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Prefacio a Segunda Edi¢ao

O Seminario sobre Vedana e Sampajanna, realizado em 1990 em Dhamma Giri,
Igatpuri, foi um marco importante para o reconhecimento da Meditagcao Vipassana
como a esséncia dos ensinamentos do Buda. Os ensaios apresentados nesse
seminario promoveram um entendimento profundo sobre esses dois termos
importantes do canone pali e sao inspiradores para meditadores e estudiosos

interessados nos ensinamentos do Buda.

Na segunda edicdo, Goenkaji contribuiu com um artigo novo que mais uma vez da
énfase a importancia de vedana (sensagdes corporais) na pratica da Meditacao
Vipassana. Os artigos publicados na primeira edicdo que nao lidam diretamente com

vedana e com sampajannia foram excluidos.



Introducao aos Ensaios Apresentados pelo VRI

O Vipassana Research Institute (VRI) € uma organizagcdo que foi fundada para
realizar pesquisas sobre o0 pariyatti (teoria) e o patipatti (pratica) dos ensinamentos do
Buda. Também realiza pesquisa sobre a aplicacdo de Vipassana em areas tais como
saude, educacgao e desenvolvimento social. O Instituto funciona préximo a Vipassana
International Academy, em Igatpuri, onde cursos regulares de meditagao Vipassana
sao oferecidos. O VRI também oferece um programa de estudos de lingua pali e
publica trabalhos de interesse dos alunos de Vipassana. O Instituto incorpora
principios teodricos do ensinamento nao-sectario de Gotama, o Buda a pratica da

meditacao Vipassana.



O Vipassana Research Institute (Instituto de Pesquisa Vipassana) assumiu a tarefa
de interpretar certas palavras que sdo de grande importancia para a pratica do
ensinamento do Buda. Este seminario foi organizado para ajudar a elucidar tais
termos, cuja compreensao desempenha um papel importante na meditagao
Vipassana como ensinada por Gétama, o Buda — vedana e sampajafifia. E importante
que os meditadores de Vipassana compreendam estes dois termos a fim de poderem

praticar seriamente, com autoconfiancga, livres de confusao.

Existe uma tremenda gratiddo por todos os esforcos pioneiros de tradugao das
palavras do Buda para o inglés e para outras linguas. Como resultado desses
esforgos, muitas pessoas entraram em contato com e foram inspiradas pelos
preciosos ensinamentos do Buda. No entanto, a traducdo de uma lingua para a outra

€ dificil e frequentemente imperfeita, ainda mais quando se trata das palavras do



Completamente lluminado. Quando o Buda utiliza termos técnicos que sdo o ponto
crucial das técnicas de meditacao, estes termos tém significados muito especificos e
especializados. Termos correspondentes em outras linguas podem nao existir, como
tantas vezes € o caso. Por esta razio, as tradugdes devem continuar a ser refinadas
e atualizadas, tendo em vista que uma clara compreensao dessas palavras serve de
guia essencial para a pratica. A medida que se desenvolve na pratica, a compreens&o
se aprofunda, o que, em contrapartida, permite realizar tradu¢cdes mais precisas dos

ensinamentos do Buda.

Ao divulgar estes ensaios, espera-se que a compreensao das palavras do Buda se
torne mais precisa e que os alunos de meditacao sejam capazes de trabalhar livres
de duvida e de confusdo e experimentem a paz e a felicidade verdadeiras.

Certamente, a cobertura desses dois termos, apresentada nesses ensaios, €



incompleta. Um trabalho adicional € necessario com vistas a esclarecer muitos outros
suttas do Tipitaka e seus comentarios, onde estes termos sao encontrados; a

pesquisa deve continuar tanto em nivel teérico quanto em nivel pratico.



Por Que Vedana e O Que é Vedana?

Por S. N. Goenka

Dhamma erradica o sofrimento e da felicidade. Quem da esta felicidade?
Néo e o Buda, mas Dhamma, o conhecimento de anicca (//g/oermanenaa)

dentro do corpo que da esta felicidade. E por isso que voce deve meditar e

estar consciente de anicca continuamente.

— Sayagyi U Ba Khin

Eu me lembro da primeira vez em que encontrei Sayagyi U Ba Khin. Eu fui com
grande apego as minhas crengas e incertezas com relagdo ao ensinamento do Buda.

Sayagyi sabia que eu era um lider da comunidade indiana hinduista local. Ele me



perguntou: “Vocés hinduistas se opdéem a sila — uma vida de moralidade, a samadhi —
controle sobre a mente e a panna — sabedoria para purificar a mente?” Como eu
poderia me opor! Como alguém poderia se opor! Ele continuou, “Bem, isto era o que
o Buda pensava. Isto é tudo em que tenho interesse e isto é tudo o que eu lhe
ensinarei.” A interpretacdo de Dhamma de Sayagyi era universal e nao-sectaria. Ele

nao tinha restricdes quanto ao fato de eu ser hinduista.

O meu primeiro curso de Vipassana me apresentou aos ensinamentos do Buda e
transformou a minha vida para sempre. Eu fui atraido como um im& para o seu
ensinamento ldgico, pratico, pragmatico, universal e nao-sectario. Nao havia nada de
questionavel nele. Eu estava ouvindo e discutindo sobre a erradicacdo das impurezas
e a purificagdo da mente. Quando comecei a observar as sensacoes, inicialmente

houve momentos de duvida, “Como isso ira me ajudar?” Mas logo me dei conta de



que ao observar as sensacgoes, vou a raiz das impurezas. Na realidade, eu estava
caminhando em dire¢do ao objetivo da libertagdo total. O que quer que Sayagyi me
tenha ensinado ndo era meramente para desenvolver fé ou para satisfazer o intelecto,
embora ambos sejam importantes. Ele me ensinou o caminho para conhecer a
verdade no nivel da experiéncia. Se alguém tivesse tentado me convencer sobre os
ensinamentos do Buda por meio de uma discussao intelectual, pela légica ou por
argumentos, eu nao teria sido convencido, uma vez que estava plenamente satisfeito
com as minhas préprias crengas. O que me convenceu e me deu resultados
imediatos foi a experiéncia da verdade por intermédio das sensacdes no corpo. Esta
ferramenta tangivel me deu a confianga de que de fato eu poderia me tornar um

sthiprajia (thitaparifio) que é o objetivo mais desejado por todo hinduista.



Quanto mais eu praticava, mais convencido ficava de que o Buda era o maior
cientista da mente e da matéria, o maior analista da verdade sobre o sofrimento e a
sua erradicagao. E o que o torna um cientista inigualavel € a descoberta de que tanha
(trsna, o desejo) surge em resposta a vedana. Estudei os ensinamentos dos
professores espirituais indianos que vieram antes e depois do Buda que também
aceitavam fanha como a causa do sofrimento, mas para eles fanha surge somente
por causa dos objetos sensoriais. Eles nao entendem o vinculo mais importante:
nenhum deles discute vedana e a sua relagdo com tanha. Eles sempre afirmam
serem 0s objetos sensoriais a causa de fanha. Tanha é desejo. Desejo de continuar
ou de adquirir o que € agradavel e desejo de se livrar ou de rejeitar o que é

desagradavel. Portanto, fanha na verdade significa tanto desejo quanto aversao.
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A descoberta do Buda de que a verdadeira causa de fanha esta em vedana é o
presente impar do Buda para a humanidade. Com esta descoberta ele nos deu a
chave para abrir a porta da libertacdo dentro de nés mesmos. Outros anunciaram ser
salayatana paccaya tanha; o Buda descobriu e revelou que vedana paccaya tanha,
que significa que impurezas surgem no nivel de vedana e em resposta a vedana. E
l6gico que, se tanha surge em resposta a vedana, qualquer empenho para se atingir
a raiz de fanha e para se erradicar tanha deve incluir a compreensao de vedana, a
experiéncia dela e o conhecimento de como causa desejo e aversao e sabedoria para

entender como pode ser usada para a erradicagao de fanha.

Samahito sampajano, sato Buddhassa savako;
vedana ca pajanati, vedanananca sambhavam.
Yattha ceta nirujjhanti, magganca khayagaminam, ,
vedananam khaya bhikkhu, nicchato parinibbuto'ti.
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Um discipulo do Buda, com concentragdo, consciéncia e
compreensdo absoluta e constante da impermanéncia, conhece
com sabedoria as sensagoes, 0 seu surgimento, a sua cessagao e

o caminho que leva a sua exting&o.

Um meditador que alcangou a extingdo (que percorreu toda a extensao) das

sensacoes (e foi além) esta livre do desejo, esta completamente liberto.

E por isso que o Buda praticou e ensinou a meditacdo da consciéncia da mente e da
matéria (nama e rapa). Rupa inclui kaya (corpo) e vedana é sentida no kaysd. Nama
inclui citta (consciéncia) e os dhammas (elementos mentais concomitantes) que nela

surgem. Vedana é também um cetasika (concomitante mental). Quando o Buda diz,
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sabbe dhamma vedana samosarana, significa que a experiéncia de todos os
elementos concomitantes mentais inclui e € inseparavel de vedana. Por isso, segundo
o meu entendimento do ensinamento do Buda, n&o sO6 kdyanupassana e
vedananupassana envolvem a consciéncia de vedana como também vedana forma
uma parte essencial de dhammanupassana e cittanupassana. Um meditador, quer
pratique kayanupassana ou vedananupassana ou cittanupassana ou
dhammanupassana, continua consciente de vedana. Ele experimenta o fenbmeno do
surgir  (samudayadhammanupassi) e o fendbmeno do  desaparecer
(vayadhammanupassi) ao manter a consciéncia de vedana com a compreensao da
sua natureza impermanente. Dessa maneira, nao permite que fanha surja em
resposta a vedana. Ele ndo responde nem com tanha de desejo diante de uma

sensacao agradavel nem com {fanhad de aversdo diante de uma sensacao
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desagradavel. Um meditador mantém upekkha (equanimidade) baseada na

compreensao de anicca (impermanéncia).

A minha viagem interior me mostrou claramente que um padrao de comportamento &
formado na escuriddo da ignorancia, onde continuamos a reagir com desejo e com
aversao, consciente ou inconscientemente, com relacdo as sensacdes no corpo.
Dessa forma, nos tornamos escravos do nosso padrdo de comportamento e
continuamos a reagir as sensacdes em seu nivel mais profundo. Os anusaya kilesa
sdo vulcdes adormecidos, os padroes de comportamento latentes de reagao cega as
sensagoes. A descoberta do Buda ajuda um meditador a sair desse padrao de
comportamento cego. Dentre as inimeras técnicas de meditacdo da india e de outras
partes do mundo que cheguei a conhecer ou de que tenha ouvido falar, ndo existe

uma que va até a causa-raiz das impurezas do desejo e da aversao e a erradique.
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Em nenhuma outra técnica a maneira de erradicar até mesmo as tendéncias latentes
do desejo, da aversdo e da ignorancia € tao claramente explicada em seus minimos
detalhes. "Sukhaya, bhikkhave, vedandya raganusayo pahatabbo, dukkhaya
vedanaya patighanusayo pahatabbo, adukkhamasukhaya vedanaya avijjanusayo
pahétabbo.’z Erradique a tendéncia latente do desejo utilizando as sensagodes
agradaveis (pela observacao equanime das sensacgdes agradaveis e compreendendo
a sua natureza transitoria), erradique a tendéncia latente da aversao utilizando as
sensacoes desagradaveis e erradique a tendéncia latente da ignorancia utilizando as
sensacgdes neutras. Eu compreendi ser isso uma contribuicido impar do Buda para a

humanidade.
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A pergunta que surge agora €: o que chamamos de vedana? Esta claro pelas
palavras do Buda que vedana é um dos quatro agregados da mente (sendo sarnnia,
sanikhara e vifinana os outros trés) e que representa um papel importante para a
libertacdo do sofrimento. O Buda deu importancia a vedana que se sente no corpo. A
vedana que se sente no corpo € experimentada por vedana khandha (agregado da
sensagao) de nama, ou melhor, é a vedana khanda de nama. Rupa (matéria) por si
sdé nao pode experimentar sensagdes que surgem nela. Para a meditagao da
libertacdo do sofrimento, as sensag¢des no corpo sdo importantes. Isto ndo significa
que a sensacao mental (somanassa e domanassa) deva ser ignorada; ela ocorre

simultaneamente.
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A tradicao na qual bebi o néctar do Dhamma benevolente que liberta o individuo de
todo o sofrimento é chamada de tradicdo de Ledi Sayadaw, que, na realidade, é a
tradicao do Buda. Esta tradicdo da toda a importancia as sensacées que se sente no
corpo. Quando fiz 0 meu primeiro curso aos pés de Sayagyi U Ba Khin, eu estava
extremamente atraido para este aspecto impar da meditagdo. O meu primeiro curso
de Vipassana me mostrou que o mero conhecimento intelectual sobre a natureza
impermanente da mente e da matéria pode purificar somente o intelecto até certo
ponto. Ndo nos traz mudancas nas profundezas da mente, onde permanecemos
escravos de nossos padroes de comportamento e continuamos a reagir na mais

completa ignorancia.
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Eu me beneficiei tanto desta técnica de meditacdo que comecei a ler as palavras do
Buda de acordo com o conselho de meu professor. Também estava curioso para
descobrir por que a india perdeu este nobre ensinamento. Desde a minha infancia,
me contavam que o Buda incorporou os bons pontos da nossa tradicdo ao seu
ensinamento e, em seguida, adicionou 0 engano a tudo isso, e que ele nao tinha
descoberto nada de novo. A minha experiéncia comprovou ser o oposto desta crenca.
Eu achei o ensinamento do Buda muito benéfico. Isto levou a uma futura exploracao
para descobrir a verdade sobre tais afirmacdes. Ler as palavras do Buda (Tipitaka)
me deu tanta alegria! Quao equivocada era a minha informacao inicial! Isto me
mostrou como a énfase do Buda estava voltada para a real experiéncia da verdade.
Como podia um ensinamento tdo firmemente enraizado na realidade levar a
enganos? Eu ndo pude detectar qualquer trago de falsidade nessa trilha. As palavras

bhavito bahulikato — aprenda com a sua propria experiéncia e, entao, adquira e
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multiplique o conhecimento ocorre muitas vezes no Tipitaka. O Buda disse reiteradas
vezes ‘fana, passa”’ — conheca-se a si mesmo, pela sua propria experiéncia. A
experiéncia real da verdade, tal qual ela &, assegura que nido haja ilusbes nem
delirios, nenhuma imaginag¢ao ou qualquer crenca cega nessa trilha. As palavras do
Buda também confirmaram a minha experiéncia de que as sensacdes fisicas,

corporais sao de extrema importancia para a arte da libertagao de todo o sofrimento.

Ao descrever dukkha diz-se:

‘Katamanca, bhikkhave, dukkham? Yam kho, bhikkhave, kdyikam
dukkham kayikam asatam kaya samphassaja@ dukkham asatam
vedayitam, idam vuccati, bhikkhave, dukkham.'
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‘O que é, oh monges, a dor? Se houver, oh monges, qualquer tipo
de dor no corpo, qualquer tipo de desconforto no corpo ou qualquer
tipo de sensacdo dolorosa ou desagradavel como resultado de um

contato fisico — isto, oh monges, é chamado de dor.”
E ao descrever domanassa diz-se,

Katamarica, bhikkhave, domanassam? Yam kho, bhikkhave,
cetasikam dukkham cetasikam asatam manosamphassajam
dukkham asatam vedayitam, idam vuccati, bhikkhave,
domanassam.
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‘O que e, oh monges, pesar? Se houver, oh monges, qualquer tipo
de dor mental, qualquer tipo de desconforto mental ou qualquer tipo
de sensacdo dolorosa ou desagradavel como resultado de um

contato mental — isto, oh monges, € chamado de pesar.”

Isto novamente torna claro que quando o Buda descreve dukkha vedana, ele esta

falando de sensagdes no corpo.
O Buda diz no Satipatthana Sutta: Atapi sampajano satima.
Atapi e satima sédo simples de compreender, mas eu tive de pesquisar o significado

de sampajano. Descobri que estava claramente definido: Sampajaniia é a clara e

continua compreensdao e o entendimento absoluto da natureza impermanente da
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estrutura fisica e mental (particularmente vedana). Vedana é sentida no corpo, mas
faz parte da mente e a sua observacao significa a observacdo do fenbmeno mente-

matéria.

Katharica, bhikkhave, bhikkhu sampajano hoti? Idha, bhikkhave,
bhikkhuno vidita vedana uppajjanti, vidita upatthahanti, vidita
abbhattham gacchanti. Vidita vitakka uppajjanti, vidita upatthahanti,
vidita abbhattham gacchanti. Vidita sanna uppajjanti, vidita
upatthahanti, vidita a abbhattham gacchanti. Evam kho, bhikkhave,
bhikkhu sampajano hoti. Sato, bhikkhave, bhjkkhu vihareyya
sampajano. Ayam vo amhakam anusasaniti.

E como, ah monges, um monge compreende integralmente? Oira,
monges, um monge percebe as sensagdes surgindo em si mesmo,
percebe a sua permanéncia e percebe o seu desaparecimento. Ele

percebe cada uso inicial da mente em um objeto surgindo em si,
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percebe a sua permanéncia e percebe o seu desaparecimento. Ele
percebe a consciéncia das sensacoes surgindo em si, percebe a sua
permanéncia e percebe o seu desaparecimento. Isto, meditadores, é
como um meditador compreende integralmente. Um monge deveria

permanecer consciente e composto. Esta é a nossa instrucdo para
VOCés.

As palavras do Buda também esclarecem que vedana indica sensag¢des no corpo:

Yathapi vata akase, vayanti vividha putha;,
puratthima pacchima capi, uttara atha dakkhina.

Saraja araja capi, sita unha ca ekada,

adhimatta paritta ca, puthu vayanti maluta. _
Tathevimasmim kayasmim, samuppajjanti vedana;
Sukhadukkhasamuppatti, adukkhamasukha ca ya.

Yato ca bhikkhu atapi, sampajannam na rifcati,

lato so vedana sabba, parijanati pandito. _

So vedana parifindya, ditthe dhamme anasavo; _ s
kayassa bheda dhammattho, sarikhyam nopeti vedagi'ti.
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Pelos céus sopram muitos ventos diferentes, do leste e do oeste, do
norte e do sul, carregados de po e livres de po, frios e quentes,
ventanias violentas e brisas suaves — muitos ventos sopram. Da
mesma forma, neste corpo, surgem sensacoes agradaveis,
desagradaveis e neutras. Quando um monge, ao praticar
ardentemente, ndao negligencia a sua faculdade de compreensao
integral, entdo, tal pessoa sabia compreende absolutamente todas as
sensacées. E as tendo compreendido absolutamente, ainda nesta
mesma vida se torna livre de todas as impurezas. Ao final de sua
vida, tal pessoa, tendo se estabelecido em Dhamma e compreendido

perfeitamente as sensacoes, atinge o estagio indescritivel.
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Semelhantemente enfatizando o fato de que vedana se manifesta no corpo, ele disse

Seyyathapi, bhikkhave, agantukagaram, lattha puratthimayapi
disaya... pacchimayapi disaya... u _tara%ap/ _disaya... dakkhinyapi
disaya agantva vasam Kkappenti. hattiyapi... _brahmanapi...
vessapl... suddapi agantva vasam  kappenti. Evameva kho,
bhikkhave, imasmim ~ kayasmim vividha  vedana uppajjant.
Sukhapi... dukkhapi... adukkhamasukhdpi  vedana uppajjati.
Samisapi sukha... samisapi dukkha... samisapi adukkhamasukha
vedana _ uppajjati.  Niramisapi sukha... —nirgmisapi dukkha...
niramisapi adukkhamasukha vedana uppajjatiti.

Suponhamos, meditadores, que haja uma pousada. Pessoas do
leste, do oeste, do norte e do sul chegam e la se hospedam.
Pessoas que sao kshatriyas, bramanes, vaishya e shudras vém e
se hospedam la. Da mesma forma, meditadores, diversas
sensagbes surgem no corpo, sensacoes agradaveis, sensacoes

desagradaveis e sensagbes neutras surgem. As sensacoes
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agradaveis com apego, as sensagoes desagradaveis com apego e
sensagoes neutras com apego surgem. Do mesmo modo, surgem

sensagées agradaveis, desagradaveis e neutras sem apego.

