintonizara com ela. A dor, entdo, ndo
ira além do corpo. Quanto ao prazer, vocé nao precisa se agarrar a ele. Vocé nao tem
que ficar satisfeito com ele. Vocé tem que ver prazer e dor como sendo iguais. Eles sdao
igualmente inconstantes e estressantes, sempre foram.

s Nao importa como a dor surja enquanto vocé estiver sentado e meditando, vocé
tem que suporta-la, observa-la até que vocé possa abrir mao dela. Veja-a como o stress
dos fendomenos fisicos e mentais, ou o stress dos agregados. Quanto a mente, mantenha-
a num estado de normalidade, sem lutar. Desta maneira, o anseio nao surgira. Se vocé
deixar o anseio surgir primeiro, sera dificil abrir mao dele. Vocé vai se agitar.

Basta estar envolvido em observar a dor. Quando ela surgir, deixe-a surgir. Se ela for
forte, simplesmente saiba que ela é forte. Nao deixe o anseio surgir. Deixe apenas as
sensacoes existirem por si mesmas. Observe como elas tomam forma, como elas
mudam, e simplesmente observe-as dessa forma. Mantenha qualquer anseio longe.

Ou, se vocé quiser, vocé pode se virar e olhar para a mente pura e simples. Se estiver
agitada, saiba que o anseio ja surgiu. Se estiver na normalidade, vigie-a com cuidado,
pois ela pode pegar humores muito rapidamente. Se a sua atencao apresentar qualquer
lapso, ela vai fluir junto com um humor.

s Quando vocé vai atras do bem e do mal, e se prende no seu senso do eu, vocé cria
um grande tumulto. Mas quando vocé realmente sabe claramente, vocé pondera esses
problemas para que eles desaparecam. Quando vocé realmente examinar todos os fatos
evidentes, vocé vera que nao ha coisas boas ou ruins surgindo. Tudo se dissipa. Mas,
entdo, novas fabricagoes-de-pensamento surgem e desaparecem, surgem e
desaparecem. Elas continuam fluindo, e elas parecem envolver muitos, muitos
problemas. Mas, na verdade, ndo ha muitos problemas. Somente existe o surgimento,
permanéncia e o desaparecimento. E porque nio estamos focados em saber sobre isso
que os problemas parecem ser muitos. Mas ndo importa quantos sao, ha apenas isto:
surgir, permanecer e desaparecer, um apds o outro, como se fosse uma ondulacdo de
uma corrente de agua, e a ondulagao nao é nada.

Se vocé olhar para a sequéncia padrao da corrente de seus pensamentos, fabricando
o bem e o mal, vocé descobrira que nao ha nada que vocé possa segurar como tendo
qualquer esséncia, pois todos esses pensamentos cessam e desaparecem. Se vocé
aprender a olhar habilmente desse modo, sua mente estara mais vazia do que envolvida,
pois vocé vé a verdade de que todas estas coisas surgem, permanecem e desaparecem.
O passado ja passou. O futuro ainda nao chegou. Olhe simplesmente para o presente
surgir e desaparecer bem diante de seus olhos — e nao se prenda.

Quando vocé vé o surgimento, a permanéncia e o desaparecimento, puro e simples,
bem no momento presente e entdo € capaz de abrir mao: vocé ganha a libertacdo ali
mesmo.
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s Ha um velho ditado:

O mastro de uma bandeira aterrado,
Numa corrente de agua veloz:

Bem ali esta o Buddha

Cujo Dhamma € supremo.

A corrente de agua veloz se refere ao presente, onde ha fabricacdo, mudanga,
surgimento e desaparecimento. Bem ali esta o Buddha cujo Dhamma é supremo,
significa que o conhecimento claro € encontrado ali mesmo. Abrir mao do apego ocorre
ali mesmo.

Examine sua mente para ver de que tipo de correntes ela vai atras. Entdo, pare para
olhar para elas. Pare para estar ciente delas. Em daltima analise, vocé vera que nao ha
realmente nada 13, apenas o surgimento e a permanéncia no vazio, como uma imagem
projetada que pisca e desaparece, vazia de qualquer esséncia.

s Se vocé olhar para dentro e puder enxergar completamente, vocé vera que
nenhuma das coisas do mundo tem qualquer valor, pois o valor mais alto reside na
mente repleta do conhecimento claro, brilhante e limpo. Mesmo que esse conhecimento
seja apenas momentaneo, isso significa que sua pratica nao € em vao. Vocé pode toma-
lo como seu guia para continuar seguindo até que vocé acabe com o sofrimento e
corrup¢ao por completo.