Eu ndo precisei de qualquer prova suplementar de que o Buda se referia as
sensacodes fisicas e corporais quando descreveu vedana! Nao so estas exortagdes do
Buda esclareceram todas as minhas duvidas, mas também me fizeram sentir como se
o préprio Buda em pessoa estivesse me instruindo a dar importancia as sensacoes

corporais.
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Meu venerado professor costumava entoar o Tikapatthana regularmente. Eu achava

isso muito inspirador. O estudo do Tikapatthana revela a orientacéo clara e explicita

do Buda de que as sensacgdes corporais (kdyikam sukham e kayikam dukkham) sao

as relagdes fortemente dependentes mais préximas a obtencao de nibbana.

Pakatupanissayo-kayikam sukham kayikassa sukhassa, kayikassa
dukkhassa, phalasamapaltiya upanissayapaccayena paccayo.
Kayikam dukkham kayikassa sukhassa, Kkayikgssa dukkhassa,
phalasamapattiya upanissayapaccayena paccayo.

A sensacdo corporal agradavel é a causa do surgimento de
sensagées agradaveis no corpo, de sensacoes desagradaveis no
corpo e da obtengdo da fruigdo (nibbana) em relagdo a forte
condicdo dependente. A sensacdo corporal desagradavel é a

causa do surgimento de sensa¢cbes agradaveis no corpo, de
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sensagbes desagradaveis no corpo e da obtencdo da fruicdo

(nibbana) em relacdo a forte condi¢ao dependente.

Pakatupanissayo-kayikam sukham upanissgya... Vipassanam
uppadeti, maggam uppadeti, abhinfinam uppadeti, samapattim
uppadeti.

Dependente de sensagcbes corporais agradaveis... Vipassana
surge... O caminho surge... O conhecimento surge... A obtencdo de

nibbana surge.
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Alguns amigos meus insistram de que vedanad é uma parte de nama e, por
conseguinte, ndo tem relacdo com as sensacdes corporais. Diferencas de opinido
podem existir. Mas para mim, todo o Tipitaka prova que as sensagoes corporais s&o
tanto parte de vedana quanto as sensagdes mentais; ou melhor, as sensacoes
corporais sdo muito mais importantes no ensinamento do Buda. A Patthana
acrescentou uma indiscutivel prova de que as sensagdes corporais sdo de extrema
importancia na trilha da libertacdo. Eu me beneficiei enormemente disso e eu
continuo a ensinar Vipassana tal qual a aprendi do meu venerado professor, dando

importancia as sensagdes no corpo.

29



Somassana e domanassa sao usadas, respectivamente, para sensacdes mentais
agradaveis e sensacdoes mentais desagradaveis. Sukha e dukkha s&o usadas no

sentido mais amplo de felicidade e sofrimento, mas ele também as usava no sentido

especifico de sensagdes corporais agradaveis e desagradaveis.

Tisso ima, bhikkhave, vedana. Katama tisso? Sukha vedana,
dukkha vedapa, adukkhamasukha vedana. Ima kho, bhikkhave,

tisso vedana.

Existem estes (rés tipos de sensacées corporais. Quais sdo os trés?
Sensacbes agradaveis, sensagbes desagradaveis e sensacoes

neutras (nem agradaveis nem desagradaveis).

O Buda sempre enumerou trés tipos de vedana da maneira mencionada acima. Ele

incluiu somanassindriyvam e domanassindrivam somente quando enumerou cinco
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tipos de vedana. Isto indica a primazia das sensagdes corporais sobre as sensacoes
mentais no ensinamento do Buda.
Katama ca, bhikkhave, tisso vedana? Sukha vedana, dukkha
vedana, adukkhamasukha vedana-ima vuccanti, bhikkhave, tisso
vedana. Katama ca, bhikkhave, parfica vedana? Sukhindriyam,

dukkhindriyam, ~ _ somanassindrivam, domanassindriyam,
upekkhindriyam-ima vuccanti, bhikkhave, pafica vedana.

O Buda qualificou vedana de sukkha vedana e dukkha vedana quando fala sobre as

satipatthanas, mas nunca somanassa vedana ou domanassa vedana no contexto
de sampajarnfa ou satipatthanas. Em todo o Tipitaka existe somente uma duzia de

partes onde vedana ocorre junto com somanassa, mas existem centenas de partes
onde sukkha ou dukkha vedana é utilizada, particularmente no contexto da

meditacdo de safipatthana. Sendo assim, fica claro que vedani como uma parte da
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nama que esta firmemente enraizada no kdya € o que o Buda queria que nos

focassemos quando falou sobre meditagao para a erradicagdo do sofrimento.

Esta também é a razdo pela qual os brahmas do ardpabrahmaloka nao podem
praticar Vipassana e porque o Buda nao pdde dar Dhamma aos seus ex-professores
dos rdpa jhanas (sétimo e oitavo jhanas/dhyanas). Do quinto ao oitavo jhanas, a
mente é liberta do corpo e, dessa forma, ndo existe mais a experiéncia de vedana.
Por conseguinte, estes brahmas perdem ripa e nao podem experimentar sensagoes
corporais. Por esta razio, a pratica da consciéncia de vedana nao é possivel para

eles e eles nao podem caminhar na trilha da libertagao.

E digno de mencao que, ao praticar samadhi, somanassa e domanassa desaparecem

no terceiro jhana, mas sukha e dukkha vedana desaparecem somente no quarto
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Jjhana. Adukkhamasukha vedana permanece até o quarto jhana. A partir disso,
pode-se logicamente concluir que as sensagdes corporais nos dao um entendimento
mais forte e mais continuo da realidade e, portanto, da causa raiz de fanha. Podemos
compreender claramente as sensacdes e elas oferecem uma ferramenta tangivel

para atingirmos a nossa propria salvacao.

Eu aprendi isso por intermédio da minha prépria experiéncia usando a técnica
ensinada pelo meu professor. Com esta experiéncia de vida, as palavras do Buda
foram tao convincentes e acalentadoras. Esta trilha me tem dado muita alegria. Sob o
comando de meu professor, eu comecei a compartilhar esta técnica com outros, na
india e em todo 0 mundo. Quando eu compartilho esta técnica de libertagdo com os
meus alunos, descubro que eles também se beneficiam ao trabalharem com as

sensagoes e ao compreenderem a sua verdadeira natureza. O ensinamento do Buda,
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que é claro, pragmatico e voltado para resultados, inspira tanta confianca e convicgao
dentro de mim. O ensinamento n&do deixa margem para qualquer imaginagao ou fé

cega.

De vez em quando, alguém surge e discute comigo sobre o porqué de eu dar tanta
importancia as sensacoes corporais. Muito humildemente eu respondo a ele ou a ela
para vir e dar uma chance a meditacao Vipassana, para experimentar e examinar se

esta de acordo com o ensinamento do Buda.
Nao deixem pairar qualquer duvida sobre a técnica. Eu os convido: Caminhemos pela

trilha indicada pelo Buda, o maior cientista da mente e da matéria, o maior médico da

mente que o mundo jamais produziu. Nao deixemos que as nossas crengas

34



filoséficas se transformem em obstaculos para nés. Fagamos uso das descobertas do

Buda de que vedana é a ferramenta que nos libertara de nosso sofrimento.

Que todos os seres sejam felizes, estejam em paz e se libertem.
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Notas: (Todas referéncias a edigdo do VRI)
1. Samyutta Nikdya 2.4.249

2. Samyutta Nikaya 2.4.251

3. Digha Nikaya 2.393

4. Digha Nikaya 2.394

5. Samyutta Nikaya 3.5.401

6. Samyutta Nikaya 2.4.260

7. Samyutta Nikaya 2.4.262

8. Patthana 1.1.423

9. Patthana 1.1.423

10. Samyutta Nikaya 2.4.250
11. Samyutta Nikadya 2.4.270
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A Importancia de Vedana e de Sampajjafifia

Vipassana Research Institute

Vipassana é uma das técnicas de meditacdo mais antigas da India. H& tempos
perdida para a humanidade, ela foi redescoberta ha mais de 2.500 anos por Gotama,
o Buda, e foi ensinada por ele como um remédio universal para a verdade universal
do sofrimento. Apesar de parte essencial da heranga espiritual indiana, antes dos
Ultimos 20 anos, a técnica ndo havia sido praticada na India durante séculos.

Consequentemente, pouca pesquisa foi feita sobre a teoria e a pratica de Vipassana.
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O Vipassana Research Institute estd comprometido com o desenvolvimento de uma
analise mais profunda do ensinamento do Buda, tanto em nivel teorico (pariyatti)

quanto em nivel experiencial (patipatt). E por esta razdo que o formato Unico deste

seminario foi concebido; dez dias de pratica experiencial a fim de obter uma

compreensao mais profunda do tema do seminario.

O termo pali Vipassana significa /insight, ver as coisas como realmente sdo e nao
como aparentam ser. O seu objetivo € a completa libertacdo do sofrimento. Para
atingir este objetivo, devemos experimentar a verdade do ensinamento do Buda por
conta prépria, sozinhos. A mera fé no Buda ou a analise intelectual da lei universal —

Dhamma — n&o é suficiente para libertar o individuo do sofrimento inerente a vida.
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O Buda, por intermédio de sua experiéncia pessoal, descobriu que o sofrimento surge
por causa do habito mental do desejo (fanha). Isto por si s6 ndo era uma nova
descoberta, mas o que era singular neste ensinamento era que ele descobriu uma
saida pratica do sofrimento. Ao explorar as profundezas de sua mente, descobriu que
entre os objetos exteriores e o reflexo mental do desejo, falta um elo — vedana — sentir

as sensagoes no corpo.

Sempre que encontramos um objeto através dos cinco sentidos fisicos ou da mente,
surge uma sensacao e, baseado na sensacgao, surge o desejo. Se a sensacao €&
agradavel, desejamos prolonga-la; se € desagradavel, desejamos nos livrar dela. Por
conseguinte, a causa imediata para o surgimento do desejo e do sofrimento ndo é
algo que esta fora, mas, pelo contrario, sdo as sensagdes que ocorrem dentro de nos.

Para nos libertarmos, devemos lidar com esta realidade interior.
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Vedana é o ponto de encontro, o cruzamento onde a mente e o corpo interagem e
onde a nossa natureza verdadeira é revelada de uma forma vivida e tangivel. Isto é
sabedoria; a completa compreensao de que todas as sensacgOes, tudo o que
chamamos de “eu”, tudo a que nos apegamos, estao surgindo para desaparecer. Ao
observar objetivamente este processo, desenvolvemos equanimidade com relacédo a
mudanga. Nao mais desejamos as sensacOes agradaveis nem temos aversao pelas
sensacoes desagradaveis. O Buda chamou esta sabedoria de sampajanifia — a
compreensao absoluta e constante da impermanéncia. Por intermédio de Vipassana,
aprende-se a desenvolver a continuidade dessa compreensao. A pratica resulta em
uma mente calma, equilibrada em meio a todos os altos e baixos da vida, e leva a
libertacdo do apego, do desejo e do sofrimento. Este caminho € a verdadeira arte de

viver, que nos permite viver uma vida saudavel e criativa. E em razao de sua natureza
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nao-sectaria, pessoas de todas as comunidades, religides, castas e paises podem

obter grandes beneficios da aplicacdo desta técnica.
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Vedana e As Quatro Nobres Verdades

Vipassana Research Institute

As Quatro Nobres Verdades sao a esséncia do ensinamento do Buda.
No Anguttara Nikaya, o Buda disse:

Vediyamanassa kho panaham bhikkhave, idam dukkham ti ~

pannapemi, ayam dukkha-samudayo ti pannapemi ayam dukkha-

nirodho ti pgnnapemi, ayam dukkha-nirodha-gamini-patipada ti
panfnapemi.
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Para aquele que experimenta sensagcdes, meditadores, eu ensino a
verdade do sofrimento. Eu ensino a verdade do surgimento do
sofrimento. Eu ensino a verdade da cessacdo do sofrimento e eu

ensino a verdade do caminho que leva a cessagcao do sofrimento.

Nesta passagem, o Buda claramente afirma que as Quatro Nobres Verdades podem
ser compreendidas, percebidas e praticadas somente através da experiéncia de

vedana (sensacgoes).

Ele, além disso, analisou as Nobres Verdades a luz de vedana ao dizer:

Yam kifnci vedayitam, tam pi dukkhasmim. ?

Quaisquer sensagdes que experimentemos, todas sao sofrimento.
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Nao s6 dukkha vedana (sensacgbOes desagradaveis) sao sofrimento, mas sukkha
vedana (sensacoes agradaveis) e a dukkhamasukha vedana (sensagdes neutras)
também sao sofrimento, por causa de sua natureza impermanente. Surgindo e
desaparecendo, anicca (impermanéncia) € a caracteristica de vedana. Toda
sensacao agradavel possui uma semente de dukkha em seu interior porque
desaparece mais cedo ou mais tarde. Somos tdo limitados pela ignorancia que,
quando uma sensagao agradavel surge, reagimos a ela ao desenvolvermos desejo e
apego com relacdo a ela, sem nos darmos conta de sua real natureza de
impermanéncia. Isto leva ao sofrimento: fanha dukkhassa sambhavam °_o desejo &

a origem do sofrimento.

O desejo ndo é s6 a origem do sofrimento, mas o préprio sofrimento. A medida que

surge o desejo, surge o sofrimento. O Buda elucidou a segunda das Quatro Nobres
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verdades nao como ftanha-paccaya dukkha, mas como dukkha-samudaya. Em outras
palavras, o desejo ndo é meramente a precondicdo para o sofrimento; ele é
inseparavel do sofrimento. A mesma énfase esta aparente na afirmacao tanha
dukkhassa sambhavam. De fato, tanha e dukkha sao sahajata (co-nascentes). Assim
que tanha surge, perdemos o equilibrio da mente, nos tornamos agitados e

experimentamos dukkha.

Da mesma maneira, quando vedana surge e resulta em fanha, é dukkha.
Consequentemente, sempre que o termo vedana é utilizado com relagao a pratica de
Dhamma, transmite o sentido de dukkha. Mesmo uma sensacao neutra € dukkha se a
sua natureza impermanente for ignorada. Portanto, ndo s6 para dukkha vedana, mas
também para sukkha vedana e para a dukkhamasukha vedana, o Buda corretamente

utilizou a palavra vedana como um sindnimo para dukkha.

45



Enfatizando novamente este fato em relagdo as Quatro Nobres Verdades, o Buda

disse no Dvayatana Sutta do Suttanipata:
Yam kifici dukkham sambhoti sabbam vedanapaccaya fi,

ayamekanupassana. Vedananam tveva asesaviraganirodha natthi
ukkhasssa sambhavo ti, ayam dutiyanupassana.

Qualquer sofrimento que surja é por causa das sensagcées — esta é
a primeira anupassana (observacdo constante). Com a completa
cessacdo das sensacdes, ndo havera mais o surgimento do

sofrimento — esta é a sequnda anupassana.

A primeira anupassana é a constante observacdo de vedana como dukkha. A
segunda anupassana consiste na realidade que esta além do campo de vedana e,

também, além do campo de phassa (contato) e de salyatana (as seis portas
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sensoriais). Este é o estagio de nirodha-samapatti de um arahant (ser completamente
liberado), a experiéncia de nibbana. Por intermédio dessa segunda anupassana, o
meditador percebe a verdade de que no campo de nirodha-samapatti nao existe

dukkha, porque nao existe vedana. E o campo além da esfera de vedana.

O Buda continua no mesmo sutta:

Sukham va yadi va dukkham, a dukkhamasukham saha;
zl/hattam ca bahiddha ca, yam kinci atthi veditam.

fam dukkham ti hatvana mosadhammam palokinam;
phussa phussa vayam passam, evam lattha virajjay;

Vedananam khaya bhikkhu, nicchato parinibbuto'ti.

Quaisquer sensacdes que se experimentem no corpo, agradaveis,
desagradaveis ou neutras, dentro ou fora, tudo € sofrimento, tudo é

ilusério, tudo é efémero. Um meditador observa que sempre, onde
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quer que haja um contato no corpo, as sensagoes desaparecerao
(tdo logo surjam). Ao perceber esta verdade com a extingdo das

sensacgoes, o meditador fica livre do desejo, totalmente liberto.

Uma pessoa completamente estabelecida nesta verdade se torna liberta do habito de
desejar e de se apegar as sensacdes e atinge o estado onde nao mais existe vedana
(vedana-khaya). (Este é o estagio de nibbana alcangado na segunda anupassana).
Um meditador que experimentou este estado de arahatta-phala se torna nicchato

(livre de todos os desejos). Tal pessoa se torna um parinibbuta (totalmente liberta).
Por conseguinte, para experimentar e compreender dukkha-sacca (sofrimento),

samudaya-sacca (seu surgimento), nirodha-sacca (sua cessagao) e dukkha-nirodha-

gamini- patipada-sacca (0 caminho que leva a cessagao do sofrimento), deve-se
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trabalhar com as sensagdes e perceber a verdade de vedana (vedana-sacca), o
surgimento de vedana ( vedana-samudaya-sacca), a cessacao de vedana ( vedana-
nirodha-sacca) e o caminho que leva a cessacao de vedana ( vedana-nirodha-

gamini- patipada-sacca).

Este processo é claramente descrito no Samadhi Sutta do Vedana-samyutta:

Samahito sampajano, sato Buddhassa savako;

vedana ca pajanati, vedananarnca sambhavam.

Yattha cela nirujjhanti, maggarica khayagaminam, .

vedananam khaya bhikkhu, nicchato parinibbuto'ti.

Um seguidor do Buda, com concentragdo, consciéncia,
compreensdo completa e constante da impermanéncia conhece,
com sabedoria, as sensagoes, o seu surgimento, a sua cessagao e

o caminho que leva ao seu fim. Um meditador que atingiu o fim
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(percorreu toda a sua extensdo) das sensacoes (e foi alem) esta

liberto do desejo, completamente liberto.

O Buda diz ainda que o proposito da pratica do ariyo atthangiko maggo (o Nobre

Caminho Octuplo) é o de compreender vedana e atingir o estado de vedana-nirodha

(cessacao das sensacdes):

Tisso ima, bhikkhave, vedana. Katama tisso? Sukha vedana,
dukkha vedana, adukkamasukha vedana. Ima kho, bhikkhave,
tisso vedana. Imasam kho, bhikkhave, tissannam vedananam

abhinnaya parinnaya parikkhaya ahanaya... ayam ariyo
a,t,thar'lg%;(o%aggo%hgvetabboy't/.%a P Y yamany
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Existem estes trés tipos de sensagcdes corporais. Quais sS40 esses
frés tipos? Sensacbes agradaveis, sensacoes desagradaveis e
sensacées neutras. Meditadores, o Nobre Caminho Octuplo deve
ser praticado para o completo conhecimento, para a absoluta
percepgado, para a gradual erradicacdo e para o abandono desses

irés tipos de sensacoes.

Sensacgdes (vedana) sao ferramentas pelas quais podemos praticar as Quatro Nobres
Verdades e o Nobre Caminho Octuplo; e ao perceber a caracteristica de anicca-
bodha (impermanéncia), nos livramos das amarras de avijja e de lanha e
penetramos a verdade suprema: nibbana, a liberdade do sofrimento, um estado que

esta além do campo de vedana, além do campo de nama-rupa (mente e matéria).
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Notas: (Todas referéncias a edigdo do VRI)

. Anguttara Nikaya 1.3.62
. Majjhima Nikaya 3.299
Suttanipata 746

Ibid. 383

Loc. Cit 743 - 744
Samyutta Nikaya 2.4.249
Ibid. 2.4.250

N o oo w N

52



O Significado de Vedana em Vipassana

Vipassana Research Institute

Vedana (sensagdes) sao de diversos tipos (vividha)' e sao experimentadas a todo o
momento dentro do corpo. De maneira geral, contudo, existem trés tipos — agradaveis
(sukkha), desagradaveis (dukkha) e neutras (adukkhamasukha). As sensacoes

surgem dentro do corpo como resultado de um contato (phassa) e mais cedo ou mais

tarde desaparecem. 2
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A experiéncia de um contato doloroso dentro do corpo resulta em uma sensacgao
desagradavel que é intragavel, angustiante, dolorosa, lamentavel e uma aflicdo.
Quando confrontada com tal experiéncia, uma pessoa comum fica angustiada,
perturbada e desequilibrada. Quando a dor € intensa, ela chora, lamenta, grita, cai em
desespero e se engana.® Ao experimentar uma sensacao desagradavel, tal pessoa
desesperadamente faz todo esforco para se livrar dela, para sair dela. Reune toda a
sua vontade para se livrar disso 0 mais cedo possivel. Em razao desta dor fisica e de
sua aflicdo, torna-se infeliz, agitada, preocupada, perturbada e mentalmente
angustiada. Ela fica, portanto, infeliz e perturbada, tanto fisica quanto mentalmente,
como se estivesse sendo perfurada por duas flechas ao mesmo tempo. * Isto se da
em fungdo do seu apego as sensacgoes. ° Esta pessoa € ignorante e desconhece a
verdadeira natureza das sensacodes e, por conseguinte, é incapaz de ter uma atitude

desapaixonada com relacio a elas. Esfor¢ca-se ao maximo para repelir a causa desta
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dor. Faz isso por causa da tendéncia latente de repugnancia (patighanusaya) tao
profundamente enraizada nela. E incapaz de entender que esta tendéncia (anusaya)
€ uma impureza. Em vez disso, ela a multiplica e a perpetua. Ela é levada por esta

. . 6
anusaya e continua a fluir com ela.

Mesmo enquanto se esforca para superar a sensacao desagradavel, o individuo se
entrega ao desejo por situagdes imaginarias onde nao ha qualquer tipo de sensacao
desagradavel. Comecga a gostar deste estado imaginario e, desse modo, desenvolve
um ardente desejo por ele. E uma pena que uma pessoa ignorante, embora
angustiada por sua sensacao desagradavel, também sinta prazer com e anseie pelo
. - . 7 ~
desejo sensual (kamasukha) que ele mesmo criou em sua mente. Por que nao
consegue manter um estado mental equilibrado e desapaixonado ao experimentar

uma sensacdo desagradavel? E incapaz de fazer isso porque fica apegado a
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sensagao e é dominado por ela. Por ignorancia, deixa de compreender a verdadeira
natureza transitoria (anicca) da sensacdo. Ele ndo se da conta do seu surgimento
(samudaya), do seu desaparecimento (attharigama), do prazer que sente com isso
(assada), do perigo que existe nisso (adinava) ou da fuga disso (nissarana). Ele esta,
além disso, inconsciente desta anusaya (tendéncia de repugnancia) a qual, por
ignoréncia, ele também multiplica. Tal pessoa ignorante ndao esta somente apegada a
sensagao desagradavel, mas ainda inextrincavelmente envolvida por todo o tipo de
sensacoes e, por conseguinte, por todos os sofrimentos do mundo — nascimento,

~ . . . 8
decadéncia e morte, e assim por diante.
Quando surge um contato agradavel no corpo, uma pessoa ignorante o experimenta

como agradavel, como parece ser. Sem compreender a sua verdadeira natureza, fica

. . . 9 ~
envolvida e apegada e comecga a sentir prazer nisso. Nao compreende que a
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sensagao agradavel que surgiu em razao do contato corporal € transitoria, efémera,
impermanente e, mais cedo ou mais tarde, certamente desaparecera. Ignorante
disso, tende a desenvolver desejo pela continuidade da sensacdo. Também esta
inconsciente de seu estado adormecido de desejo ardente (raganusaya), a impureza
profundamente enraizada em si. Em raz&o deste apego, " continua a aumentar o seu
desejo e continua a fluir com ele. " Sem compreender a verdadeira natureza de uma
sensagao agradavel como realmente € — o seu surgimento (samudaya), o seu
desaparecimento (aftharigama), o prazer que sente com isso (assada), o perigo que
existe nisso (&dinava) ou a fuga disso (nissarana) — esta apegado a isso e, portanto,

sujeito a lamentacao e a tristeza.
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Surgem situagdes nas quais uma pessoa comum experimenta sensagdes nem
agradaveis nem desagradaveis (adukkhamasukha vedana) e fica maravilhada e
satisfeita com isso. Tal atitude indica sua avijja (ignorancia), uma vez que desconhece
ser esta experiéncia também transitéria, efémera e ainda limitada a esfera de nama-
rupa (mente e matéria). Inconsciente desta tendéncia adormecida de ignorancia
(avijjanusaya) dentro de si, o individuo age de tal maneira a multiplica-la, e continua a

. 12 . . . . .
fluir com ela. Ele se engana ~ e, por conseguinte, cai em desespero e fica infeliz.

Tanto uma pessoa comum e um meditador de Vipassana bem treinado, que tenha
alcancado o estado de santidade, podem experimentar as mesmas sensagdes no
corpo. Mas ha uma vasta diferenca na sua compreensao e no ponto de vista. Como
citado acima, uma vez que uma puthujjana (uma pessoa ignorante) € vitima de

anusayas (tendéncias adormecidas), ela comega logo a reagir cegamente quando
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experimenta qualquer sensagao surgindo no corpo. Inconsciente da verdadeira
natureza dessas sensacdes permanece apegada (samyutta) a elas. Em contrapartida,
um ariyasavaka (nobre discipulo) pratica ao observar minuciosamente a
impermanéncia das sensacgdes (aniccanupassi viharat), o seu desaparecimento
(vayanupassi viharati). O individuo ndo se apega a elas (virdganupassi viharat),
observa o seu cessar (nirodhanupassi viharat) e, entdo, emerge delas
(patinissagganupassi vihazrén‘/)13 Dessa forma, erradica todas as tendéncias latentes
(anusaya) que nao podem mais contamina-lo. Quando ele experimenta uma
sensacao desagradavel, nao fica perturbado por ela. Ele a observa como uma ferida
no seu corpo (sallato), mantém uma atitude desapaixonada com relagcao a ela e
permanece desapegado dela. " Ele mantém um estado equilibrado de mente e nao

15
se perturba mentalmente.
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Além disso, se experimenta uma sensacao agradavel, n&o sente qualquer prazer
nisso. Compreende completamente a sua natureza de anicca e, entdo, nao
desenvolve qualquer desejo ardente por ela, o que, com o tempo, levaria ao
sofrimento. Portanto, ele se mantém desapegado das sensa(;(")es.16 Ele tem o correto
entendimento de que mais cedo ou mais tarde desaparecerao. Ele nao tem qualquer
tendéncia ao desejo ardente (raganusaya) em si mesmo. Quando experimenta uma
sensagao neutra de paz e de tranquilidade na mente, ndo se engana com isso. Mais
precisamente, ele se mantém desapegado. Um aluno avangado de Vipassana
compreende completamente que este estado mental de tranquilidade e de paz nao é
o estagio final. Esse estado também é impermanente (anicca) e, tal qual as outras
sensacoes, esta no campo de nama-rupa. Ele ndo sente qualquer prazer nisso e
mantém um estado mental equilibrado, desapaixonado. Ele esta sempre consciente e

atento (safo) e mantém uma compreensao constante de anicca (sampajjano) com
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relacdo as suas sensacdes. Uma vez destruida a sua avijanusaya (tendéncia a
ignorancia), ele conhece verdadeiramente o seu surgimento (samudaya) e o seu
desaparecimento (aftharigama), o prazer que sente com isso (assada), o perigo que
existe nisso (&dinava) e a fuga (nissarana) das sensacoes, diz-se —

Samahito sampajano, sato Buddhassa savako;

Vedana ca pajanati, vedananafica sambhavam.

Yattha ceta nirujjhanti, maggarica khayagaminam, ,,
Vedananam khaya bhikkhu, nicchato parinibbuto'ti.

Um seguidor do Buda, com concentragdo, consciéncia,
compreensdo completa e constante da impermanéncia, conhece
com sabedoria as sensagées, 0 seu surgimento, a sua cessagao e

o caminho que leva a sua extingdo. Um meditador que atingiu o fim
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(experimentou toda a sua extensdo) das sensacoes (e foi alem)

esta liberto do desejo, completamente liberto.

Este é o principal objetivo de Vipassana e o propdsito supremo desta pratica. Esta € a
consumacao de brahmaccariya (O Caminho da Verdade). O Buda exalta um
praticante bem treinado que tenha compreendido perfeitamente a verdadeira natureza
das sensacgoes e que nao esteja apegado a elas. Ele diz -

Na vedanam vedayati sapanno, sukham pi dukkham pi bahussuto pi;

ayam ca dhirassa puthujjanena, maha viseso kusalassa hoti.

Sarikhatadhammassa bahussutassa, vipassato lokamimam paramy ca;
itthassa dhamma na mathenti cittam, anitthato no patighatameti.

Um praticante sabio, bem ftreinado, n&o fica atormentado
(mentalmente) ao experimentar seja uma sensa¢cdo agradavel seja

uma sensagdo desagradavel (ou qualquer outra). Esta é a enorme
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diferenca entre uma pessoa comum e uma pessoa sabia, habilidosa
(pandita). Para aquele que conquistou a Verdade, que esta bem
freinado e possui uma visdo correta deste mundo e além, nem
coisas desejaveis agitam a sua mente nem coisas indesejaveis o

machucam.

A pratica de Vipassana € cumprida somente quando um praticante chega a perceber
perfeitamente a natureza transitéria das sensagdes e permanece sempre consciente
(sato) com a completa e constante compreensado (sampajano) delas. Este € o

objetivo final de Vipassana e este é o ponto crucial da pratica.
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Notas: (Todas as referéncias da edigéo do VRI)

1.Samyutta Nikaya2.4.260

2. Ibid. 2.4.252, SaririkGya vedanaya. Also Ibid. 2.4.258, Vedana phassaja
phassamulaka,phassanidana,phassapaccaya.

3.1bid.2.4.254, Sammohamapayjjati.

4. 1bid.2.4.254, So avisallena vedanam vedayati... So dve vedana vedayalti
kayikamcacetasikamca.

5.Loc.cit., Sannuttohoti.

6. Loc. cit.,, Dukkhaya vedanaya patighavantam, yo dukkhaya vedanaya
patigaanusayosoanusetli.

7. Loc. cit.,, So dukkhaya vedanaya phuttho samano kamasukham abhinandati.
8. Loc. cit.,, Dukkham ce vedanam vedayali sannutto nam vedayati. Assutava

puthujjano sannutto Jjatiya jaraya maranena Sokehi...
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9.Loc.cit., Sannuttahoti...abhinandati.

10. Loc. cit., Sukham ce vedanam, vedayati, sanfutto nam vedayati.
11. Loc. cit., Yo  sukhaya vedanaya  raganusayo, so  anuseti.
12.1bid2.4.252, Sammohamapajjati.

13. Samyutta Nikaya 2.4.255-256, Pathamagelanina-Sutta e Dutiyagelanna-Sutta.
14.1bid.2.4.254, visannuttonamvedayati.

15.1bid.2.4.254,vedayati kayikam,nacetasikam.

16.1bid.2.4.254, visannuttonamvedayati.

17.1bid.2.4.249

18. lbid. 2.4.254
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A Importancia de Vedana para Bhavana-maya

Panna
Vipassana Research Institute

O termo em pali bhavana-maya panna significa sabedoria experimentada. Bhavana 1
€ meditacdo por intermédio da qual a sabedoria (paina) € cultivada. A fim de
compreender a esséncia do termo bhavana-maya pafifia e a sua importancia para
vedana (sensagao), primeiramente precisamos compreender o significado do termo
panna. Panna é derivada da raiz “fia’ que significa “saber”, precedida de “pa’ que

. g “ y 2 . - o= s
significa “corretamente”. ©~ Consequentemente, a traducao literal da palavra panna é
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“saber corretamente”. Equivalentes comumente utilizados sao palavras tais como
insight, “conhecimento” ou “sabedoria”. Todos esses termos transmitem aspectos de
paffna, mas, como todos os termos em pali, nenhuma tradugcdo tem uma

correspondéncia exata.

Nos textos antigos, panna é definida mais precisamente como yatha-bhutam-nana-
dassanam, 3 ver as coisas como realmente sao, ndo como aparentam ser. Ou seja,
compreender a verdadeira natureza de anicca (impermanéncia), dukkha (sofrimento)
e anafta (sem esséncia) em todas as coisas. Esta compreensido leva a verdade
suprema de nibbana. Também pode ser descrita como pakarena janati'ti pafina —
porque se compreende por diferentes angulos ser panna. O Visuddhimagga explora
isso explicando que a caracteristica de parifia é a de penetrar a verdadeira natureza

das coisas. A sua fungao é a de dispersar a escuridao da ignorancia e impedir o
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individuo de ficar confuso quando esta se manifesta. A sua causa imediata é a
concentracdo (samadhi). Por esta razdo, as palavras “Aquele cuja mente esta

" . . ” 4
concentrada conhece e vé as coisas conforme a realidade”.

Os textos mencionam trés tipos de panna - suta-maya pafna, cinla-maya parna e
bhavana-mayapannfa. Suta-mayaparfia é a sabedoria adquirida ao ouvir o que o0s
outros dizem, ao ser instruido por outros sobre a impermanéncia, o sofrimento e a
inexisténcia de uma esséncia individual. Ela também pode ser desenvolvida como
resultado da leitura de textos sagrados. ° Este tipo de panna é claramente
dependente de uma fonte externa. Por conseguinte, suta-mayaparnna consiste do
aprendizado que foi adquirido ao ouvir o que os outros dizem (parato sutva
pan‘i/abha,t/).7 Tal sabedoria € parokkha (conhecimento inferido). Isto pode nos inspirar

a trilhar o caminho de Dhamma, mas por si s6 ndo pode levar a libertagao.
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Cinta-maya parnna é a sabedoria adquirida por intermédio de nosso proprio processo
de reflexdo, ndo somente ao ouvir o que os outros dizem (parato asutva patilabhati). 8
E a compreensdo da impermanéncia, do sofrimento e da auséncia de esséncia, a
partir do que apreendemos com o nosso proprio intelecto. E o processo de analisar
algo intelectualmente para verificar se € légico e racional. Tendo passado por tal
processo, podemos entao aceitar um ensinamento intelectualmente. Por meio disso,
podemos nos tornar conhecedores da teoria de Dhamma, e podemos explica-la a
outras pessoas. Podemos inclusive auxiliar os outros a perceber anicca, dukkha e
anatta mas, mesmo assim, nao conseguimos nos libertar. Pelo contrario, existe o
perigo de acumularmos mais impurezas mentais por desenvolvermos ego, uma vez

que nos falta a experiéncia direta da sabedoria.
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As vezes, encontramos nos textos uma mudanca na ordem de suta-maya paffa e
cintd-maya panna. Por vezes, cinta-maya parna € mencionada primeiro, seguida de
Suta-maya panna e de bhavana-maya paffia. Algumas vezes, suta-maya pafna é
seguida por cinta-maya panna e por bhavana-maya panna. Mas em ambos 0s casos,
bhavana-maya paffia aparece no fim e € de suma importancia para a percepg¢ao da
verdade. Nao faz qualquer diferenca a ordem em que encontramos as duas primeiras.
Inicialmente, podemos escutar Dhamma de uma fonte externa — suta-maya panna e,
entdao, desenvolver cinta&-maya panfia ao refletir sobre isso racionalmente, tentando
compreender anicca, dukkha e anaftta intelectualmente e, por conseguinte,
desenvolver yoniso manasikara (pensamento correto). Ou podemos comegar com
cinta-maya pafna, nossa propria compreensao intelectual, ao refletir racionalmente
sobre anicca, dukkha e anatta e, entdo, ao ouvir o que os outros dizem (sufa-maya

pannfia) podemos confirmar a nossa propria compreensao intelectual. Devemos nos
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lembrar de que independentemente de qual venha primeiro, nenhuma das duas pode

gerar a libertacao. A libertagao resulta somente de bhavana-maya panna.

Bhavana-maya pafina é a sabedoria adquirida pela meditagéo — a sabedoria que vem
da experiéncia direta da verdade. Este desenvolvimento do insight é também
chamado de vipassana-bhavana (meditacao Vipassana). O meditador faz o esforco
correto e assim experimenta por si mesmo que todas as coisas do mundo sao
transitorias, sdo uma fonte de sofrimento e sdo desprovidas de esséncia. Este insight
nao é meramente a aceitacdo do que outra pessoa tenha dito, nem o produto de
reflexdo dedutiva. E, pelo contrario, a compreenséo direta da realidade de anicca,

dukkha e anatta.
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Para desenvolver bhavana-maya panna, devemos ter a experiéncia de todos os
fendbmenos e compreender a sua verdadeira natureza. E isto é feito por intermédio da
experimentacdo de vedana, (sensagdes corporais), porque € por meio dessas
sensacdes que a totalidade de nossa natureza se manifesta como parncakkhandha

(os cinco agregados). O Vishuddhimagga afirma —

Ya vedayati ti vedana, sa vedayita lakkhana, anubhavanarasa...”

Aquilo que sente os objetos € vedana; a sua caracteristica € a de

experimentar, a sua fungédo é a de perceber o objeto...

E por intermédio de vedana que experimentamos todos os fendémenos — que

podemos experimentar, diretamente, a nossa verdadeira natureza do surgir e do

72



desaparecer, que podemos experimentar anicca. Além disso, junto com cada

fendmeno, vedana esta presente. Como disse o Buda -

— — _ 10
Vedana-samosarana sabbe dhamma.

Tudo o que surge na mente € acompanhado por uma sensacao.

Portanto, a ferramenta especifica que um meditador de Vipassana utiliza para
desenvolver sabedoria através da experiéncia é a sensacao corporal. Ao observar as
sensagoes objetivamente por todo o corpo, compreende-se que todas elas possuem
a mesma natureza de surgir e de desaparecer (uppada-vaya dhammino); a natureza
da impermanéncia. Tendo experimentado tal fato, percebemos que ndo somente
sensagOes desagradaveis, sendo ainda as sensagdes agradaveis e as sensacgoes

neutras, sdo também uma fonte de sofrimento. Além disso, ao observar a natureza
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efémera de todas as sensacgdes, o meditador compreende como elas sdo tdo sem
substancia. Elas estdo mudando a todo o momento. Aquilo que esta sempre
mudando ndo pode ser uma fonte de felicidade porque uma sensacao agradavel que
surge desaparecera, resultando em sofrimento, devido ao nosso apego a ela. Além
disso, estas sensacgdes estdo além do nosso controle e surgem independentemente

do que desejarmos (anatta).

Através de vedana, podemos compreender que todos os outros agregados possuem
a mesma natureza de anicca, dukkha e anatta. Ao observar as sensacodes por todo o
corpo, a consciéncia se torna mais agugada e mais sutil e o processo inteiro da mente
pode ser observado. A observacédo de vedana € a maneira mais direta e tangivel de
se experimentar a realidade de todo o fendmeno mente-matéria. O insight absoluto

adquirido por intermédio de vedana, ou seja, pela experiéncia direta de vedana
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(paccanubhoti), € bhavana-maya panna. Por meio deste insight, vemos as coisas
como realmente sao (yatha-bhuta pajanati) e com a pratica recorrente, somos
gradualmente libertos dos condicionamentos passados de /obha (avidez), dosa (6dio)

e moha (ignoréncia). Isto leva a libertacéo.