s O sentido interno da mente se manifestard por si s6. Como um diamante
incrustado na rocha: quando a rocha é cortada, o brilho e o esplendor do diamante
aparecem. Da mesma forma, quando a mente estiver imersa na corrup¢ao, no anseio e
no apego, ela esta totalmente escura, totalmente no escuro. Nao ha nenhuma luz ou
brilho. Mas quando nossas ferramentas de corte — mindfulness e discernimento —
revelam suas faces, a mente sera brilhante por conta propria.

s O Dhamma cobre muitos topicos, mas todos estao reunidos na mente. As
corrupgoes sao uma espécie de dhamma, assim como o discernimento e 0s cinco
agregados. Tudo € dhamma. Agora, o que queremos € o dhamma mais elevado, o
dhammaque nao é fabricado. Queremos saber como ele € entao, onde esta ele?
Encontra-se aqui mesmo na mente. A mente que nao é fabricada, que esta vazia de si
mesma: esse € 0 dhamma genuino.

s Ao contemplar os fenomenos do presente — como as coisas surgindo,
permanecendo e desaparecendo — vocé tem que continuar olhando até ver o que nao
surge ou desaparece. Quando vocé compreender plenamente o surgir, 0 permanecer € 0
desaparecer, vocé estara face a face com o vazio.
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s O vazio nao € vazio como se vocé se sentasse e dissesse para si mesmo: “Nao ha
nada 14 no vazio”. Ha coisas la: o olho vé visoes, o ouvido ouve sons, e assim por diante.
Eles estao vazios simplesmente porque a mente ndo entra para rotula-los, elabora-los,
agarrar-se a eles, gostar ou nao gostar deles, isso € tudo. Eles estao vazios porque a
mente esta livre do apego.

§ Se vocé nao souber como extinguir as coisas, como abrir mao, vocé vai ficar preso
em todos os niveis do caminho. Se vocé ficar preso no sabor delicioso do vazio ou da
quietude, essa é a versdo deludida de nibbana.

§ A pratica exige que vocé atravesse varias coisas. Se vocé adquirir novos
conhecimentos e se prender, isso criara um obstaculo ao longo do seu caminho. E como
viajar: se vocé se deparar com algo novo e estranho, e vocé ndo estiver disposto a
continuar o caminho, porque ja esta satisfeito onde vocé esta, vocé acabara construindo
sua casa bem ali.

Sua capacidade de continuar a viagem depende de uma consciéncia que vé
claramente por inteiro. Mas aqui sua consciéncia ndo esta clara até o fim do caminho, e
ainda assim vocé construiu uma casa aqui, pensando que nibbana esta aqui no vazio.
Essa opinido € o que bloqueia o seu caminho.

Se vocé toma essa sensacao de quietude e vazio simplesmente como um ponto de
repouso, ele apresenta pouco perigo, pois vocé ainda tem a oportunidade de continuar
seu caminho.

O caminho que extingue a corrup¢ao tem que focar em extinguir a perspectiva que
se prende no conhecimento e nas perspectivas.

Vocé tem que reconhecer os estagios do caminho que vocé precisa como pontos de
repouso, e perceber que vocé estd segurando-os simplesmente como moradias
temporarias. Se vocé segura-los firmemente, vocé vai ficar preso 1a e ndo vai adiante.

s Se a sua consciéncia estiver focada constantemente, a mente finalmente tera de se
render. Seu velho habito de vagar para saber disso e daquilo gradualmente se acalmara
e se aquietara sem ter que ser forcado, porque ele nao sera capaz de resistir ao seu olhar
constante. Cada vez que vocé olhar para ele, vocé vera a sua desonestidade. Vocé vera
que nao € digno de crédito, nao digno de apego; assim, essa desonestidade tera que
diminuir.

E como uma pessoa que vem lhe bajular. Assim que vocé focar seu olhar nela e
perceber o que ela pretende, ela tem que se encolher de vergonha.

Para focar no ponto onde o seu senso do eu surge, a sua mindfulness e seu
discernimento tém que desenvolver muitas abordagens, usando truques que vocé
descobre por conta propria.

O truque basico € uma coisa pequena: procure o ponto no qual o senso do eu se dissipa
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por conta propria.

Se a sua consciéncia ndo penetrar claramente na cessacao da propriedade da
consciéncia, ndo ha como saber como os estados mentais surgem e desaparecem. Nao
ha nenhuma maneira na qual vocé possa saber como eles vagueiam para assumir
objetos, como eles caem nos turbilhdes das fabricagoes-de-pensamento que sao boas e
mas, ou como eles ficam todos envolvidos num tumulto sé6. Assim, quando vocé
escolher seu foco, foque diretamente na cessagdo dos estados mentais. Quando eles
assumem um objeto, eles entao cessam? Continue procurando até que vocé possa ver
como eles cessam por conta propria. Se vocé nao conseguir lidar com isso, foque
primeiro na cessacao dos fenomenos fisicos e mentais. Quando vocé vé claramente a
cessacao de fendmenos fisicos e mentais, vocé sabera por si mesmo como a consciéncia
que sabe dessa cessagdo, também cessa por si mesma, a cada momento que ela sabe
dessas coisas.

Saber da cessacdo da consciéncia € muito atil. Nao importa como ela surja, a
consciéncia sempre se desintegra por si mesma. Dessa forma, vocé nio vai se prender
na ideia de que ela tem um eu de qualquer tipo.

Saber da cessag¢dao da consciéncia pura e simples € saber da cessacdao de tudo. E
como abrir o mundo inteiro, ou sacar o mundo inteiro e joga-lo fora.

Quando vocé pode saca-lo, joga-lo fora, e abrir mao dele, ndo ha nada, apenas o
vazio, um vazio que € brilhante e claro, sem um sentido do mundo. As palavras
“mundo” e “cinco agregados” sdao simplesmente conven¢oes para nos ajudar a ver como
ha mudanga.

s Para se familiarizar com a propriedade da consciéncia pura e simples, vocé tem
que observar os movimentos da mente em resposta ao contato. Vocé tem que saber do
surgimento e do desaparecimento, e vocé tem que observar a consciéncia que
acompanha a mente, que esta no fundo da mente, ou na propriedade da consciéncia
sensorial. Se esse tipo de consciéncia nao for algo fabricado, ou rotulado, ela
permanecerd quieta. Ela mantera a sua posi¢cdo. Se vocé quiser ver quanto tempo ela
pode manter seu posicionamento, vocé tem que observar seus movimentos em resposta
ao contato ou em resposta a sensacdo interna de rotulagem. Quando essas coisas
surgem, essa consciéncia pode manter sua postura? Se nao puder, ela sera fabricada em
forma de distragao. E quando a questao se acalmar, vocé estara desgastado.

Se vocé puder ver através do conceito puro da consciéncia pura e simples, entdao
vocé vai entender a sua origem, o seu fundamento interior. No inicio, vocé tem que
depender da mindfulness como sua base para focar. Depois, vocé foca em olhar para
saber a condicio de mudanca, de surgimento e de desaparecimento. E um olhar focado,
nao um olhar comum.

Um olhar comum ndo leva a conhecimento algum. E delusdo. Focar o olhar até o
ponto de dar origem ao conhecimento claro €, por si s6, um meio de destruir a delusao.
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Em qualquer nivel, vocé esta livre de fabricagoes, de rotulos mentais, ou livre do apego;
€ um meio de conhecimento claro dentro da mente, ou a propriedade da consciéncia
sensorial.

s Para que sua consciéncia sensorial alcance o ponto de encontro da mente, ou da
propriedade da consciéncia pura e simples, vocé tem que focar na mudanca dentro da
propria mente. Vocé faz isso para destruir as sementes profundas da propriedade da
consciéncia sensorial. Estas sementes, que permanecem continuamente na propriedade
da consciéncia, sao muito refinadas.

Estas sao as sementes do anseio sensual, anseio de devenir, e anseio de nao-devenir.
Anseio sensual é algo bastante facil de observar. A maneira como ele se move para criar
o desejo por campos visuais, sons, cheiros, gostos, sensacoes tacteis € algo bastante facil
de ver. Quanto as sementes mais latentes do anseio de devenir — o anseio de ser ou ter
um eu, ou coisas pertencentes a um eu — estes, por sua vez, estdo localizados nas
profundezas. Por isso, temos que olhar profundamente para destrui-los.