Os ensinamentos do Buda nao sao somente para mero entretenimento intelectual,
mas para serem experimentados diretamente, porque somente isto pode nos livrar do
padrao habitual arraigado de reagir com avidez e com aversao. Livrar-se desse
padrao habitual passado é possivel quando se trabalha com as sensag¢des no corpo.
Quando experimentamos sensagdes agradaveis, naquele momento, o habito mental
passado de desejo surge. Se observarmos isto objetivamente com anicca-bodha
(compreensao da impermanéncia), a forca do desejo diminuira gradativamente e sera

erradicada.
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Da mesma forma, quando experimentamos uma sensacido desagradavel, naquele
momento, surgira o padrdo mental habitual de aversdao. Se observarmos isto
objetivamente com anicca-bodha, entdo a forga da aversao diminuira gradativamente
e sera erradicada. Semelhantemente, quando experimentamos sensacgdes neutras,
naquele momento, surge o padrdo habitual mental passado de ignoréncia. Se
observarmos esta experiéncia objetivamente com anicca-bhoda, a for¢ga da ignorancia
gradativamente diminuira e sera erradicada. Por conseguinte, um meditador de
Vipassana utiliza vedana especificamente como uma ferramenta para mudar o padrao
habitual da mente e para erradicar as anusaya (tendéncias latentes de reacao
profundamente enraizadas). Dessa forma, bhavana-maya pafina muda o padrao
habitual da mente por intermédio do desenvolvimento do /nsight sobre a nossa

propria natureza com a ajuda de vedana. O meditador de Vipassana atinge este
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insight por meio da observagao das sensagdes no corpo. Quanto mais profundo e
quanto mais constante for o seu insight, mais ele se aproximara da Verdade Suprema

e mais perto ficara de se libertar do sofrimento.

Esta é a importancia de vedana para o desenvolvimento de bhavana-maya panna, o

caminho unico para a libertagao — ekayano maggo.
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Notas: (Todas as referéncias da Edigao do VRI)

1. A Dictionary of the Pali Language, ed. R. C. Childers, Kegan Paul Ltd.,
London,1909,p.330

2. Pali-English Dictionary, ed. T. W. Rhys Davids, Pali Text Society, London, 1925,p.392
3.Patisambhidamagga 2.30

4. Visuddhi-Magga, Dhammasabhavapativedhalakkhana panna, dhammanam-
sabhavapaticchadakamohandhakaravidhamsanarasa; assammohapaccupatthana,;
samahito yathabhutam janati passati-ti vacanato panasamadhitassapadatthanam.
5.DighaNikaya3.305; Vibhargap.753

6.RhysDavids,op.cit.,p.718

7.Vibhanga,loc.cit

8.Loc.cit
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9. Abhidhammattha-sarigaha, tradugao para o hindi e comentario do Veneravel Dr. U.
Rewata Dhamma, Varanaseyya Sanskrit Vishvavidyalaya, Varanasi, Vol. 1, p. 101;
Dhammasangani Atthakatha, 1,Phassaparficamakarasivannama

10. Ariguttara Nikaya 3.10.58
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O significado do termo pali dhuna na pratica

da Meditacao Vipassana

Vipassana Research Institute

Na lingua pali, existem diversas palavras que parecem um tanto insignificantes, mas
que possuem um significado e uma importancia profundos para a pratica de
Vipassana. Uma dessas palavras, que aparece no Tipitaka, € a palavra dhuna 1 que
significa desfazer-se, livrar-se, eliminar. Esta palavra é derivada da raiz “dhu’, que
significa “desfazer-se”. Com relacéo a patipatti (a pratica efetiva), surge a pergunta —
desfazer-se de qué, e como? O Buda respondeu a estas perguntas no seguinte

Udana (exclamacao de alegria):
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Sabbakammajahassa bhikkhuno,
Dhunamanassa pure katam raja m.
Amamassa thitassa tadino

Attho natthi janam lapetave.

O monge que ndo produz novo kamma

E elimina velhas impurezas a medida que surgem
Atingiu aquele estado meditativo onde nao restam
nem “eu” nem “meu’”.

Para ele mera tagarelice nao faz qualquer sentido.

Absorto em sua pratica silenciosa esta determinado.

A ocasidao em que esta passagem foi pronunciada foi com a visdo de um monge
sentado proximo do Compassivo, de pernas cruzadas, ereto e determinado.

Experimentando a fruicdo de suas acbes do passado, ele estava arrasado por
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sensagoes intensas, penetrantes e grosseiras, mas, em razao de sua constante e
clara consciéncia da impermanéncia, ndo perdeu a calma ou o equilibrio da mente.
De fato, essas poucas e breves linhas do Udana demonstram a técnica completa da

meditacao Vipassana, o caminho verdadeiro para atingir a libertagao.

Tentemos compreender mais detalhadamente o que o Buda na realidade queria dizer.
A palavra Vipassana significa ver as coisas como de fato sdao — ndo somente como
parecem ser. Este € um estado de pura observagcdo sem a nuvem da imaginacao,
preconceito e ilusdo. E por isso que o Buda descreveu o estado de Vipassana como
yatha-bhuta nana-dassanam ’ (tal qual é, desta forma é observado e compreendido).
Colocar isso em pratica € compreender a realidade pela experiéncia direta e pela

compreensao adequada.
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O egocentrismo € a maior e a mais perigosa das ilusées. Podemos aceitar a doutrina
do “nao-eu” ou “anatta” em um nivel emocional ou intelectual simplesmente por causa
de fé cega ou de intelectualizacdo. Mas qual € o sentido dessa aceitacao
isoladamente, se, em nosso dia-a-dia, no nivel pratico, continuamos a viver uma vida
ego centrada? Este ego ilusorio continua a nos dominar simplesmente porque no
momento estamos continuamente submersos nele. Mas mesmo estar totalmente
convencido, intelectualmente, dos perigos desta ilusdo simplesmente ndo é o
suficiente. Na realidade, estamos rolando no sofrimento por faltar a compreenséao
direta desses perigos ou dos meios para sair do sofrimento.

E porque o intelecto ndo é capaz de dissipar inteiramente esta ilusdo que o Buda
aperfeicoou esta maravilhosa técnica de Vipassana — Os Quatro Fundamentos para o

Estabelecimento da Consciéncia (satipatthana) 4 que ele chamou de ek&yano
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maggo, o unico caminho para a libertagao. Como poderia alguém se libertar enquanto
rola na completa ilusdo sobre a sua prépria realidade? A remocéo da ilusdo pela

compreensao da verdade, pela auto-realizacao, € a libertacao.
A experiéncia direta de nossa propria realidade impede novos condicionamentos
mentais, enquanto ao mesmo tempo erradica as amarras dos antigos kamma

acumulados -

- - . 5
Kh inam puranam, navam natthi sambhavam.

O passado foi destruido, ndo ha mais novo vir-a-ser.
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Como Vipassana nos ajuda a parar de atar novos nds e a desatar os nds antigos,
erradicando tudo que acumulamos no passado? O texto diz que, primeiramente, um
meditador deve sentar-se corretamente nisinno hoti pallankam  abhujitva ujum
kayam panidhaya °de pernas cruzadas e ereto. Entao, ele se senta com adhitthana
(determinacao), sem qualquer tipo de movimento do corpo. Agora, no nivel fisico mais
grosseiro, todas as agdes corporais e vocais sao suspensas a fim de que nao haja um

novo kamma fisico (kayika-kamma) ou kamma vocal (vacika-kamma).

Agora, estamos em uma posicao para tentar parar as formagdes do kamma mental
(mano-kamma). Para tanto, devemos nos tornar muito alertas, muito atentos,
completamente despertos e conscientes, a todo o momento mantendo a verdadeira

compreensao, a verdadeira sabedoria. Consciente de qué? Anicca vata sarnkhara,
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uppadavaya-dhammino — a verdade da impermanéncia; o surgir e o desaparecer de

~ 7 , . ;.
cada fendmeno composto dentro da moldura da nossa propria estrutura fisica.

Um meditador de Vipassana logo percebe a diferenca entre a verdade aparente e a
verdade real. Ao simplesmente observar objetiva e equanimamente, sentindo as
sensagdes em nosso proprio corpo de uma forma adequada, podemos facilmente
atingir um estagio onde as partes mais solidas do corpo sao experimentadas tais
quais sdo — nada mais do que oscilacbes e vibracbes de particulas subatédmicas
(kalapa). O que parece ser solido, duro e impenetravel no nivel grosseiro, na

realidade sao apenas ondas minusculas no nivel mais sutil, no nivel supremo.
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Com esta consciéncia, podemos observar e compreender que todo o parficakkhandha,
0S cinco agregados, sao meras vibragdes, surgindo e desaparecendo. Todo o
fendbmeno de mente e matéria possui esta natureza efémera continua. Esta é a
verdade suprema (paramattha sacca) da mente e da matéria — permanentemente
impermanente: nada além de uma massa de minusculas bolhas ou reverberagoes,
desintegrando-se tao logo se manifestam (sabbo loko pakampito).8 Esta compreensao
da caracteristica basica de todos os fenbmenos como anicca (impermanentes) nos
leva a compreensdo da caracteristica de anaftta (ndo “eu”, ndo “meu”, ndo “minha
alma”). As varias sensagdes continuam a surgir no corpo quer queiramos quer nao.
Nao ha qualquer controle sobre elas, qualquer sentimento de posse sobre elas. Elas
nao obedecem aos nossos desejos. Isto, por sua vez, nos leva a compreender a

natureza de dukkha (sofrimento). Por intermédio da experiéncia, compreendemos que
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identificar-se com esses fenbmenos impessoais de mudanca nada mais € do que

sofrimento.

Quanto mais estabelecidos estivermos neste nivel da verdade suprema, mais forte e
mais firmemente estaremos estabelecidos na verdadeira sabedoria. Em contraste,
qualguer um que esteja enredado na ignorancia desejard a continuagado das
sensagOes agradaveis e desejara a cessagao das sensagdes desagradaveis. Esta

reacao da mente — volicdo baseada no desejo € na aversao — € a mais forte amarra.

Inicialmente, o meditador se vera em um cabo-de-guerra entre o seu novo
entendimento dos fendmenos como impermanentes e transitérios e o velho apego ao
fluxo dos sarikhara (reacgdes), que € baseado na ignorancia. Com a pratica recorrente,

ele pode aprender a arte de diferenciar entre o que € real e o que € ilusorio. Por
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periodos cada vez mais prolongados, a verdade predominara. Cada sensagao sentida
€ reconhecida como impermanente: consequentemente, a percepg¢ao que acompanha

cada cognicao esta livre da autoconsciéncia de “eu” e de “meu”.

A verdade de que a sensacao imediatamente desaparece comeca a predominar, em
vez do tanha (desejo) para que continue, ou do fanha para que desapareca. E inutil
gostar ou desgostar das sensacdes que desaparecem tdo logo surgem. E este gostar
e desgostar que se transforma nesses mesmos fortes apegos que condicionam a
mente e produzem os bhava-sarikhara, os bhava-kamma (agcdes que Sao
responsaveis pela geragao de um novo nascimento) conduzindo os individuos pelos

interminaveis turnos do vir-a-ser.
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Uma mente que nao reage nao produz novos condicionamentos. A lei da natureza é
tal que, quando nenhum novo sarkhara for dado como insumo, os antigos
condicionamentos acumulados no fluxo da consciéncia (bhavariga-santati)
automaticamente subirdo a superficie para serem erradicados. Isto ocorre quando se
permanece equanime com a compreensao direta da sabedoria de anicca — anicca-
vijja-nana. Aqui novamente, € a pratica de Vipassana que permite ao meditador
observar silenciosa e atentamente estas velhas amarras do passado, a medida que
surgem, em sua verdadeira natureza impermanente. Com intensa equanimidade,
baseada na compreensdo total e constante da impermanéncia (sampajarifia), o
desejo e a aversao perdem seu poder. Em uma mente que nao reage, 0S
condicionamentos latentes ndo podem se multiplicar — pelo contrario, sao

progressivamente erradicados.
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As vezes, no entanto, a fruicdo do antigo kamma é t&o intensa que um meditador
comum perde todo o equilibrio da mente. A sabedoria se enfraquece e a verdadeira
perspectiva fica ofuscada. A atitude impessoal com relagdo a dor é perdida e
comecamos a nos identificar com as sensacoes. Podemos tentar sair das reacdes
intelectualmente, mas na realidade comecamos a tratar a dor como se ela nunca

fosse passar, e a reacao continua.

A fim de compreender a natureza impermanente de todos os fenébmenos e quebrar a
aparente solidez das percep¢des, um meditador deve experimentar o estagio de
uppadavaya-dhammino, o surgir e o desaparecer instantaneos das vibragdes ou das
minusculas ondas de nama-rupa (mente e matéria). Este estagio pode ser alcancado
somente pela pratica adequada da meditagcao Vipassana, o caminho certo para

romper essas amarras. Na verdade, a meditacido Vipassana serve o propdésito de
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dhunamanassa pure katam rajam - um processo de desenredar o tecido da
consciéncia com o objetivo de nos desfazermos das velhas impurezas. Com o
processo de desenredar e de desembaracar, os ndés automaticamente se
desmancham e cada fibra & separada da sujeira das impurezas. Este fio vibrante da
mente pura dissolve todas as impurezas do passado. Um meditador de Vipassana,
que trabalha com as sensacdes fisicas, experimenta este processo de forma bastante

clara.

Este processo de desembaracar ndao estara completo enquanto todos os nos,
inclusive os menores, nao tiverem sido desfeitos. Da mesma forma, a pratica de
Vipassana deve continuar até que todas as impressées de solidez em qualquer parte

da moldura do corpo fisico e da estrutura mental tenham sido removidas.
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Como este estagio pode ser alcangado? Como o texto diz —

Puranakammavipakajain  dukkham  tibbam kharam katukam
vedanam adhivasento.

O meditador continua a resistir equanimamente a fruicdo de suas
acoes passadas, por mais dolorosas, severas, agudas e fterriveis

que possam ser.

Como isso € possivel? Nao resistir (ou seja, ficar agitado ou chorar por causa do
habito do passado) seria exatamente o oposto do processo de purificagao. Soé
podemos resistir a sensagdes tdo intensas ao desenvolver a consciéncia e a
compreensao absoluta da impermanéncia (sampajafiia), o que resulta em
equanimidade (upekkhd). E ao conhecer perfeitamente a verdadeira natureza (anicca)

do fenbmeno presente, que somos capazes de suportar estes frutos do passado sem
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qualquer reacao. O meditador torna-se um observador imparcial do sofrimento em
vez se tornar o sofredor. Este desapego permite que as velhas amarras sejam
erradicadas e, logo, ndo havera qualquer observador, mas mera observagao e nao

havera sofredor, mas mero sofrimento.

De vez em quando, uma ligeira agitacao ou uma identificagcdo com a sensacao pode
reaparecer e gerar novos desejos e aversdes. Mas, com a pratica continua, um
meditador vigilante atinge o estagio de amamassa thitassa ou o estagio onde a ilusdo
do “eu” e do “meu” é erradicada. Ele ou ela pode suportar qualquer coisa, até mesmo
as mais severas sensagoes, no estado de avihannamano, livre de agitacdo. Como
resultado, surge sabba kammajahassa — a cessagao de todos os tipos de novas
formacbes de kammas. Agora, o meditador esta completamente absorto em

dhunamanassa pure katam
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rajam, ou purificagao continua, pois ele ou ela parou de gerar novos sarikhara, isto €,
novas cetana (volicdes) ou novos kamma. Dessa forma, pouco a pouco (thokam
thokam) os velhos sarikhara sao erradicados naturalmente até que seja atingido o
estado de visarikhara gatam cittam 10 ou a purificagao total da mente. Um meditador
engajado em tamanha tarefa precisa investir todo o seu tempo na pratica efetiva -
attho natthi janam lapetave. Onde esta 0 momento para a conversa sem proposito?
Cada momento é precioso e nao deve ser desperdicado. Os unicos que perdem
tempo conversando sdo aqueles que ndo compreendem a seriedade da tarefa, que
nao trabalham adequadamente. A nobre pratica da compreensdo da verdade é
reduzida a mera tagarelice intelectual. A libertagcao pode ser somente conquistada

pela pratica, nunca pela conversacao.
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E por isso que o Buda manifestou-se em louvor ao monge que praticava de forma tdo
resoluta o caminho certo da libertagcao. “De pernas cruzadas, ereto e determinado,
experimentando a fruicido de suas acbes do passado, ele estava arrasado por
sensagOes intensas, penetrantes e grosseiras, com agugada consciéncia e a
constante e completa compreensao da impermanéncia (sati-sampajjarifia), sem gerar
novos kammas, desfazendo-se das velhas impurezas a medida que surgem, sem

»nn

qualquer resquicio de “eu” e de “meu”.
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Notas: (Todas as referéncias sé&o a edi¢cao VRI)

1. Em todo o Tipitaka, a palavra aparece 19 vezes
2.Udéana 21
3.Patisambhidamagga 1.18

4.DighaNikaya 2.373
5.Khuddaka-Patha6.15; Suttanipata 238
6.Udana 21

7.DighaNikaya 2.221
8.SamyuttaNikaya 1.1.168

9.Udana 21

10. Dhammapada 154
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Tipos de Vedana e um Estado Além de Vedana

Vipassana Research Institute

Embora as vedana (sensacgdes) sejam inumeras, nos textos foram classificadas em
trés categorias: sukha (agradavel), dukkha (desagradavel) e adukkhamasukkha
(neutra). A razdo para esta categorizacao € obvia. Estas trés vedana sao ferramentas
que um meditador de Vipassana pode utilizar faciimente para perceber a verdade do
surgir e do desaparecer, aniccata (impermanéncia). Por esta razdo, na seg¢ao do

— — . — ~ -1
Vedananupassana do Satipatthana Sutta, encontramos somente estas trés vedana.
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Como citado acima, as sensacoes sao tao variadas e diversas quanto os ventos que
sopram no céu, ou como o0s hdspedes de uma pousada que ficam por algum tempo e,

. ~ 2
depois, vao embora.

Em outras oportunidades, o Buda falou sobre muitos outros tipos de vedana. Estes
precisam ser entendidos em relacdo ao contexto da situacao. Por exemplo, no
PancakarigaSutta do Samyutta Nikéya,3 esta registrada uma conversa entre
Paficakanga, o carpinteiro, e o Veneravel Udayi. Pafncakanga insiste que o Buda fala
de somente duas vedana — sukkha e dukkha. Enquanto o Veneravel Udayi afirma que
o Buda fala de trés vedana — sukha, dukkha e adukkhamasukkha. Quando o assunto
foi levado ao conhecimento do Buda por Ananda, ele disse ter falado ndo somente de
duas ou de trés vedana, mas de muito mais, as vezes tantas quantas cinco, seis,

. . . P . 4 . ~
dezoito, trinta e seis e até cento e oito. Contudo, devemos levar em consideracao o
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fato de numeros serem sempre mencionados em um contexto ou durante a
explanagao de um ponto de vista. Caso contrario, disse, seria dificil compreender o
exato significado de seu discurso e poderiamos resvalar na ilusdo ou em discussoes

futeis.

As vezes, o Buda falava somente sobre duas vedana — kayika vedana (corporal) e
celasika vedana (mental). Mas sem compreender corretamente o contexto, uma
pessoa pode argumentar — como € possivel experimentar uma vedana no corpo sem
a aplicacdo da mente? E verdade que a vedand que surge no corpo ndo é sentida
pelo corpo em si, mas pela mente. Portanto, para sentir vedana, tanto kaya (o corpo)
quanto mana (a mente) devem estar presentes. Entdo, por que o Buda falou sobre
kayika (corporal) e cetasika (mental) separadamente? O Buda diz que sempre que

falou sobre estas duas vedana, a sua afirmagao esta relacionada a um ponto
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particular ocorrido durante o seu discurso. Embora tanto a mente quanto o corpo
devam estar presentes para se sentir vedana, s6 se chama de kdyika quando o kaya
(corpo) é preeminente e a mente nao esta perturbada ou agitada. Este € o estado da
mente de um ariyasavaka (nobre discipulo). Ao passo que, quando uma pessoa
comum encontra uma vedana no corpo, fica totalmente perturbada e o seu estado
mental fica agitado. Levando em consideragao estes fatores, o Buda falou sobre duas
vedana — kayika e cetasika. Um ariyasavaka bem treinado que esteja consciente de
aniccata (natureza impermanente) de vedana permanece visamyutta (desapegado)
disso. Mas a mente do homem comum ¢€ ignorante da verdadeira natureza da vedana
e fica perturbada. Ele € samyutto (apegado) a vedana. Portanto, o Buda descreveu
vedana como tanto kdyika quanto cetfasika. A distingdo esta somente entre a
disposicao mental de uma pessoa comum e aquela de um ariyasavaka. O primeiro &

inferior e caracterizado pela ignorancia, enquanto o ultimo é safo sampajano — sabio,

101



vigilante, atento e com a compreensao completa e constante do surgir e do

. - -5
desaparecer, do aniccata de vedana.