Se vocé puder ver completamente através destas sementes e puder destrui-las, este
sera o seu caminho para libertacio do sofrimento. Este ponto de encontro da
propriedade da consciéncia sensorial pura e simples, ou da propriedade da consciéncia
pura e simples, €, portanto, algo que realmente vale a pena investigar. Se vocé nao
agregar a sua consciéncia para investigar neste ponto, vocé achara dificil destruir as
sementes. Quaisquer sementes que vocé destruir serdo sementes externas, como aquelas
dos prazeres sensoriais. Mas as sementes que sao tendéncias latentes que estdo dentro
da mente, ou na propriedade da consciéncia sensorial, nao tém nenhuma intencao
propria. E por isso que raramente as vemos por inteiro, porque raramente sabemos
delas, raramente as vemos. Isso € porque brincamos com seus filhos, seus seguidores:
prazeres sensoriais. Nao focamos em olhar para dentro para obter qualquer perspectiva.

s As tendéncias nao intencionais localizadas profundamente em seu carater: vocé
nao pode intencionalmente se livrar delas num piscar de olhos. A Gnica maneira de se
livrar delas € contemplar interiormente passo a passo para que vocé as conheca
claramente. Vocé tem que alcangar o nivel bdsico de saber que ndo é intencional se vocé quiser
se livrar das outras coisas ndo intencionais na mente.

s A propriedade da consciéncia contém dentro dela o sentido de ser, ou de ter um eu.
Contém as sementes que dao origem a ser e ter da mesma forma que uma semente
contém casca, ramos e folhas. Se vocé focar em saber a condicdao da propriedade de
nome e forma pura e simples, apenas isso, por sua vez, destruird as sementes para o
renascimento.

s Temos que refletir sobre as condi¢oes naturais de ambos os tipos: comec¢ando com
a condicdo mutavel, assim como os agregados e, penetrando até a condi¢ao imutavel,
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que € a cessacao total do sofrimento...

A condi¢dao mutavel continua mudando sua camuflagem sem parar, nos enganando
e nos prendendo nela como sendo algo genuino e verdadeiro. Em particular, o nosso
fascinio com sensacoes prazerosas: mesmo quando treinamos a mente para estar quieta,
ainda assim esperamos ter o sabor delicioso das sensagcoes prazerosas. Isso porque nao
contemplamos a ilusao das sensagoes, seja l1a qual for seu tipo.

Alguns arahants ganham o despertar ao se familiarizarem com sensacoes, e ao
destruir as obsessoes que se encontram latentes em todos os trés tipos de sensacgoes.

A obsessao com a irritagdo esta latente nas sensacoes dolorosas. Assim que a dor
surge, quer se trate de dor mental ou fisica, a irritacao surge na mente. A obsessao com
a paixao esta latente nas sensacoes agradaveis. Gostamos de prazer de todos os tipos,
desejando que eles permanecam conosco por um longo tempo.

Quando uma sensacao de equanimidade — nem-prazer-nem-dor — surge, ficamos
absorvidos na equanimidade porque nao sabemos que é apenas uma sensac¢ao, a qual
tem que surgir e desaparecer de acordo com suas condicdes. E por isso que a obsessdo
com a ignorancia esta latente nas sensagoes equinimes.

Como podemos abrir mao dessas obsessoes? E algo a que devemos prestar muita
atencao, porque sensagoes tém um fascinio enorme, que pode dar origem ao anseio.

Por exemplo, quando a mente esta quieta e vazia, e, em seguida, muda, de forma que
ela ndo esteja mais quieta e vazia; queremos que ela se torne quieta e vazia novamente.
Quanto mais queremos, menos vazia ela fica.

Se pudermos dissipar o desejo pelo vazio, isso, por sua vez, permitird que a mente se
torne vazia novamente. O desejo € o que deixa a mente envolvida em agita¢ao; assim o
desejo € o que nos temos que dissipar.

Praticamos a contencdo dos sentidos para dissipar o desejo, porque a mente esta
sempre desejando ver campos visuais, ouvir sons, cheirar aromas, saborear sabores e
tocar sensacgoes tacteis que a rodeiam por todos os lados.

E porque nio sabemos como o desejo é a causa do sofrimento que lutamos para
satisfazer nossos desejos — e depois todos os tipos de sofrimento o acompanham.

s A palavra sankhata-dhamma — fendmenos fabricados — abrange as condi¢oes da
natureza que sdo marcadas pelas trés caracteristicas. As coisas que temos que estudar
estao resumidas em duas palavras: sarnkhata dhamma e asankhata dhamma. Ambos os
termos tém uma vasta e ampla gama de significados, especialmente sarikhata dhammas,
que sao sempre inconstantes, estressantes e ndo-eu. As condicoes de sarnkhata dhamma
seguem seus proprios turbilhdes sem fim. Quanto ao asarnkhata dhamma— o fendmeno
que n3o muda, que ndo € estressante, mas que ainda é ndo-eu — € algo dificil de saber.
Mas mesmo esta condicao refinada e sutil € algo a que ndo devemos nos prender.
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s Quando a mente para, se aquieta e esta ciente de si mesma, permita que ela foque
ainda mais profundamente em si mesma, pois seu estado de descanso € o estado mental
que esta concentrado, ou em equanimidade: quieto, neutro, nem satisfeito, nem
descontente. Este ¢ um tipo de fabricagdo chamado anefijabhisankhara — fabricagdo
imperturbavel — ou se vocé quiser, vocé pode chama-la de fabricacdao neutra. Quando
voce focar nela, veja-a simplesmente como um aspecto da natureza. Nao seja sugado
pela quietude, neutralidade ou equanimidade. Ao mesmo tempo, porém, vocé precisa
depender da equanimidade para focar em ver as coisas como aspectos da natureza, pura
e simples. Esta € uma forma de dissolver qualquer fabricacao de gostar ou nao gostar,
seja ela boa ou ma. Por esta razdao, nao paramos apenas na equanimidade. Temos que
vé-la por completo, que € um aspecto da natureza livre do eu.

s Quando os aspectos fabricados da natureza cessam, a mente permanece ciente da
equanimidade. Entdo vocé foca na equanimidade para estar ciente dela como um
aspecto da natureza, sem usar quaisquer rotulos ou palavras. Simplesmente foque em
vé-la, para se familiarizar com o aspecto da natureza que esta mais fundo, sem rotular
nada.

Ao enxergar em cada nivel da natureza pura e simples, as coisas ficam mais e mais
profundas. Vocé sabe e solta, sabe e solta, sabe e solta — vazio!

Tudo o que aparece, vocé abre mao. O principio importante em seu olhar interno é
simplesmente abrir mao.

Vocé olha, vé, e abre mao. Incline a mente para abrir mao. Olhe em siléncio
absoluto, sem conversa interior. Saiba e Solte. A mindfulness continua sabendo, ao abrir
mao de tudo. A respiracao ndo desaparece. Nao importa quao quieta, ou vazia a mente
esteja, voceé esta ciente a cada respiracao. Se vocé nao souber desta maneira, vocé logo
perdera o foco e ficara distraido, ou uma fabricacdo de algum tipo interferira, de modo
que vocé perdera sua base.

s Quando a mente fabrica pensamentos inabeis — pensamentos de paixao sensual,
pensamentos de hostilidade, pensamentos de nocividade — todos sdao chamados de
fabricacao demeritoria (apufnifiabhisankhara).

Quando a mente ganha um entendimento das desvantagens da paixdao sensual e
desenvolve uma sensacao de desconfianca, repugnancia e desgosto pela paixao sensual:
€ quando vocé limpa a mente da paixao sensual, para que a mente nao fique presa na
paixao sensual, em vez disso, a mente fica presa no desencantamento. Quando a mente
enxergar as desvantagens da hostilidade e pensar, em vez disso, em termos de boa
vontade e perddao: € assim que vocé destroi a hostilidade. Quando vocé vé as
desvantagens da nocividade, vocé pensa ou age de maneiras que nao sao prejudiciais.
Todas estas coisas sao chamadas fabricac6es meritorias (pufiiabhisarikhara).

Quando a mente fabrica essas coisas, sejam meritorias ou demeritorias, ela se agita.
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Pensamentos habeis tém que continuar a ser pensados para acabar com pensamentos
inabeis. Pensar demasiadamente podera torna-lo cansado, tanto no corpo quanto
mentalmente. Quando isso acontece, vocé tem que focar numa preocupagao Ginica, para
trazer a mente a concentracao.

Quando vocé focar na concentracdo e jogar fora as fabricacbes meritorias e
demeritorias, e permanecer parado continuamente numa Gnica preocupac¢io: isso cai
nas caracteristicas da fabricacao imperturbavel (anefijabhisankhara).

A sensacao de estar confortavelmente quieto ou equanime por longos periodos pode
nao se encaixar na definicao de fabricagcdes imperturbaveis como o jhdana, ou as
absorcdes mais elevadas. E simplesmente um tipo de imobilidade dotado de mindfulness
e discernimento. A mente esta ciente de si mesma, ela foca seu olhar direto em si
mesma, e se conhece continuamente, sem fabricar pensamentos do bem, ou do mal.
Porém, isso também pode ser incluido sob a fabrica¢ao imperturbavel.