No Paﬁcakan’gaSuz‘z‘a,6 o Buda enumerou cinco sukkha vedana ao associa-las com o
contato com a parfica kamaguna (cinco elementos do sentido): o olho, o ouvido, o
nariz, a lingua e o corpo. Ele diz que embora tanto uma pessoa comum quanto um
meditador experimentem o mesmo contato, existe uma diferenca qualitativa entre as
suas duas experiéncias. A sukkha vedana experimentada pela pessoa comum
(kdmasukkha) é inferior e jamais podera ser comparada com a sukkha que o
meditador experimenta na pafthana jhana (primeira absor¢édo), na dutiya jhana
(segunda absorcdo), na tatiya jhana (terceira absorgcao) ou na catuttha jhana (quarta
absorcao). Existem também diferencas qualitativas progressivas em sukkha nestas

Jjhanas. A sukha experimentada na akasanaricayatana samadhi (Quinta absorcao) é
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superior as quatro jhanas citadas anteriormente. A sukha experimentada na
vifiidnanafncayatana samadhi (sexta absorcdo) e na &kificannyatana (sétima
absorcao) é superior a precedente. Da mesma forma, a sukha que um meditador
experimenta no estagio de nevasannanasarifiyatana (oitava absorcdo) € de fato
intensamente superior as experiéncias anteriores de sukha. Mas a sukha
experimentada neste samadhi também ndo pode ser considerada uma paramam

sukham.

E interessante perceber que o Buda, antes de sua iluminacdo enquanto ainda era um
Bodhisatta, visitou muitos santos, sabios e meditadores que estavam engajados em
diversas formas de peniténcias ou praticas meditativas. Os mais eminentes foram

Alara Kalama e Uddaka Ramaputta. Ele procurou primeiro Alara Kalama e logo

dominou o estado de &kincannayatana samadhi (sétimo jhana), que era o mais
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elevado conhecido por Alara Kalama. O Buda, percebendo que este samadhi ndo era

o estagio final de libertacdo, o deixou e procurou Uddaka Ramaputta. La ele
rapidamente controlou o samadhi de nevasannanasafinayatana, (oitavo jhana), que
foi 0 maximo que podia aprender com ele. O Buda também nao considerou este
estagio de samadhi como a libertagao final e, portanto, também deixou Uddaka
Rémaputta.7 ApoOs passar um longo tempo praticando severas austeridades e
torturando o seu corpo, ele chegou ao local hoje chamado Bodha Gaya. Sentou-se
embaixo de uma arvore e por fim atingiu o mais elevado estagio de samadhi, que
denominou de sanna-vedayita-nirodha samapatti. Este é um estagio além de nama-
rupa, além de vedana e além de sarifna. La ele experimentou a sukha mais elevada,
além da sukha da esfera mundana, uma sukha que € eterna. Neste estagio de
samadhi, um meditador de Vipassana ultrapassa a oitava jhana, onde é alcangada a

nirodha (cessacao) do safina e de vedana (percepgao e sensacoes). O Buda diz que
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um meditador, ao conseguir a extingao de sarifid e de vedana pela purificacdo da
sabedoria de anicca, entra no estagio de sarfia-vedayita-nirodha e destrdi suas

asavas (aflicoes) e se liberta do mundo.’

O Buda ensinou aos seus cinco primeiros discipulos (paricavaggiya-bhikkhu) que este

— . . . , . — 9 ~ o~ —
samadhi especifico era o0 mais elevado, para além do reino de Mara.” Sanna-
vedayita-nirodha samapatti € o estagio mais elevado onde o meditador alcanga o

estagio de paramam sukham, santi varapadam, a felicidade e a paz supremas.

O Buda frequentemente usava o termo corriqueiro sukha porque a linguagem da
época carecia de um termo capaz de descrever precisamente a sukha-vedana
experimentada em niveis diferentes de samadhi. Tais niveis poderiam somente ser

experimentados e compreendidos pela pratica.
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O Buda enumerou cinco vedana ao descrever os cinco poderes de controle dos

indriya —

o &~ 0 bd -~

. Sukhindriya (prazer)

dukkhindriya (dor)

. Somanassindriya (alegria mental)

domanassindriya (tristeza mental)

upekkhindriya (equanimidade)10
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As vedana sao enumeradas como seis, quando se descreve 0 seu surgimento pelo

contato nas seis portas sensoriais. Essas seis vedana sao —

1. cakkhusamphassaja vedana
2. sotasamphassaja vedana

3. ghanasamphassaja vedana
4. jivhasamphassaja vedana
5. kdyasamphassaja vedana

6. manosamphassaja vedana
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Em cada caso, vedana devem ser compreendidas no contexto em que ocorrem.

O numero de vedana chega a dezoito quando combinamos cada uma das seis acima
citadas com somanassupavicara (a aplicagao mental da alegria), domanassupavicara
(a aplicacdo mental da tristeza) e upekkhupavicara (a aplicacdo mental da

indiferenca).

Em certas ocasides, o numero de vedana € de trinta e seis: Cha gehasitani
somanassam (seis de alegria mental correspondentes a vida familiar); cha
nekkhammasitani somanassam (seis de alegria mental correspondentes a vida de
renuncia); cha gehasitani domanassam (seis de tristeza mental correspondentes a
vida familiar); cha nekkhammasitani domanassam (seis de tristeza mental

correspondentes a vida de renuncia); cha gehasitani upekkha (seis de indiferenca
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mental correspondentes a vida familiar); cha nekkhammasitani upekkha (seis de
indiferenca mental correspondentes a vida de renuncia. A referéncia a
somanassasitani, domanassasitani e upekkhasitani, que inclui tanto a vida em familia
quanto a vida de renuncia, corresponde a disposicao mental de uma pessoa e nao a
sua forma de se vestir ou a sua aparéncia exterior. Um chefe de familia pode atingir
estagios superiores aqueles de um renunciante que tenha deixado a vida de chefe de
familia e que nao tenha se desenvolvido em meditacdo. O Buda declarou em uma

gatha no Dhammapada —

Alankato ce pi samam careyya,

santo danto niyato brahmacari.
Sabbesu bhutesu nidhaya dandam,

so brahmano so samano sa bhikkhu. 12
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Embora alegremente ornado, se ele viver em paz, com suas
paixbées controladas, sensacbes controladas, alguns (dos quatro
caminhos da santidade) perfeitamente puros, deixando de lado a
violéncia (em suas relagbes), para com todos os seres vivos, um

brahmana de fato ele é, um samana ele &€, um bikkhu ele é.

Por exemplo, Citta Gahapati permaneceu um chefe de familia durante toda a sua
vida. No entanto, ao adquirir a compreensao total e ao praticar Dhamma, ele alcancou
o estagio de andgami, um estagio mais elevado do que aquele alcancado por muitos
dos monges de sua época. Ele ficou, portanto, conhecido como “proeminente na
interpretacao de Dhamma”.”> No Acelakassapa Sutta do Samyutta Nike?ya,14 Citta
Gahapati declara que podia praticar os quatro jhanas e que, se morresse antes do

Buda, seria citado por ele como um dos que nao possuia grilhbes (samyojana) que o

110



trouxessem de volta a este mundo novamente.” Existem casos de monges que,
tendo renunciado a vida de chefes de familia, permaneceram tdo pouco
desenvolvidos no plano mental quanto um chefe de familia comum. Este nivel de
desenvolvimento mental nao pode, por conseguinte ser chamado de

nekkhammasitani.

Existe o exemplo do veneravel Nanda, o meio-irmao de Buda que, embora tivesse
sido ordenado monge pelo préprio Buda, era atormentado por pensamentos de sua
. 16 ~ . . .
ex-noiva. O seu estado mental ndo refletia a calma de um verdadeiro renunciante,

mas sim a agitacao do chefe de familia.

O numero de vedana a ser calculado varia segundo a situacado e segundo o Dhamma

que esta sendo exposto ao ouvinte. O numero de vedana pode ser considerado dois,
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trés, cinco, seis, dezoito, trinta e seis ou até mesmo cento e oito, dependendo do
contexto. Pode-se somente compreendé-los adequadamente se relacionados ao

discurso especifico.
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Notas: (Todas as referéncias séo da Edi¢cao do VRI)

1. Digha Nikaya 2.380; Majjhima Nikaya 1.113

2. Samyutta Nikaya 3.5.512

3. Ibid. 3.5.517-523

4. lbid. 3.5.517

5. Ibid. Salla Sutta 2.4.254

6. Ibid. 2. 4. 267

7. Majjhima- Nikaya, Pasarasi Sutta, 1.277, Nayam dhammo nibbidaya, na viragaya
na nirodhdaya na upasamaya na abhinnaya na sambodhaya na nibbanaya samvafttati.
8. Ibid. 1.271, Bhikkhu sabbaso nevasannanasannayatanam
samatikkammasannavedayitanirodham upasampajja viharati. Pannaya cassa disvaa
asavaaparikkhinahanti.

9. Loc. cit
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10.

11

Samyutta Nikaya 3.5.501 - 507

. Loc. cit
12.
13.
14.
15.
16.

Dhammapada 142

Anguttara Nikaya1.1.175 - 186
Samyutta Nikaya 3.4.351

Ibid. 3.4.54 - 55

Samyutta Nikaya 4.2.222
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Vedana na Paticcasamuppada

Vipassana Research Institute

Paticcasamuppada, ou a Lei da Origem Dependente, é fundamental para o

ensinamento do Buda. Enfatizando a sua importancia, o Buda disse —

Yo paticcasamuppadam passati, so dhammam passati,,
Yo dhammam passati, so paticcasamuppadam passati.

Aquele que vé a paticcasamuppada vé Dhamma.
Aquele que vé Dhamma vé a paticcasamuppada.
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Paticcasamuppada explica que samsara, o processo das existéncias repetidas, é
perpetuado por uma corrente de elos interligados de causa e efeito; também revela o
método de se romper esta corrente e finalizar o processo. O Buda disse —

Tanhadutiyo puriso, dighamaddhana samsaram,,
ltthabhavannathab/;avam, samsaram nativattati.

O homem com o desejo como companheiro tem seguido o fluxo da
corrente das existéncias repetidas desde tempos imemoraveis. Ele
vem a ser, experimenta varios tipos de sofrimentos, morre
seguidamente e ndo pée fim a este processo ininterrupto de vir-a-

ser.
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Isto € samsara, o mundo do sofrimento, tal qual explicado pelo Buda. Ele disse ainda

Etam adinavam natva, tanham dukkhassa sambhavam;
Vitatanho anadano, sato bhikkhu paribbaje.

Compreendendo corretamente 0s perigos deste processo,
experimentando por completo o desejo como a sua causa, se
fornando livi,e do desejo e do apego, deve-se levar

conscientemente a vida de desapego.
Tal abordagem, ele disse, gerara grande beneficio —

Nandi-samyojano loko, vitakkassa vicaranarm
Tanhaya vippahanena, nibbanam iti vuccati.
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O prazer é a forca que nos prende ao mundo.
Processos mentais a rolar sem parar sdo sua base sempre mutante.
Com a completa erradicacdo do desejo,

O estado chamado de nibbana é alcangado.

Estas afirmagdes do Buda descrevem a natureza de samséara, o estado de
sofrimento, e a natureza de nibbana, o estado de emancipacao final. Mas como pode

o desapego ser desenvolvido e o desejo erradicado?
Este é o aspecto pratico de Dhamma descoberto por Sidarta Gétama, o achado que

fez dele um Buda e que ele, por sua vez, revelou ao mundo por intermédio da

doutrina de paticcasammuppada.
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Conforme tal doutrina, doze vinculos formam a roda do vir a ser (bhavacakka). Sao

eles:

. avijja (ignorancia)

. Sarnkhara (atividades volicionais)

. Vififidna (consciéncia)

. hdma-rupa (mente e matéria)

. Saldyatana (seis portas sensoriais)
. phassa (contato)

. vedana (sensacao)

0o N OO o A WO N -

. tanha (desejo)

(]

. upadana (apego)
10. bhava (vir-a-ser)

11. jati (nascimento)
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12. jara-marana (decadéncia e morte)

Dependentes de avija surgem entao os sarikhara;, dependente dos sankhara surge
entao vinnana; dependente de vinnana surge entao nama-rupa; dependente de
nama-rupa surge entao saldyatana; dependente de saldayatana surge entao phassa;
dependente de phassa surge entao vedana; dependente de vedana surge entao
lanha; dependente de fanha surge entao upadana. Desse modo, este circulo vicioso
de sofrimento roda sem parar. Em outras palavras, a origem de cada vinculo depende
do precedente. Enquanto esta corrente de doze relagdes causais estiver em
operacgao, a roda do vir-a-ser (bhava-cakka) continuara a rodar, trazendo nada mais
do que sofrimento. Este processo de causa e efeito € chamado de anuloma-
paticcasamuppada (direta Lei da Origem Dependente). Cada elo de anuloma resulta

em dukkha, sofrimento, como resultado de avijja, que esta na base de cada vinculo.
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Por conseguinte, o processo de anuloma esclarece as duas primeiras Nobres
Verdades: dukkha-sacca, sofrimento, e samudaya-sacca, a sua origem e
multiplicacdo. A nossa tarefa é emergir do bhava-cakka de dukkha. Ao explicar como
fazer isso, o Buda disse que quando qualquer um dos elos da corrente for quebrado,
a roda do vir-a-ser chegara ao fim, resultando na cessacdo do sofrimento. Isto se
chama patiloma-paticcasamuppada (a Lei da Origem Dependente na ordem reversa),
que esclarece a terceira e a quarta Nobres Verdades, nirodha-sacca, a cessagao do
sofrimento e nirodha-gamini-patipada-sacca, o caminho que leva a cessacao do
sofrimento. Como isso pode ser alcangado? Em que exato elo pode a corrente ser
rompida? Pela profunda introspeccdo, o Buda descobriu que o vinculo crucial &
vedana. No anuloma-paticcasamuppada, ele disse “Vedana-paccaya-tanha'. Vedana
€ a causa de fanha, que leva ao surgimento de dukkha. A fim de remover a causa de

dukkha ou de tanha, nao devemos permitir que vedana se conecte a tanha; em outras
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palavras, devemos praticar meditagao Vipassana, nesta altura, para que avija se
transforme em vijad ou panina (sabedoria). Devemos observar vedana para
experimentar e para compreender a verdade do seu surgir e do seu desaparecer,
anicca. Por intermédio da meditacdo Vipassana, a medida que se experimenta
vedana da forma adequada, pode-se sair do engano de nicca-safina (percepg¢ao da
permanéncia) pelo desenvolvimento de anicca-bodha ou de anicca-vijja (a sabedoria
da impermanéncia) com relacdao a vedana. Isto € praticado ao se observar com
equanimidade o surgir e o desaparecer de vedana. Com anicca-bodha, o padrao
habitual da mente muda. Em vez do padrao inicial de vedana-paccaya tanha, por
intermédio de anicca-vija se transforma em vedana-paccaya-pafiia. A medida que
panna se fortalece cada vez mais, naturalmente sarifia e, ao mesmo tempo, tanha, se
tornara cada vez mais fraco. O processo de multiplicagdo do sofrimento com a base

de avijja, entao se transforma no processo de cessagao do sofrimento, com vijja como
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base. A medida que este processo continua, chegard uma hora em que havera a
completa cessacao de vedana, assim como de fanhad — “Vedana-nirodha, tanha-
nirodho”. Este estado de emancipacao € o estado além da mente e da matéria, onde
tanto vedana e sanna cessam. Podemos experimentar isso durante alguns segundos,
minutos, horas ou dias quando, consoante a capacidade de cada um, nos
estabelecemos em nirodha-samapatti ao praticar Vipassana. Apdés o periodo de
nirodha-samapatti, quando retornamos ao campo sensorial de mente e matéria,
voltamos a experimentar vedana. Mas agora, todo o padrdo habitual da mente foi
mudado e a pratica continua levara ao estagio onde ndo se gerara mais qualquer
aversao nem qualquer desejo, porque anusaya e 4sava (as impurezas mentais
profundamente enraizadas) foram erradicadas. Dessa forma, ao se romper um dos
elos — vedana, todo o processo é abalado e a roda da existéncia repetida é

completamente quebrada.
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Se quisermos avancar na trilha da libertagdo, teremos de trabalhar no nivel de
vedana, porque € aqui que a roda do sofrimento pode ser detida. Com vedana
bhava-cakka comeca a rodar, levando (por causa de avijja) a vedana-paccaya tanha,
que causa o sofrimento. Esta é a trilha que pessoas ignorantes (puthujjana) seguem,
pois reagem a vedana e geram ftanha. E deste ponto também a dhamma-cakka, ou a
roda da cessacao do sofrimento (dukkha-nirodha-gamini-patipada) pode comegar a
girar, levando a vedana-nirodha, tanha-nirodho — o fim da avidez, como resultado de
anicca-vijja ou panna, levando a cessacao do sofrimento. Esta € a trilha que pessoas
sabias (saparia) seguem ao nao reagirem a vedana, porque desenvolveram anicca-

bodha pela pratica de Vipassana.
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Muitos dos contemporaneos do Buda sustentavam o ponto de vista de que o desejo
causava sofrimento e que, para remover o sofrimento, o individuo deve se abster dos
objetos do desejo. Tendo aprendido a examinar as profundezas de sua mente, o
Buda compreendeu que entre o objeto exterior e o reflexo mental do desejo havia um
elo perdido — vedana (sensacao). Sempre que encontrarmos um objeto por intermédio
dos cinco sentidos fisicos da mente, surgira uma sensacao; e, baseada na sensacao,
surgira fanha. Se a sensacgao for agradavel, desejaremos prolonga-la e se ela for
desagradavel, desejaremos nos livrar dela. E na corrente da Origem Dependente que

o Buda expressou a sua grande descoberta.

Phassa-paccaya vedana Vedana-paccaya tanhé.5

Dependente do contato, a sensagdo surge.
Dependente da sensacao, o desejo surge.
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A causa imediata para o surgimento do desejo e do sofrimento ndo é, por
conseguinte, algo que esteja fora de ndés mas, ao contrario, as sensacdes que
ocorrem dentro de nés mesmos. Para nos livrar do desejo e do sofrimento devemos
lidar com esta realidade interior das sensacdes. Agir deste modo € a maneira pratica
de sair do sofrimento. Ao desenvolver anicca-vijja (a sabedoria da impermanéncia),
aprendemos a cortar os liames de nosso sofrimento e a testemunhar a verdadeira
natureza de Dhamma. Portanto, vedana causa nossa sujeicao quando nao observada
adequadamente e constitui o meio de nossa libertacao quando observada

adequadamente pela compreensao de Dhamma, a lei de paticcasamuppada.
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Notas: (Todas as referéncias da edigdo do VRI)

1.MajjhimaNikaya1.306
2.Suttanipatar45

3.1bid.746
4.SamyuttaNikayal.1.64

5. Mahavagga (Vinaya Pitaka) 1
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Vedana na Pratica de Satipatthana

Vipassana Research Institute

A pratica do satipatthana quadruplo, o estabelecimento da consciéncia, foi altamente
louvada pelo Buda em muitos lugares nos suftas. Mencionando a sua importancia no
MahaSatipatthana Sutta, o Buda o chamou de “ekdyano maggo” — o unico caminho
para a purificacdo dos seres, para a superacdo da tristeza, para a extingao do

sofrimento, para entrar na trilha da verdade e para experimentar nibbana (Iibertag;élo).1
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No sutta, o Buda apresenta um método pratico para desenvolver o autoconhecimento
por intermédio de kayanupassana (observagcdo constante do corpo),
vedananupassana (constante observacao das sensagdes), cittanupassana (constante
observacao da mente) e dhammanupassana (constante observagao dos conteudos

2
da mente).
A fim de explorar a verdade sobre n6s mesmos, devemos examinar 0 que somos —

corpo € mente. Devemos aprender a observar tudo isso diretamente dentro de nés

mesmos. Para tanto, devemos manter em mente trés pontos —
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1. A realidade do corpo pode ser imaginada pela contemplagao, mas, para
experimenta-la diretamente, deve-se trabalhar com vedana (sensagbes no

corpo) que surgem dentro dele.