Por essa razdo, temos de encontrar o aspecto da mente que pode manter a sua
postura de modo a ver mais adiante, de modo que ndo fique presa na fabricagdo
imperturbavel. Temos de penetrar até o ponto em que podemos ver claramente em
termos do surgimento, permanéncia e desaparecimento, a inconstancia, o stress e o ndo-
eu que estao reunidos aqui também.

s Vocé precisa afiar este principio basico do saber para que ele seja afiado como
uma navalha, para que vocé possa ver a verdade de que nada tem verdadeira esséncia,
que tudo é ilusorio.

“Saber” e “nao saber” trocam de lugar de maneira que parecem ser diferentes, mas se
vocé fica preso nessa dualidade, vocé esta preso em si mesmo.

Se vocé realmente souber, vocé tem que saber ambos os lados: o lado que sabe e o
lado que nao sabe, para ver que ambos sdo inconstantes da mesma maneira, ambos sao
enganosos da mesma maneira.

s O seu senso de fendomenos fisicos e mentais sao todos fabricacoes. Mindfulness €
uma fabricagdo. O discernimento € uma fabricagdo. Até mesmo a mente quieta € uma
fabricacao. Quando nao esta quieta, € uma fabricagcao. Entao olhe para a fabricacao
profundamente, precisamente, de todos os angulos, por dentro e por fora.

O conhecimento — mesmo o observador, aquele que sabe — é também uma
fabricacao. Eles sao todos fabricacoes, sejam eles certos ou errados, bons ou ruins.
Entdo vocé tem que se familiarizar completamente com a fabrica¢cdo. Quando vocé
conhecer a fabricacdao completamente, de uma forma que penetra internamente, vocé
dara origem a uma sensa¢ao de desencanto. Se vocé ndo fizer isso, vocé vai optar por
segurar as boas fabricagoes, e empurrar as mas fabricagoes para longe.

s Podemos reconhecer fabricagoes como sendo aquelas coisas que podem mudar e
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cessar. Assim, percebemos que temos brincado com essas coisas falsificadas por todo
tempo.

Mesmo o conhecimento claro € uma fabricacdo. Ele muda de acordo com as
condicoes fisicas e mentais. Mindfulness; o discernimento; o conhecimento e a visao
intuitiva sdo todos fabricacoes — s6 que sao boas fabricagoes, das quais precisamos
depender, por enquanto.

Nos temos que entender as fabricacoes, entender como usar as fabricagdes de uma
maneira correta, e, entdo, simplesmente, abrir mao delas. Nao temos que continuar
agarrados a elas.

s O saber € uma fabricagao. O ndo-saber é¢ uma fabricacdo. Quando os examinamos
internamente, vemos que ambos surgem e desaparecem. Mesmo as verdades que
sabemos desta maneira nao ficam por muito tempo. Elas tém que se transformar em
nao-saber.

Disto podemos ver que as fabricagoes nos enganam com varios truques, em muitos
niveis, e ficamos deludidos ao nos autoenganar junto com elas.

Quando pudermos saber de todos os tipos de truques da fabricacdo em todos os
niveis, sera realmente benéfico. Realmente saberemos de acordo com o que o Buddha
disse: Sabbe sankhara aniccati — Todas as fabricacoes sao inconstantes. Este € um
principio importante que nos permitira ver através do stress em cada tipo de fabricacao.

Mesmo as boas fabricagoes, como mindfulness e o discernimento, sdo estressantes
por si mesmas, porque elas tém que continuar mudando. Elas sdo como ferramentas que
usamos por enquanto, mas nao devemos ficar presos a elas.

s Mesmo que tenhamos que cuidar da fundacdo do nosso saber, por meio de
mindfulness e do discernimento para supervisionar a mente, devemos entender que a
mente ¢ uma forma de fabricagao. Mindfulness e discernimento sao fabricagoes. Se
soubermos somente num nivel superficial e sairmos por ai falando sobre o que ja fomos
capazes de abrir mao no nosso nivel de pratica, este € um sinal de que ainda nao
enxergamos profundamente as fabricagoes. Quando este € o caso, ainda estamos dentro
das correntes turbulentas da fabricagao.

O conhecimento correto, que € classificado como uma boa fabricacao, precisa ser
treinado para ler e decifrar as coisas internamente e externamente, inclusive a ele
mesmo, em muitos niveis complexos.

Quando vocé enxergar a inconstancia e o stress, vocé tem que enxergar através da
auséncia de um eu em todos os tipos de fabricagoes.

s Vocé tem que saber que a fabricacdo € inconstante, estressante, e que ela nao tem
nenhum eu. Continue olhando para este ponto repetidamente até que fique claro para o
coracdo. SO entao vocé desenvolvera uma sensacao de desencanto e despaixao. Vocé
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nao vai se apegar as boas fabricacoes ou empurrar as mas para longe, pois vocé ja viu
que elas tém o mesmo preco, ambas sao igualmente mutaveis.

Mesmo que mantenhamos a postura do nosso conhecimento ao inspecionar a
mente, para nos certificarmos de que ele ndo seja fabricado mais além por causa de
condicoes externas, ainda assim, ndo permanecemos presos ao conhecimento, pois ele
também tem que mudar.

Ha momentos em que pensamos que sabemos a verdade sobre esta questao, mas
depois, em momentos posteriores, ou com o passar do tempo, um conhecimento, ainda
mais claro, surge. Isso nos permite saber que o que pensavamos que era o verdadeiro
conhecimento, na verdade nao era. Esse conhecimento pode mudar. Nao importa o
quao alto o nivel que ele esteja enquanto ele muda, vocé tem que lembrar que ele ainda
€ uma fabricacgao; ele ainda pode mudar, nao importa o nivel que atinja. Se for bruto ou
refinado, vocé tem que conhecé-lo completamente. Caso contrario, vocé ficara preso a
ele.

Se vocé puder olhar de uma maneira que vocé enxergue todas as fabricagoes por
completo — boas, mas, certas, erradas, o “conhecedor”, o “niao-conhecedor” —
simplesmente como o mesmo tipo de coisa, seu conhecimento vai gradualmente ir além
e acima dessas coisas. Mas mesmo que estejam além, ainda se tratam de fabricagoes.
Ainda nao obteve a libertacao da fabricacao. Até mesmo o caminho € uma forma de
fabricacdao. Assim, quando desenvolvemos o caminho, quando desenvolvemos o fator
da Perspectiva Correta, precisamos ver corretamente essa questdo, ver claramente a
fabricacao de qualquer espécie, ndo importa quais sejam as caracteristicas de nosso
conhecimento. Se olharmos para fendmenos fisicos, ou fendmenos mentais surgindo e
desaparecendo, eles sdo todos fabricacoes. Mesmo a mente firmemente estabelecida na
concentracdo € uma forma de fabricagdo, assim como os estagios de jhana.

s Se nao olharmos para dentro, tornamos a mente escura e turva. Depois, quando o
contato sensorial chega, a mente pode facilmente ficar agitada. Entdo, peco que vocé
faca um esfor¢o para olhar com cuidado para dentro para ver o que esta 1a na mente,
para ver como as coisas surgem, para ver como os rotulos mentais e fabricagoes surgem.
Dessa forma, vocé sera capaz de dissipa-los, destrui-los, deixando apenas a mente pura
e simples, sem rotulos ou apegos. Assim, ela estara vazia de corrupcoes. Vocé pode
chama-la de sua beleza interior, Miss Vazio, que nao tem idade, ndo tem que adoecer,
ndo tem que morrer — uma natureza primordial que nio muda. E algo que vocé tem que
tocar na mente. Nao € a propria mente, mas a mente em si € o que faz contato com ela.

s Quando praticamos, somos como cortadores de diamantes. Nosso diamante — a
mente — esta incrustada em corrupgoes densas e escuras. Temos que usar mindfulness e
o discernimento — ou virtude, concentracio e discernimento — como nossas
ferramentas de corte para tornar a mente pura em todos os seus pensamentos, palavras
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e acoes. Em seguida, treinamos a mente para se aquietar e contemplar, de modo a dar
origem a um conhecimento claro, até o ponto onde vocé se encontra com o que €
totalmente puro e livre de corrupgoes e fermentagoes mentais: a “Miss Vazio”, que € tao
bela, livre da mudanga, a quem o Rei da Morte ndo pode ver.

E se isso € algo que vale a pena aspirar, eu deixo para vocé decidir.
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GLOSSARIO

Agregado (khandha): componentes fisicos e mentais da experiéncia sensorial, que
formam a matéria-prima para o sentido do eu: forma (o corpo, qualquer fenémeno fisico);
sensacoes; percepcao; fabricacdo-de-pensamentos; e consciéncia sensorial (contando o
intelecto como o sexto sentido).

Anusaya: obsessao, da qual ha sete variedades: paixdao sensual, irritacao,
perspectivas, incerteza, presuncao, paixao pelo devenir, ignorancia.