2. Da mesma forma, a experiéncia do momento presente da mente € alcangada ao
se trabalhar com os conteudos da mente. Por conseguinte, uma vez que tanto o
corpo e as sensacgoes nao podem ser experimentadas separadamente, a mente

nao pode ser observada desassociada dos conteudos mentais.

3. Mente e matéria sao tado estreitamente inter-relacionadas que os conteudos
mentais sempre se manifestam como sensacgdes no corpo. Por esta razao, o

Buda disse —
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— - -3
Vedanasamosarana sabbe dhamma.

O que quer que surja na mente € acompanhado de sensacoes

Portanto, a observacao da sensacao oferece um meio — de fato, o unico meio — para

se examinar a totalidade de nosso ser, tanto fisica quanto mental.

Nossa natureza tem quatro dimensdes — 0 corpo € as suas sensacoes € a mente e
seus conteudos. Tais dimensdes abrem quatro avenidas para o estabelecimento da
consciéncia em satipatthana. Com vistas a tornar a observagdo completa, cada faceta
deve ser experimentada, como pode ser feito por intermédio de vedana. Esta
exploracdo da verdade removera os nossos enganos com relacdo a nés mesmos.
Igualmente, para sair dos delirios sobre o0 mundo |4 fora, a verdade sobre o contato

do mundo exterior com o nosso préprio fenbmeno mente-matéria deve ser explorada.

131



O mundo exterior entra em contato com o individuo somente nas seis portas
sensoriais — 0 olho, o ouvido, o nariz, o corpo € a mente. Como todas estas portas
sensoriais estdo contidas no corpo, cada contato do mundo exterior ocorre no nivel
do corpo. Segundo a lei da natureza, em cada contato € inevitavel haver uma
sensacao. Cada vez que houver um contato com qualquer um dos seis objetos
sensoriais, surgira uma sensacdo no corpo. Portanto, da mesma forma que a
compreensao de vedana € absolutamente essencial para se compreender a interacao
entre a mente e a matéria dentro de si mesmo, a mesma compreensao de vedana é

essencial para se compreender a interagado do mundo exterior com o individuo.
Caso se tentasse realizar esta exploracdo da verdade pela contemplacdo ou pela

intelectualizacido, poderiamos ter facilmente ignorado a importéncia de vedana. No

entanto, o ponto crucial dos ensinamentos do Buda é a necessidade de se
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compreender a verdade nado meramente no nivel intelectual, mas pela experiéncia

direta. Por esta razao, vedana é definida da seguinte maneira —

Ya vedayati ti vedana, sa vedayita lakkhana, anubhavanarasa..."

Aquilo que sente o objeto é vedana, a sua caracteristica € a de

experimentar, a sua funcéo € a de compreender o objefo...

No entanto, meramente sentir as sensacdes dentro do corpo nao € suficiente para
remover 0s nossos delirios. Em vez disso, é essencial compreender ti-takkana (as
trés caracteristicas) de todos os fendmenos. Devemos experimentar diretamente
anicca (impermanéncia), dukkha (sofrimento) e anatta (inexisténcia de substancia)
dentro de n6s mesmos. Desses trés, o Buda sempre dava importancia a anicca

porque a compreensao dos outros dois ocorrera facilmente quando tivermos tido a
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experiéncia profunda da caracteristica da impermanéncia. No Meghiya Sutta do
Udana, ele disse —

Aniccasannino hi, Meghiya, anattasanna santhati, anattasanni
asmimanasamugghatam papunati dittheva dhamme nibbanam
Naquele, Meghiya, que estiver consciente da impermanéncia, a
consciéncia do que é sem substancia estara estabelecida. Aquele
que estiver consciente do que € sem substancia conquista a
extingdo do orgulho do egoismo nesta vida mesmo, isto €, ele

experiencia nibbana.

Portanto, na pratica de Satipafthana, a experiéncia de anicca, surgindo e

desaparecendo, desempenha um papel fundamental.
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O MahaSatipatthana Sutta comega com a observacao do corpo. Aqui diversos tipos
diferentes de partida sdo explicados — observacdo da respiracdo, atencdo aos
movimentos do corpo, etc. E desses pontos que se pode progressivamente
desenvolver vedananupassana, cittanupassana e dhammanupassana. No entanto,
independentemente de onde seja o ponto de partida da viagem, todos devem passar
por certas estacbes na trilha para o objetivo final. Elas sao descritas em frases
importantes repetidas nao somente no final de cada se¢cédo de kayanupassana, mas
também no final de vedananupassana, de cittanupassana e de cada sec¢ao de

dhammanupassana. Elas sao —

1. Samudaya-dhammanupassi va viharati.
2. Vaya-dhammanupassi va viharati.

3. Samudaya-vaya-dhammanupassri va viharati. °
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1. Permanece-se observando o fenémeno do surgir.
2. Permanece-se observando o fenémeno do desaparecer.
3.Permanece-se observando o fenémeno do surgir e do

desaparecer.

Estas frases revelam a esséncia da pratica de Satipatthana. Até ou a menos que
esses trés niveis de anicca sejam praticados, o individuo ndo podera desenvolver
sabedoria. Por conseguinte, a fim de praticar qualquer um dos quatro Satipatthana,
deve-se desenvolver a compreensao constante e absoluta da impermanéncia,
conhecida como sampajafiia em pali. Em outras palavras, deve-se meditar no
surgimento e no desaparecimento do fenbmeno (anicca-bodha), objetivamente
observando mente e matéria sem reagir. A pratica de samudaya-vaya-dhamma

(impermanéncia), nao deveria ser meramente uma contemplagdo ou um processo de
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se imaginar ou até mesmo de se acreditar; ele deveria ser praticado com
paccanubhoti, (experiéncia direta) Aqui a observacido de vedana desempenha o seu
papel vital, porque com vedana um meditador compreende muito claramente e de
modo muito tangivel samudaya-vaya (o surgir e o desaparecer).7 Sampajanna de fato
€ conhecer o surgimento e o desaparecimento de vedana e por meio disso as quatro

facetas de nosso ser.

E por esta razdo que em cada um dos quatro Satipatthanas, sampajano, bem como
atapi (ardente) e satima (consciente) sdo qualidades essenciais e os trés sao
invariavelmente repetidos para cada um dos Satipatthanas. E como o Buda explicou,
sampajanfia é observar o surgir e o desaparecer de vedana." Por conseguinte, o
papel desempenhado por vedana na pratica de Satipatthana néo deveria ser

ignorado: ou esta pratica de Satipatthana nao estara completa.
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Nas palavras do Buda -

Tisso ima, bhikkhave, vedana. Katama tisso? Sukha vedana,
dukkha vedana, adukkhamasukha vedana. Ima kho, bhikkhave,
lisso vedana. , _ o _
Imasam kho, bhikkhave, {issannam vedananam, parinngya cattaro
satipatthana bhavetabba.

Meditadores, existem trés tipos de sensacées corporais. Quais sdo
as trés? Sensacbes agradaveis, sensacbes desagradaveis e
sensacdes neutras. Tendo completamente compreendido essas
irés sensagcbes, meditadores, as quatro partes do Satipatthana

devem ser praticadas.
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A pratica do Satipatthana esta completa somente quando se experimenta diretamente
a impermanéncia. As sensagdes corporais mostram a conexdao onde a mente e o

corpo sao revelados de modo tangivel como um fendmeno impermanente que leva a
libertacao.
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Notas: (Todas as referéncias da edigdo do VRI)

. Digha Nikaya 2.373

. Loc. cit

. Anguttara Nikaya 3.8.83

. Dhammasangami Afthakatha 1, Kadmavacacarakusalapadabhagamiyam
. Udana 31

. Digha Nikaya 2.374

. Udana 31

. Samyutta Nikaya 3.5.399 - 400

. Ibid. 3.5.415
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Sampajafifa
Vipassana Research Institute

Existem diversos termos técnicos em pali que sdo importantes tanto no campo de

pariyatti (teoria) quanto no campo de patipatti (pratica). Uma delas é sampajanna.

Este termo aparece junto com safi nas expressoes tais como sati sampajarifiam, ou
sato Ca sampajano, ou safto sampajano. Em funcao disso, tem sido com frequéncia
interpretado como uma exortacdo para ser consciente e definido como sendo quase
um sindnimo de sato' (consciéncia), indicando apenas uma intensidade maior de

consciéncia. No entanto, os textos do Abhidhamma Pitaka sugerem uma versao
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diferente para esta palavra. No Dhammasarigani, noVibhariga e no Dhatukhatha
encontramos a seguinte definicdo de sampajano -
Sampajano ti lattha katamam sampajannam? Ya pafiia pajanana
vicayo™ pavicayo dhammavicayo °sallalakkhana upalakkhana
paccupalakkhana pandiccam kosallam nepunnam vebhabya cinta
upaparikkha bhdri medha parinayika vipassana sampajanfnam...
, sammaditthi-idam vuccati sampajannam
O que é sampajanna? Aquilo que € sabedoria, compreensao,
investigacao, profunda investigacao, investigacdo da verdade,
discernimento, discriminacdo, diferenciacao, erudi¢cdo, proficiéncia,
habilidade, analise, consideracdo, exame detalhado, extensao,
sagacidade, orientagao, introspeccao, completa compreensao da

impermanéncia,... visdo correta — isto € chamado de sampajanna.
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Esta fartura de substantivos e de metaforas indica claramente que sampajarifia nao é
consciéncia, mas sabedoria. Esta definicdo é confirmada pela etimologia da palavra,
formada pela adicdo do prefixo “sam”? a ‘joajémané”,4 “‘conhecimento com sabedoria”.
Melhor ela se refere a um tipo intensificado de compreensido — compreender
corretamente com sabedoria ou compreender totalmente com compreensao absoluta.
A exortacdo do Buda é para desenvolver ndo simplesmente a consciéncia, mas

também a sabedoria. E por isso que o texto afirma —

Sampajariniam ti panna.

Sampajaiia é sabedoria.
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Os comentarios explicam mais precisamente de qué sampajanna consiste —
— — . . — yr e am  mys oy .~ 5
Samma pakarehi aniccadini janati ti sampajannam.

Aquele que conhece a impermanéncia de uma maneira correta
(tanto quanto o sofrimento e a inexisténcia de ego) tem sabedoria,

sampajanna.

Samantato pakarehi pakattham va savisesam janati ti sampe:rjéno.6

Aquele que compreende a tolalidade claramente com sabedoria de
fodos os angulos (do que quer que esteja ocorrendo de momento a
momento) ou aquele que conhece com nitidez (a suprema), tem

sampajanna.
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O Buda sempre ensinou que sabedoria (pafind) € conhecer coisas de diferentes
angulos da maneira correta. Ele utilizou estas descri¢des — samma pakarehi jananam
(ver de diferentes perspectivas, na totalidade); samantato pakarehi-jananam (ter uma
visdo completa e correta, a fim de que nada seja deixado como n&o-visto e como nao-

conhecido);

Samma, samantato, samanca pajananto sampajano.

Aquele que conhece da maneira correta inteiramente por meio de

Sua sabedoria € sampajano.

Particularmente, como meditadores devemos ver nao sé as aparéncias externas
superficiais das coisas, isto é, a verdade aparente (sammuti sacca), mas também a

compreensao suprema (paramattha sacca) ou a compreensao sutil da realidade. A
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verdade aparente sobre o mundo e sobre nés mesmos € a de que existimos enquanto
entidades separadas, mas a suprema verdade € a de que a cada momento, tudo,
tanto o mundo quanto nés mesmos, esta em um constante fluxo. Este fato da
impermanéncia tem de ser compreendido com base na experiéncia, nao apenas no
nivel intelectual. Somente quando tivermos experimentado esta realidade do surgir e
do desaparecer € que emergiremos do sofrimento (dukkha) e do egotismo (atta). Isto

€ 0 que sampajanna nos permite fazer.

Por conseguinte, para um meditador, sampajafifia é a compreensdo completa. E a
introspeccao com relagcao a todos os aspectos do fenbmeno humano, tanto mental
quanto fisico. Deve-se compreender que sempre que a mente encontrar um objeto,
ela o persegue e o avalia de uma forma distorcida por intermédio das lentes coloridas

do condicionamento passado; consequentemente, reage com ignorancia, com desejo
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e com aversdo. Este é o processo que produz o sofrimento devido a falta da

sabedoria.

A mente esta refletida no corpo e é por intermédio de sua manifestagcao fisica que
podemos compreender claramente a sua natureza de surgir e de desaparecer. Esta é
a razao pela qual no Mahéasatipatthana Sutta o paragrafo sobre sampajania esta
contido na secdo sobre a observagcao do corpo (kayanupassana). A fim de
compreender o fato da impermanéncia de nossas atividades corporais, devemos
experimenta-las no nivel das sensacdes (vedand) sentidas dentro do corpo. Em um

nivel profundamente intuitivo isto nos permite reconhecer a nossa natureza efémera.

Portanto, sampajarifia € a compreensao de nossa prépria natureza efémera no nivel

mais profundo. Longe de ser o equivalente a satfi, € o complemento de sati.
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A unido dessas duas faculdades € satipatthana, o estabelecimento da consciéncia,

por intermédio da qual poderemos alcancgar o objetivo da liberdade do sofrimento.
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Notes: (Todas as referéncias da edigéo do VRI)

1. Para exemplos, favor ver Pali-English Dictionary, ed. T. W. Rhys Davids, Pali Text
Society London, 1925, verbetes sampajanna e sampajano

2. Dhammasangani,1359; Vibhanga 360; Puggalapannatti, 80

3. See A Dictionary of the Pali Language, ed. R. C. Childers, Kegan Paul Ltd. London,
1909, p. 423, verbete sam

4. pa + janana = pajanana- conhecer com sabedoria

5.Dhammasarigani Atthakatha,16, Kamavacarakusalabhajamiyam;

Patisambhidamagga Atthakatha, 1.1.108 — 9
6. Digha Nikaya Tika 2.373
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A Importancia de Vedana

Vipassana Research Institute

O termo em pali vedana, vertido para o inglés como sentimento ou sensacao, é
derivado da raiz “vid”, que significa “experimentar”’. Quando um objeto esta no raio de
acao de um orgao do sentido, um simples contato é consequentemente estabelecido
com a mente, que experimenta tal objeto como uma sensagao ou vedana. Por
conseguinte, a chave para a experiéncia direta (paccanubhoti), é vedana, uma vez
que por intermédio dela € que na realidade nds encontramos e experimentamos o

mundo. Como citado nos textos em pali —
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Ya vedayatli ti vedana, sa vedayita lakkhana, anubhavanarasa...’

Aquilo que sente o objeto € vedana, a sua caracteristica é a de

experimentar, a sua funcdo € a de compreender o objeto...

Por conseguinte, para se compreender qualquer coisa no nivel experimental, deve-se

trabalhar com vedana.

O Buda descreveu vedana de diversas maneiras. No Bahu-Vedaniya Sutta do
pey = 2 . . . . ~

Majjhima Nikaya ~, ele menciona e analisa diversos tipos de sensagdes por grupos —

dois tipos, trés tipos, cinco, seis... dezoito, até cento e oito variedades.” No entanto,

quando a definiu mais precisamente, falou de vedana como tendo tanto aspectos

mentais quanto aspectos fisicos. Sem a mente, a matéria sozinha ndo pode sentir

nada. E a mente que sente, mas o que ela sente possui um inextricavel elemento
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fisico — as sukha-vedana (sensagdes agradaveis), dukkha-vedana (sensacgoes

desagradaveis) e adukhamasukhavedana (sensacdes neutras).

Para a pratica em si, ensinada pelo Buda, € este aspecto fisico de vedana que € de
particular importancia, por ser o caminho mais direto e mais tangivel para
experimentar a nossa propria anicca (impermanéncia) e, por conseguinte,
desenvolver a sabedoria. Anicca € um fato a ser experimentado ndo somente ao
relaciona-lo de forma intelectual com o mundo exterior. Melhor, deve ser
experimentada internamente. Devemos nos experimentar como efetivamente somos —
cada um como um fendmeno transitério, mudando a cada momento. Esta experiéncia
de anicca no nivel das sensacgdes resulta na dissolucido gradual do apego e do
egotismo. Ao descrever a importancia do aspecto fisico de vedana para se atingir

nibbana (libertagdo), o Buda disse —
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Yathapi vata akase, vayanti vividha {outha; o
puratthima pacchima ca pi, uttara atha dakkhina.

Saraja araja ca pi, sita unha ca ekada;,

adhimatta paritta ca, puthd vayanti maluta.
Tathevimasmim kayasmim, samuppajjanti vedana;
Sukhadukkhasamuppatti, adukkhamasukha ca ya.

Yato ca bhikkhu atapi, sampajafiifiam na rificati,

lafo so vedana sabba, p_ar%anat/ pandito. _

So vedana parinnaya, ditthe dhamme anasavo, oy
kayassa bheda dhammattho sarkham nopeti vedagi't.

Pelos céus sopram muitos ventos diferentes, do leste para o oeste,
do norte para o sul, carregados de po e livres de po, frios e
quentes, ventanias violentas e brisas suaves — muitos ventos
sopram. Da mesma forma, neste corpo, surgem sensagées,
agradaveis, desagradaveis e neutras. Quando um meditador, ao
praticar ardentemente, ndao negligencia nem por um momento a sua

compreensao constante e completa da impermanéncia, tal pessoa
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sabia compreende absolutamente todas as sensacoées. E tendo
compreendido as sensa¢oes dessa forma, ainda nesta mesma vida
mesma ele se ftorna livre de todas as impurezas (e se ftorna um
arahant ou um vedagu). Tal pessoa, que € vedagu (alguem que
compreende completamente a esfera das sensacgdes), tendo se
estabelecido em Dhamma, apds a morte alcanca o estagio
indescritivel alem do mundo condicionado porque ele conhece as
sensagcées por completo (o seu surgir € o seu desaparecer e

lambém o estado alem das sensacoes).

Mais uma vez, enfatizando o fato de que a sensacgao se manifesta no corpo, ele diz -

Seyyathapi, bhikkhave, dgantukagaram, tattha puratthimaya pi
disdya... agantva vasam Kappenti, pacchimaya pi disaya... %ant_vq
vasam kappenti uttaraya pi disaya... dakkhinaya pi disaya. Khattiya

154



pi... brahmana pi... vessa pi... sudda pi. Evameva kho, bhikkhave,
imasmim kayasmim vividha vedana uppajjati. Sukha pi vedana

gppaj/az‘/..: ukkha pi vedana Lalppa/gqti... adukkhamasukha pi...
amisa pi sukha... samisa pi dukkha... samisa pi

adukkhamasukha.... Niramisa pi sukha... niramisa pi dukkha...
niramisa pi adukkhamasukha vedana uppajjati‘ti.