Arahant: uma pessoa que pos fim a corrup¢ao e aos efluentes, e, portanto, nao esta
destinada ao renascimento futuro.

Bodhisattva: o Buddha antes do seu Despertar.

Corrupc¢ao Mental (kilesa): qualidades mentais que obscurecem a clareza da mente.
Existem trés tipos basicos — paixao, aversao e delusio — mas estes podem se combinar
em uma variedade de formas. Uma lista padrao da dezesseis no total: ganancia,
malevoléncia, raiva, rancor, hipocrisia, arrogancia, inveja, avareza, desonestidade,
ostentacao, obstinag¢ao, violéncia, orgulho, presuncao, intoxicagdo e acomodacao.

Dhamma (Sanscrito: dharma): Dhamma com d mintsculo (dhamma) significa
fendmeno, um evento, a maneira como as coisas sao por si mesmas, suas qualidades
inerentes, os principios basicos subjacentes ao seu comportamento. Dhamma com d
maitsculo (Dhamma) significa principios de comportamento que os seres humanos
devem seguir para se encaixar na ordem natural correta das coisas; qualidades da mente
que eles deveriam desenvolver de modo a perceber a qualidade inerente da mente em si
mesma. Por extensao, “Dhamma” € usado também para se referir a qualquer doutrina
que ensina sobre dhammas ou Dhamma.

Afluente (asava): quatro qualidades — sensualidade, devenir, perspectivas e
ignorancia — que fluem da mente e criam o fluxo dos circulos da morte e do
renascimento.

Estabelecimentos da mindfulness (satipatthana): a pratica de usar a mindfulness e a
vigilancia para contemplar o corpo, sensacoes, a mente e as qualidades mentais como
elas sdo experenciadas em si mesmas.

jhana: absorcao mental; um estado forte e estavel de concentracdo baseado tanto
num fendémeno fisico, quanto numa dimensao refinada e sem forma da mente.

Kamma (sanscrito: karma): atos intencionais em pensamento, palavra e acao que
resultam em devenir e nascimento.

Kuti: Uma cabana ou casebre geralmente pequeno e simples. Habitacio de um
monge ou meditador.

Lentilha d'agua : ¢ uma espécie de pequena planta aquatica pertencente a familia
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das Araceae.
Mara: morte e tentagcdo personificadas.

Nome e forma (nama-riipa): fendmenos mentais e fisicos. “Forma” é idéntico ao
primeiro agregado (ver acima). “Nome” abrange os quatro restantes.

Nibbana (Sanscrito: nirvana): soltamento; a libertacdo da mente de efluentes
mentais, corrupgoes e os grilhdes que a ligam a roda do renascimento. Como este termo
€ usado para se referir também a extingdo do fogo, ele carrega as conotacoes de
acalmar, resfriamento e paz. (De acordo com a fisica ensinada na época do Buddha, um
fogo ardente apreende ou adere ao seu combustivel, quando extinguido, € solto).

Nobres Verdades (ariya-sacca): As quatro categorias para se encarar a experiéncia
de forma a atingir o Despertar — stress, a sua causa, a sua cessacao, e o caminho da
pratica para a sua cessacao.

Pimenta de mascar (noz de bétel): um tipo de pimenta cujas folhas sao
estimulantes e utilizadas para mascar.

Samyojana: grilhdo. Os dez grilhdes que ligam a mente ao nascimento e a morte
repetidos sdao perspectivas de autoidentidade; incerteza; apego a praticas e preceitos;
paixdo sensual; irritacdo; paixdao pela forma; paixao pela falta de forma; presuncao;
inquietacao e ignorancia. Os trés primeiros grilhdes sao abandonados no primeiro nivel
do Despertar, chamado de entrada-na-corrente; os dois seguintes sao abandonados no
terceiro nivel do Despertar, chamado ndo-retorno; e os restantes cinco sao abandonados
no quarto e altimo nivel do Despertar, arahant.

Solasa Paifiha: As Dezesseis Perguntas, o capitulo final do Sutta Nipata, no qual
dezesseis jovens bramanes questionam o Buddha sobre pontos sutis da doutrina. A
Pergunta de Mogharaja € a Gltima das dezesseis.

Upasika: Uma mulher leiga seguidora do Buddha.

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

O tradutor

sabbe satta sada hontu
avera sukha-jivino
katam punnia-phalam mayham
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sabbe bhagi bhavantu te
Que todos os seres vivos vivam felizes,
sempre livres de animosidade.
Que todos eles compartilhem das bencaos
vindas do bem que eu fiz.
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