Suponhamos, meditadores, que haja uma pousada. Pessoas do
leste, do oeste, do norte e do sul chegam e la se hospedam.
Pessoas que sao kshatriyas, bramanes, vishya e shudras vém e se
hospedam la. Da mesma forma, meditadores, diversas sensagoes
surgem no corpo, sensacdes agradaveis, sensacoes desagradaveis
e sensacgdes neutras surgem. As sensagoes agradaveis com apego,
as sensacbOes desagradaveis...sensacbes neutras....surgem;

....agradaveis....desagradaveis...neutras sem apego surgem.
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A passagem acima descreve claramente o processo de Vipassana, por intermédio da
qual, pela observacdo das sensacdes no corpo (kayasmim), uma pessoa pode se
libertar completamente do sofrimento. Primeiramente, descreve diferentes tipos de
sensagoes (agradaveis, desagradaveis e neutras) o que um meditador facilmente
compreende e experimenta ao praticar Vipassana. Ao observar constantemente as
sensagoes no corpo, se experimenta a caracteristica do surgir e do desaparecer. Esta
observagao objetiva e incessante € sampajanna (compreensao constante absoluta da
impermanéncia). Segundo o Buda, aquele que pratica sampajafina € uma pessoa
sabia e conhece, pela préopria experiéncia, como as sensagdes surgem e
desaparecem dentro do corpo como resultado do contato repetido com os objetos do
sentido. Esta pessoa sabe que quando se comeca a sentir prazer com as sensagoes
agradaveis e a detestar as sensacdes desagradaveis, o sofrimento € gerado e se

multiplica. Sem sampajanna, o individuo permanece sem ter consciéncia do nivel
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mais profundo do inconsciente da mente. E na escuriddo da ignorancia que comeca
uma reacao inconsciente com relacdo as sensacdes. Este gostar ou desgostar
momentaneo logo se transforma em avidez e aversao, a reacao se repetindo e se
intensificando inumeras vezes antes de explodir na mente consciente. Se for dada
importancia somente aquilo que acontece na mente consciente, entdo, por
ignorarmos a realidade subjacente, sé tomamos consciéncia dela apds a reacgao ter
ocorrido repetidamente. Permite-se que a fagulha da sensacdo acenda um fogo
devastador antes de sequer tentar apaga-lo, o que resulta em agdes pouco
recomendaveis no nivel fisico e no nivel vocal. Ao praticar sampajarifia, aprende-se a
observar as sensacgdes dentro do corpo objetivamente, permitindo que cada fagulha
se incinere a si mesma sem dar inicio a um incéndio destrutivo. Ao observar o
aspecto fisico de vedana, nos conscientizamos da realidade de que a vedana que

surgiu € impermanente. Com esta compreensao, o individuo permanece equanime e
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impede que ocorra qualquer reacado. A constante observacao de vedana dessa forma,
por intermédio de anicca-bodha, da origem ao desapego. Com esta atitude evita-se
nao somente o surgimento de novas reacdes de desejo e de aversao, mas, também,
se elimina o préprio habito de reagir e, por conseguinte, aos poucos nos libertamos
do sofrimento ao transcender todas as sensacdes € nos tornarmos o que o Buda

chama de vedagd -

— — - — — . - 6
Sabbavedanasu vitarago, sabbam vedamaticca vedagu so.

Aquele que for completamente desapegado de vedana e foi alem
de todo o campo de vedana (para atingir vedana-nirodha) é

chamado de vedagd.
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Enfatizando o surgir da sensacao no corpo, cujo resultado € o de se atingir nibbana, o
Buda disse no Patfthana -

Kayikam sukham... phala-samapattiya  upanissaya paccayena
paccayo. Kayikam _dukkham... phala-samapattiya upanissaya
paccayena paccayo. 7

A sensagdo agradavel no corpo € a causa do surgimento da
sensagdo agradavel no corpo, da sensacao desagradavel no corpo,
e de se atingir a fruicdo (nibbana) com relagdo a forte condicdo
dependente. A sensacdo desagradavel é a causa do surgimento da
sensagdo agradavel no corpo, da sensacao desagradavel no corpo,
e de se atingir a fruicdo (nibbana) com relagdo a forte condicdo

dependente.
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Isto mostra que o Buda deu importancia primordial a sensacdo para a
experimentacido da verdade suprema. Como ele mesmo disse —

Ajjhattam ca bahiddha ca, vedanam ngbhingndato;
evam salassa carato, vinnanam uparujjhati.

Ao nos movermos com total consciéncia, permanecendo
desapegados das sensagbes dentro do corpo e ao observa-las

objetivamente, atingimos a cessagcdo da consciéncia.

Sentindo as mesmas sensacgdes agradaveis e desagradaveis no corpo, uma pessoa
ignorante reage a elas e multiplica os seus sankhara. Por outro lado, um meditador de
Vipassana com a sabedoria de sampajafina sai do velho padrao habitual e se torna
totalmente liberto. Assim, os nossos corpos testemunham a verdade. Ao observar as
sensacgoes, podemos avancar para além de simplesmente ouvir falar sobre aquela

verdade para experimenta-la diretamente por nés mesmos. Quando a encontramos
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cara a cara, somos transformados pela verdade e a fé surge em nés, baseada nao na

crenga cega, mas na experiéncia.
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Notas: (Todas as referéncias da edigéo do VRI)

1. Dhammasangami Atthakatha, 1, Kamavacarakusalapadabhajaniyam

Majjhima Nikaya 2.88
Samyutta Nikaya 2.4.270
Ibid. 194, 2.4.260

Ibid. 195, 2.4.262
Suttanipata, 534
Patthana 1.1.423
Suttanipata 1.117
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As Causas de Vedana

Vipassana Research Institute

Embora vedana (sensacgoes) tenham desempenhado um importante papel em muitas
praticas de meditagdo, ndo havia praticantes no passado, a excecdo do Buda, que
tenham investigado a sua verdadeira natureza. Estas vedana sao as vezes grosseiras
e as vezes sutis, sendo que estas ultimas se tornam mais nitidas quando a mente
estd concentrada. No entanto, a mente fica agitada quando encontra vedana. mais
intensas e o0 meditador acha dificil observa-las objetivamente e, desse modo,

investigar a sua verdadeira natureza.
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Muitos dos samanas e dos brahmanas do passado dedicados a meditacdo diziam
que estas vedana so6 surgiam devido ao amadurecimento do kamma (atos praticados
no passado). Eles, por conseguinte, tentaram deliberadamente criar vedana por
intermédio de varias praticas austeras e pela tortura do corpo. Acreditavam que dessa
forma poderiam destruir todos os efeitos de suas acbes do passado que se
manifestavam como estas vedana e atingir o summum bonum, o estagio da paz e da

calma supremas.

O Buda, no entanto, em vez de dar énfase as causas de vedana, instruiu os seus
seguidores a tentar compreender a sua verdadeira natureza de impermanéncia
(anicca) e, dessa forma, purificar a mente. Ele os aconselhou a manter a

equanimidade da mente, nem desejando vedana agradaveis nem tendo aversao por
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vedana desagradaveis, compreendendo que todas as vedana sao intrinsecamente
impermanentes por natureza e certamente desaparecerdo. O meditador deve
aprender a observa-las tais quais sdo — surgindo (samudaya) e desaparecendo
(afthanngama). Deve aprender a reconhecer o perigo (&adinava) de sentir prazer com
elas (assada) e deve observar a sua cessacao (nirodha) e o caminho que leva a sua
cessacao (nirodha-gamini-patipada). O Buda ensinou que s6 podemos purificar a
mente ao observar e ao compreender a natureza verdadeira de vedana como anicca.
Dessa maneira, o meditador pode se livrar do ciclo de nascimento e de morte, e,
assim, atingir o estagio além da mente e da matéria, que esta livre da tristeza e do
sofrimento.

O Buda diz -
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Samahito sampajano, sato Buddhassa savako;
vedana ca pajanati, vedananam ca sambhavam.
Yattha cela nirujjhanti, maggam ca khayagaminam;
vedananam khaya bhikkhu, nicchato parinibbuto.

Um seguidor do Buda, com concentragdo, consciéncia, completa e
constante compreensdo da Iimpermanéncia, conhece com
Sabedoria, as sensagdes, o seu surgimento, a sua cessagao e o
caminho que leva ao seu fim. Um meditador que atingiu o fim
(percorreu toda a sua extensdo) das sensacoes (e foi alem) esta

liberto do desejo, completamente liberto.

Uma histéria interessante € narrada no Sivaka Sufta do Samyutta Nikaya,
Moliyasivaka, um mendigo sectario, procurou pelo Buda e Ihe disse que havia
samanas e bramanes que eram da opiniao de que vedana surge somente em razao

do amadurecimento de kamma prévios (atos). O Buda respondeu que samanas e
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bramanes que eram dessa opiniao de fato “chegavam a extremos” (atidhavanti uma
vez que nao levavam em consideragao outras causas de vedana. Outros acreditavam
que a unica causa de vedana era a amargura (pitta) e eles também chegavam a
e ~ . 2 4. . ~
extremos. Essas duas opinides sao miccha (incorretas). Ao acreditar que acgdes
prévias sao a unica causa de vedana, o individuo se entrega a diferentes e futeis
peniténcias austeras, esperando erradicar os maus atos praticados no passado e
atingir o estagio de pureza e de paz. E igualmente indtil e incorreto considerar a
amargura como a unica causa de vedana.
Ye te samanabrahmana evamvadino evamditthino- Kifcayam
purisapuggalo — patisamvedeti  sukham va ~ dukkham °~ va
adukkhamasukham “va sabbam tam pubbekatahetd'ti Yam ca
samam natam tam ca atidhavanti, yam ca loke saccasammatam

ta/g _ca atidhavanti. Tasma tesam samanabrahmananam micchati
vadami.
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O Buda, tendo uma compreensao absoluta da realidade, apontou outros fatores que
podem causar vedana. Por exemplo, a amargura pode ser uma causa, o aumento da
fleuma (semha) pode também ser uma causa. Adicionalmente, o vento (vata) no
corpo pode ser agravado e causar diferentes vedand. As vezes, todos esses trés
podem ficar desequilibrados e, em razao da difusdo das reacbes quimicas no corpo
(sannipata), o individuo pode sentir varias vedana. Vedana pode também ser causada
por variagdes sazonais (utdni). Por exemplo, o individuo sente certas vedana quando
esta frio, mas diferentes vedana quando estd quente. Também ocorre que em
situacdes adversas, ou quando se esta assustado, o equilibrio da mente e do corpo
fica perturbado (visamam). Vedana diferentes serdao entdo experimentadas.
Adicionalmente, uma pessoa pode ter de suportar punicdo fisica ou pode
deliberadamente adotar peniténcias austeras e se torturar como mencionado acima,

falsamente acreditando poder, desse modo, apagar os pecados e atingir uma vida
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pura e imperturbavel (opakkamikam). Nesse caso também vedana diferentes podem
ser experimentadas. Finalmente, o amadurecimento de kamma do passado pode
causar o surgimento de vedana no corpo. Assim, ao abandonar esses dois pontos de
vista extremos, aquele de kamma do passado como sendo a unica causa ou aquele

da amargura como a unica causa, o Buda delineou oito causas de vedana -

Pittam semham ca vato ca, sannipata utuni ca,

Visamam opakkamikam, kammavipakena atthamiti.
O Buda exortava seus seguidores a meditar com as vedand que surgem a cada
momento dentro do corpo, independentemente de qual seja a sua causa, e a
aprender a manter um estado mental desapaixonado com relagao a elas, sabendo
que certamente desaparecerdao. Por intermédio deste treinamento, um discipulo do
Buda pode ir além da esfera de todas as vedana e experimentar a cessagao do

sofrimento. Esta é a experiéncia de nibbana.
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Notas: (Todas as referéncias da edigdo do VPR)

1. Samyutta Nikaya 2.4.249
2. |bid 2.4.269
3. Ibid 2.4.269
4. lbid 2.4.269
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A compreensao de vedana, o Sambodhi do Buda

Vipassana Research Institute

Durante eras, videntes e sabios da india procuraram desvendar o mistério central do
mundo — a questao do sofrimento, tdo aparente na vida, e como o sofrimento pode
ser cessado. Muitos buscadores, nessa procura, desenvolveram teorias e filosofias,
algumas baseadas em suas préprias experiéncias de pratica de peniténcias ou de
meditacao, outras baseadas meramente no pensamento especulativo. Estes
buscadores tinham o firme propdsito de descobrir o que é a vida. Por que nos
vivemos? Como pode o fim do sofrimento ser alcangado? Como podem a decadéncia

e a morte ser dominadas?
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Nos tempos do Buda, alguns pensadores acreditavam que se, no final da vida
presente, o comportamento de um homem fosse suficientemente excelente, ele
renasceria em um mundo mais elevado do que o atual. Alguns samanas e bramanes,
nao dependendo da imaginacdo ou da fantasia poética, estavam familiarizados com
estados mais refinados de mente e estagios mais elevados de consciéncia, por eles
experimentados em varios tipos de praticas de meditagdo. Apresentaram as suas
préprias teorias € novos conceitos. Os estados de concentracdo que estes santos
indianos atingiram nao eram peculiares a um conjunto de crencgas religiosas e havia
pontos em comum com muitos sistemas de pensamento. Nao podiam, no entanto,
considera-los “perfeitos” em todos os aspectos. No Brahmajala Sutta do Digha Nikaya

encontramos algumas dessas sessenta e duas visdes ou difth/ cuja maior parte lida

com as seguintes questoes —
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1. A Natureza do “eu” (attd) - E consciéncia? E eterna?

2. O mundo é eterno ou finito?

3. A vida (jiva) ou o ser (satta) sao o mesmo que 0 corpo?

4. O Tathagata, a pessoa que experimentou a Verdade nesta vida, continua

. , 1
a viver apos a morte?

O interesse em tais assuntos era tao intenso naqueles dias que foram criadas muitas
escolas de pensamento, algumas com uma grande quantidade de seguidores. Em
outro sutta do Digha Nikdya, o Tevija Sutta, existe uma referéncia a

brahmasahavyata ou “uniao com Brahma”.

Esta é a teoria que teria uma dimensdao mais ampla no Vedanta de tempos

posteriores. O proprio Buda realizou uma pesquisa completa sobre essas escolas de
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pensamento e examinou-as pessoalmente, ou se submetendo as suas praticas e
peniténcias ou se encontrando com seguidores e discutindo com eles seus pontos de
vista. Concluiu que eram inaceitaveis e que nao poderiam levar a perfei¢cao, por
conseguinte, ele as chamou de miccha (falsas). Disse que, independentemente do
que tenham experimentado ou independentemente de quais tenham sido as
conclusdes alcangadas pelo insight , foram, no final das contas, baseadas na phassa
ou no contato derivado dos seis 6rgaos do sentido. Disse que enquanto o individuo
nao compreender verdadeiramente a origem (samudaya) e o desaparecimento
(aftharigama), a sensacao de prazer (assada), o perigo resultante (adinava) delas e a
libertacdo (nissarana) das seis esferas do contato sensorial (phassayatana), nao
poderemos transcender este mundo.

Yato kho, bhikkhave, bhikkhu channam phassayatananam

samudayam ca attharigamam ca assadam ca adinavam ca

nissaranam ca yathgbhutam pajanati, ayam imehi sabbeheva
uttaritaram pajanati.
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Os contemporaneos do Buda nunca experimentaram nissarana, a transcendéncia do
reino de saldyatana (os seis 6rgaos sensoriais) e, portanto, permaneceram na esfera
de phassa (contato). Enquanto nao compreenderam verdadeiramente phassa ou o
surgimento simultdneo de vedana (sensacgdes), permaneceram propensos a ou
desfrutar cegamente delas ou sentir por elas repulsa. Nao percebendo a verdadeira
natureza de vedana como anicca, nao podiam emergir da esfera de vedana e
compreender a verdade suprema. Em contrapartida, o Buda em sua pratica de
meditacdo passou por todas as esferas de saldyatana e compreendeu que a verdade
suprema é ir além dela, a cessagcao de salayatana, a cessagao de phassa e, por
conseguinte, também a cessacao de vedana (nirodha). A fim de atingir o estagio de

nibbana, ele fez um esforgco extenuante para experimentar a verdadeira natureza das
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sensagoes que surgiam baseadas em phassa ou no contato, essencialmente
enraizado no contato, condicionado pelo contato.” No Pubba Sutta do Samyutta

Nikaya, o Buda disse que, antes de sua iluminagao, ocorreu-lhe este pensamento-

O que sdo as vedana (sensacoes)? O que é o seu surgimento
(samudaya)?
O que € a cessagao delas (nirodha)? E qual o caminho que leva a

~ 4
sua cessagdo?

Ele fez uma pesquisa completa sobre estas perguntas por intermédio do
desenvolvimento da visio interior (Vipassana) e, por intermédio de sua meditacio
profunda, péde compreender corretamente o prazer que se sente com as sensagoes

(assada), o perigo delas (adinava) e, por fim, como ir além delas (nissarana). Assim,
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compreendeu a verdadeira natureza de vedana; somente depois disso proclamou a si
mesmo como uma pessoa completamente iluminada (Sammasambuddha). No Nana
Sutta do Samyutta Nikaya, o Buda diz que o conhecimento (nana), a visao (cakkhu), o
insight (panna), a sabedoria (vijja) e a luz (aloka) que ele alcangou ao fim de sua
profunda pratica de Vipassana eram nada mais do que a verdadeira compreensao de
vedana — o seu surgimento, a sua cessacao € o caminho que leva a sua cessacgao.
Ele tinha explorado toda a esfera de vedana, e a sua completa cessacao (nirodha).
Esta é a Sambodhi (a iluminacdo completa) que ele atingiu sob a Arvore Bodhi em
Bodh Gaya.

E verdade que o Buda descobriu a Lei da Origem Dependente, paticcasamuppada,
acrescentando uma nova dimensao ao pensamento espiritual indiano. No entanto,

quando ndés nos aproximamos dessa teoria analiticamente, descobrimos ser
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exatamente a mesma do que a verdadeira compreensao de vedana que pode surgir a
cada momento dentro de nés mesmos. E bem conhecido que phassa e vedana estdo

incluidas no elo duodécuplo da teoria paticcasamuppada da vida. O Buda

experimentou as caracteristicas basicas de vedana como anicca (transitéria), dukkha
(sofrimento) e anatta (sem substancia). Ele também foi além da esfera de vedana e
experimentou a verdade, a felicidade sublime do nibbana (nibbanam paramam
sukham). Ao transcender a esfera de salayatana, experimenta-se este estagio de
nibbana onde todas as portas sensoriais cessam de funcionar. Esta é a saldyatana
nirodha. Quando as portas sensoriais param de funcionar, ndo existe qualquer
possibilidade de phassa e existe phassa-nirodha. Este estagio leva a vedana-nirodha
e, por conseguinte, a tanha-nirodha. Este € o nirodha-gamini-patipada, que foi muito

. . ~ 5
bem ilustrado em diversos sermodes do Buda.
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O dukkha-nirodha-gamini-patipada (O Caminho que Leva a Cessagéo do Sofrimento)
ou o majjhima-patipadd (O Caminho do Meio) que ele ensinou é também descrito
como vedana-nirodha-gamini-patipada ou o Caminho que Leva a Cessagédo de

Vedané.6

O Buda advertiu os monges de que um samana ou um bramane atinge a
consumagao de sua pratica de Vipassana somente quando experimenta
perfeitamente as vedana como efetivamente sdo e vai além delas. Isto é nibbana, o

objetivo final.
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Notas: (Todas as referéncias da edigéo do VRI)

1. Digha Nikaya 1.518 - 559
2. lbid. 1.145
3. Samyutta Nikaya 2.4.258, Tisso vedana phassaja phassamdulaka...

4. Samyutta Nikdya 2.4.272, Vedana-nirodha-gamini- patipada.

5. Por exemplo, no Upadaya Sutta, o Dukkhasamudaya Sutta e o Lokasamudaya
Sutta do Samyutta Nikdya (2.4.105; 2.4.106; 2.4.107) o Buda faz declara¢cdées muito
similares. Samyutta Nikaya, 2.4.271- 274

6. Ibid. 2.4.273 -274
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A Importancia de Kaya-samphassaja-vedana na

Meditacao Vipassana

Vipassana Research Institute

O Buda falou sobre diferentes tipos de vedana (sensagdes).

No paticcasamuppada ele ensinou —
Salayatana-paccaya phasso, phassa-paccaya vedana.'

Dependente dos seis orgdos do sentido, existe contato; dependente

do conlato, existe sensacao.
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. . . ~ . 2
Ele explicou os seis tipos de sensacao dependendo do contato sensorial como -

1. Cakkhu-samphassaja vedana — sensagao que surge com O
contato com o olho.

2. Sota-samphassaja vedana — sensagao que surge com o contato
com o ouvido.

3. Ghana-samphassaja vedana - sensagcao que surge com O
contato com o nariz.

4. Jivha-samphassaja vedana — sensagao que surge com o contato
com a lingua.

5. Kaya-samphassaja vedana— sensagao que surge com o contato

com O corpo.
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6. Mano-samphassaja vedana — sensagao que surge com o contato

com a mente.

Desses seis tipos de vedana, esta tradicao de Vipassana da mais importancia a kaya-
samphassaja vedana. A importancia de kayika vedana (sensagbes no corpo) é

explicada em diversos suttas nos textos em pali — Pathamakasa Sutta 3, Agéra Sutta
4, etc. No texto Patthana do Abhidhamma, esta dito que por meio de vedana, phala-

samapatti 5, nibbana (libertacido) é alcancgado.

Existem diversas razdes para isso. O Buda enfatizou a continuidade da pratica em
Vipassana sampajarifiam na rificati® —(nao perder sampajafia nem por um momento)
e, a fim de manter esta continuidade, precisamos de um objeto que esta conosco
continuamente. O contato do olho com a forma e o surgimento de cakkhu-

samphassaja vedana nao € continuo, tampouco o sdo sofa-samphassaja vedana,
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ghana-samphassaja vedana, Jivha-samphassaja vedana e mano-samphassaja
vedana. Mas kaya-samphassaja vedana esta sempre presente, dia e noite, por toda a
vida. Vedana surge com o contato e o contato da mente com o corpo esta sempre
acontecendo, tal qual o contato mutuo das particulas subatémicas dentro do corpo.
Este contato constante de kaya-samphassaja vedana serve como uma ferramenta
eficaz para a manutengdo da consciéncia e, por conseguinte, a ela foi dada
importancia primordial na tradicdo Vipassana. Em segundo lugar, um iniciante na
meditacdo Vipassana facilmente sera capaz de compreender e de experimentar a
kaya-samphassaja vedana comparada aos outros cinco tipos, uma vez que é mais
tangivel e possui um campo maior para observagao. Em terceiro lugar, seja cakkhu-
samphassaja vedana seja sota-samphassaja vedana seja ghana-samphassaja
vedana seja jivha-samphassaja vedana seja mano-samphassaja vedana, todas elas

estao baseadas no corpo. Muito embora ndés somente atinjamos um ponto especifico
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em um gongo, o som ressona por todo o gongo; igualmente, muito embora uma
pessoa experimente cakkhu-samphassaja vedana em razao do contato com a porta
sensorial do olho, ela se espalhara e sera sentida por todo o corpo. Da mesma forma,
sota-samphassaja vedana, ghana-samphassaja vedana, jivha-samphassaja vedana e
mano-samphassaja vedana sao todas experimentadas por todo o corpo, uma vez que
todas estdo baseadas no corpo (kdya), inclusive a ultima, cuja base € a hadaya

vatthu (base da mente), uma parte do corpo.

Fica evidente com o que foi exposto acima que ndo podemos ignorar as sensacgdes
no corpo se desejarmos nos observar na totalidade. E por esta razdo que uma
pessoa completamente iluminada como Goétama o Buda foi incapaz de ensinar

Dhamma (Vipassana) aos seus ex-professores Alara Kalama e Uddaka Ramaputta,

de quem ele aprendeu o sétimo e o oitavo jhdna e que haviam renascido no
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aripabrahma-loka (nos mundos sem forma). Para uma pessoa como o Buda, o
acesso a esses mundos ndo era impossivel, tampouco era impossivel transmitir o
ensinamento mentalmente a seres desses planos de existéncia. No entanto, o fato de
que tais seres no arupabrahma-loka nao podem experimentar as sensagdes no corpo

impediu o Buda de lhes ensinar Dhamma.

Nés, como seres humanos, somos compostos de nama (mente) e rdpa (matéria) e,
com vistas a atingir nibbana (libertagao), que € um estado além de nama e de rdpa,
temos de trabalhar com ambos. Se trabalharmos somente com os sentimentos da
mente e ignorarmos as sensacgdes no corpo, entdo conheceremos somente a esfera
da mente e a esfera de ripa tera sido inexplorada. Mas quando trabalhamos com as
sensacgdes no corpo, entdo estaremos definitivamente explorando o campo do corpo
e, com ele, a esfera da mente também sera explorada, uma vez que vedana é sentida

pela mente. Sendo assim, kaya-samphassaja vedana € essencial para a exploracio
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da totalidade da mente e da matéria (parinfia) e, consequentemente, essencial

também para a libertacao.
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Notas: (Todas as referéncias da edigdo do VRI)

. Mahavagga (Vinaya Pitaka) 1
Samyutta Nikaya 2.4.270
Ibid. 2.4.260

Ibid. 2.4.262

Patthana 1.1.423

I N

Samyutta Nikdya 2.4.251
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Samisa e Niramisa na Meditacao

Vipassana Research Institute

Samisa em pali significa carne crua ou carne ou comida deliciosa. Metaforicamente,
no entanto, conota um estado impuro da mente que somente levara ao renascimento
neste mundo ou em outro mundo. Refere-se a uma mente sujeita a reagir as
sensagdoes (vedana), criando m consequéncia rdga (luxuria ou paixdo pelas
sensagOes agradaveis), dosa (aversao as sensacOes desagradaveis) e moha
(ignorancia com relagao as sensacgdes neutras). Em contrapartida a isto, o tipo de

mente que permanece desapaixonada, desapegada das sensacgdes, compreendendo-
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as como anicca (impermanente), dukkha (sofrimento) e anatia (sem substancia), &

chamada de niramisa.

A atividade mental de uma pessoa normal sempre permanece samisa (poluida,
impura), ao passo que um meditador desenvolve a habilidade de manter a sua mente
niramisa (pura, despoluida). Consegue isso ao fazer todo o esforco para
compreender verdadeiramente a natureza de anicca (transitoriedade) de vedana

(sensacdes).
Samisa e niramisa sao sempre usadas metaforicamente pelo Buda como opostos e

associados a varios outros termos. Aqui apresentados, temos exemplos de suas

explicacoes figurativas da pratica da meditacdo. Nao nos ocuparemos do significado
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moderno popular, vegetariano (niradmisa) e nao-vegetariano (samisa), como tém sido

as vezes interpretados.

No Mahasatipatthana Sutta, na secao de Vedananupassana, os termos samisa e
niramisa ocorrem em referéncia aos trés tipos de vedana — sukkha (agradavel),
dukkha (desagradavel) e adukkhamasukha (neutra) — que os meditadores estdo
instruidos a compreender completamente como anicca (impermanente). Novamente,
no Anguttara Nike?ya,1 se diz que sukha vedana (sensacgdes agradaveis) podem ser
samisa (impuros) ou niramisa (puros). Enfatiza que a ultima & superior a primeira. Em
outros lugares o termo samisa (as vezes grafado amisa) é utilizado como um oposto a
Dhamma. Por exemplo, Dhammadana (a dadiva de Dhamma) é dita ser superior a

amisadana (doacdo comum). Da mesma forma, Dhammayoga (unido ao Dhamma),
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Dhammacéaga (generosidade em Dhamma) e Dhammabhoga (riqueza em Dhamma)

~ . . . . - . 2
sao designados como superiores aos respectivos termos associados a amisa.

No Pa;‘isambhidémagga,3 os termos amisa e niramisa estao ligados a uma série de
palavras — uppada (surgimento), pavatta (conduta), nimitta (imagem), dyuhana (vida
de renuncia), patisandhi (concepgao), gati (seguir em frente), nibbatti (renascimento),
upapatti (renascimento), jati (nascimento), jara (envelhecimento), byadhi (doenca),
maranam (morte), soka(tristeza), parideva (lamento) e upayasa (desespero). Todos
estes termos deveriam ser compreendidos em seu contexto, mas em cada caso

nirdmisa é oposto a, e superior a, amisa.
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Quando qualquer vedana (sensagao) surge em razao de um contato em uma das seis
portas sensoriais, uma pessoa comum naturalmente comecara a reagir a vedana.
Sukha Vedana (sensagdes agradaveis) trazem a tona a luxuria, dukkha vedana
(sensacdes desagradaveis) trazem a tona aversao e adukkhama sukha vedana
(sensacdes neutras) trazem a tona a reacdo de ignorancia. Por ignorarmos a real
natureza da sensacdo, aniccatd (impermanéncia), permanecemos apegados e
continuamos a fluir na corrente do renascimento. Como resultado, todos os
kamasukha (objetos mundanos) sao caracterizados como samisa, tais quais todas as
vedanad que levam ao bhavacakka (o ciclo de nascimento e morte) sé&o
sémisa(impurezas).4

No Niramisa Sutta do Samyutta N/'kéya,5 samisa e niramisa estao ligadas aos termos

piti (alegria), sukkha (prazer), upekkha (equanimidade) e vimokkha (libertagao) a
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medida que sao experimentados em diferentes estagios de jhana (absorgdes). Ele diz
gque uma pessoa comum pode somente experimentar as qualidades de piti, sukha e
upekkha por intermédio de kdmaguna (seis portas sensoriais). Como tal, elas sao
sempre samisa (impuras), levando ao sofrimento neste mundo e certamente nao a

libertacao.

Em contrapartida, qualquer piti (alegria), sukha (prazer) e upekkha (equanimidade)
que um meditador encontrar a medida que avancga pelos primeiros quatro jhana , é
niramisa (pureza) por eles serem cada vez mais desvinculados dos prazeres
sensoriais e das dores ou prazeres mentais. Sao caracterizados como niramisa piti,
niramisa sukha e niramisa upekkha e dizem serem de longe superiores ao que é

. 6
experimentado por uma pessoa comum.
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Ao praticar jhana , um meditador escapa da kamaloka (mundo sensorial) ao atingir
0s quatro primeiros, mas permanece apegado ao rdpa-loka (mundo da forma). A
vimokkha (libertacdo) dos quatro primeiros jhana € descrita como samisa-vimokkha
em comparacao a libertacdo que um meditador alcanga ao transcender cada nivel, do
quinto ao oitavo jhana respectivamente. Pelo fato de estes estagios de samadhi
(concentragao) serem mais sutis, e superiores aos quatro jhana anteriores, a

vimokkha (libertagao) associada € descrita por comparagao como niramisa-vimokkha.

No estagio do oitavo jhana, contudo, o meditador continua apegado aos artpaloka
(mundos da inexisténcia de forma) e, portanto, sua vimokkha (libertagcdo) € ainda
parcial em comparacdo com o estagio final de nibbana. O Buda diz que a piti
(alegria), o sukha (prazer), a upekkha (equanimidade) ou a vimokkha (libertagao) que

uma pessoa emancipada experimente nao pode ser comparada com aquela
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experimentada em qualquer um dos jhdnas. E um estagio de pureza além de todos os
outros, consequentemente, é descrito como niramisatara, o mais puro dos puros, o
estagio por exceléncia, onde todos os gsavas (vicios) sdo destruidos, o coracio fica
livre da luxuria, do édio e da ilusdo e o meditador fica firmemente estabelecido em
vimultti (libertagéo) —

Yo kho, bhikkhave, khinasavassa bhikkhuno ragacittam vimutto

paccavekkhato qppajlat/ piti... sukham... ypekkha... vimokkho.
Ayam vuccati niramisa niramisataro vimokkho.

Do meditador que atingiu este primeiro estado de mente na meditacao, o Buda diz -

Santakayo santavaco, santava susamabhito,,
Vantalokamiso bhikkhu, upasantoti vuccati.’
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Calmo em corpo, calmo na fala, bem concentrado, 0 monge que
deixou para trds os desejos mundanos € chamado de

“supremamente calmo”.
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Notas: (Todas as referéncias da edigdo do VRI)

1. Anguttara Nikaya 1.2.65-77, Sukhavagga

2. Ibid. 2.8.37, Danavagga

3. Pavisambhidamagga 1.213

4.1bid.2.4.279

5. Op. cit. 2.4.279

6. Também cf, Mahasatipatthana Sutta, op. cit.; Panfcattaya Sutta; Majjhima
NikdyaAnapana Sutta; 3.21

7. Samyutta Nikaya 2.4.279

8. Dhammapada, Bhikkhuvagga 378s
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Sampajaiifia — A Constante Compreensao

Completa da Impermanéncia

Vipassana Research Institute

No artigo anterior sobre sampajannia, discutimos sampajariina tal qual é definida

etimologicamente no Abhidhamma Pitaka e comentarios. No artigo em questao,

discutiremos como sampajafina ou sampajana € explicado pelo Buda nos sufttas e

como o termo pode ser corretamente traduzido para o inglés.

Sempre que o Buda era solicitado a descrever safi (consciéncia ou atencao plena), as

suas explicagdes invariavelmente incluiam o termo sampajafina.
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Katama ca bhikkhave, samma-satisamma-sati? Idha, bhikkhave,
bhikkhu kaye kayanupassi,viharati atapi sampajano satima vineyya
loke abhijjhadomanassam.

E meditadores, o que é correta consciéncia? Aqui, um meditador
pondera ardentemente, com compreensao constante e completa e
correta consciéncia, observando o corpo no corpo, tendo removido
o desejo e a aversdo com relacdo a este mundo (de mente e de

mateéria).

Disto fica evidente que, de acordo com o Buda, sempre que houver sammasati ou
satipatthana, sera sempre com sampajarfa. I1sso significa que & com parnna
(sabedoria). De outra forma, sera meramente safi, que € meramente recordagao ou

consciéncia.
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No Sutta Pitaka, o Buda deu duas explicagbes para o termo sampagjarinia. No
Samyutta Nikaya, ele define sampajano da seguinte maneira —
Katharica, bhikkhave, bhikkhu sampajano hoti? Idha, bhikkhave,
bhikkhu vidita vedana uppajjanti, ~ vidita upatthahanti, vidita
abbhattham gacchanti; vidita safna uppajjanti, vidila upatthahanti,
vidita abbhattham gacchanti; vidita vitakka uppajjanti, vidita

upatthahanti, vidita abbhattham gacchanti. Evam kho, bhikkhave,
bhikkhu sampajano hoti.

E como, meditadores, um meditador compreende completamente?
Neste Ilugar, meditadores, um meditador sente as sensacoes
surgirem nele, conhece a sua permanéncia e conhece o seu
desaparecimento: ele conhece as percepgcdées a surgirem nele,
conhece a sua permanéncia e conhece o seu desaparecimento, ele

conhece cada fixacdo (da mente em um objeto) a surgir nele,
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conhece a sua permanéncia e conhece o seu desaparecimento.
Isto, meditadores, é como um meditador compreende

completamente.

Na afirmacao acima, fica claro que somente nos tornamos sampajana quando
experimentamos as caracteristicas da impermanéncia e isso também com base na
experiéncia da sensacao (vidita vedana). Se isto nao for experimentado por
intermédio de vedana, entdo € mera intelectualizagdo, porque o nosso contato
fundamental com o mundo é baseado na sensacdo. E diretamente por intermédio da
sensacao que a experiéncia ocorre. A afirmacao, além disso, indica que sampajana
consiste em experimentar a impermanéncia de vedana, vitakka (a fixagao inicial da
mente em um objeto) e sanna (percepcao). Aqui deveriamos perceber que a
impermanéncia de vedana € para ser experimentada em primeiro lugar porque,

segundo o Buda —
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dVﬁdané-Sﬁmosarana sabbe dhammavedana-samosarana sabbe
amma.

Tudo o que surge na mente é sequido de uma sensacao.

A segunda explicacdo dada pelo Buda de sampajarifia enfatiza que ela deve ser

continua. Ele afirma -

Katharica bhikkhave bhikkhu sampajano hoti? Idha bhikkhave
bhikkhu abhikkante patikkante sampajanakari hoti. Alokite vilokite
sampajanakari hoti. Saminjite pasarité ,gamko_a/_ana/_(ar/ hoti.
Sarighati-patta-civara-dharane sampajanakarr hoti. Asite pite
khayite sayite _sam{_oaéanakar_/ hoti. Uccara-passava-kamme _
sampajanakari hoti._Gate thite nisinne sutte jagarite bhasite tunhi-
bhave sampajanakari hoti.

E como, meditadores um meditador compreende completamente?
Novamente, meditadores, um meditador ao ir para frente e para tras

compreende a impermanéncia completamente, ao olhar para frente

203



e para os lados compreende a impermanéncia completamente, ao
se curvar € ao se alongar compreende a impermanéncia
completamente, ao mastigar e ao beber, comer e saborear
compreende a impermanéncia completamente, ao usar o habito de
dobra dupla, a cuia de esmolar e o habito de dobra simples (no
caso de um monge) compreende a impermanéncia completamente,
ao atender aos chamados da natureza compreende a
impermanéncia completamente, ao caminhar, ficar de pé, sentar-se,
dormir e caminhar, falar e permanecer em siléncio compreende a

impermanéncia completamente.
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A mesma passagem foi repetida em outros suftas, inclusive a sec¢ao sobre

sampajafifia do kadyanupassana no Mahasatipatthana Sutta.

A énfase na continuidade de sampajanna é muito clara. Deve-se desenvolver a
compreensao completa e constante da impermanéncia em qualquer coisa que se
faca, ao caminhar para frente e para tras, ao olhar para frente e para os lados, ao se
curvar e ao se alongar, ao vestir os habitos e assim por diante. A tal ponto que, ao se
sentar, ao ficar de pé e mesmo ao dormir, deve-se experimentar a constante e

completa compreensao da impermanéncia. Isto € sampajanna.
Com a compreensio adequada do ensinamento do Buda, fica claro que no caso de
este sampajanna continuo consistir somente da compreensio completa do processo

de caminhar, comer e outras atividades do corpo, € meramente safi. Se, contudo, a
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compreensao constante e completa incluir a caracteristica do surgir e do desaparecer
de vedana enquanto o meditador estiver executando estas atividades, entdo isto &

panna. I1sto é o que o Buda queria que as pessoas praticassem.

O Buda descreve isso mais especificamente em uma passagem do Ariguttara Nikaya,

utilizando uma linguagem que certamente traz a mente o sampajjanfia-pabba do

Mahasatipatthana Sutta —

Yalam care yatam titthe, yalam acche yalam saye;

Yatam saminjaye bhikkhu, yatam enam pasaraye.

Uddham tiriyam apacinam, yavaia jagato gati; 5
Samavekkhita ca dhammanam, khandhanam udayabbayam.

Caminhemos com controle, fiquemos de pé com controle, sentemo-

nos com controle, deitemo-nos com controle. Que o meditador se
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curve com controle, se alongue com controle, para cima, para os
lados e para tras, enquanto seguir seu trajeto de vida, observando o

surgimento e o desaparecimento dos agregados.

Por conseguinte, a énfase é na continuidade da consciéncia de anicca
(impermanéncia) com base nas sensacbes no corpo. O Buda frequentemente
enfatizava que o meditador ndo deveria perder a compreensdao completa da
impermanéncia nem por um momento sequer — sampajjafifiam na tincati’ Para um
meditador que segue este conselho na pratica adequada de Vipassana, ao
permanecer sampajana sem qualquer interrup¢ao, o Buda da a seguinte garantia — o
meditador atingira o estagio mais elevado (arahant) ou atingird o penultimo estagio

(anagamita).
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A fim de tornar compreensivel para os meditadores o termo sampajanna, nés temos
de traduzi-lo como - “A compreensdo constante e completa da impermanéncia”.
Considera-se que esta traducio corresponde de modo mais completo ao significado
preciso do termo usado pelo Buda. Se o termo sampajanna for traduzido muito
concisamente, o seu significado podera se perder. Ele tem sido sempre traduzido
como clara compreens&o, mera compreensao, etc. A primeira vista, estas traducdes
aparentam estar corretas. No entanto, algumas pessoas tomaram isso como
significando que se deveria ter apenas uma clara compreensao das atividades do
corpo. Interpretacbes como esta podem ter tido o efeito de desencaminhar alguns
meditadores na trilha de Dhamma. A fim de minimizar quaisquer confusdes para os
meditadores, a traducao literal — “a compreensao completa e constante da

impermanéncia” — foi escolhida.

208



Notas: (Todas as referéncias da edigéo do VRI)

1. Digha Nikaya 2.402

2. Samyutta Nikaya 3.5.401
3. Anguttara Nikaya 3.8.83
4. Digha Nikaya 2.160

5. Anguttara Nikaya 1.4.12
6. Samyutta Nikaya 2.4.251
7. Digha Nikaya 2.404
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A Parinhaya de Vedana

Vipassana Research Institute

O ensinamento do Buda pode ser resumido como —

Dukkham ca, dukkhanirodham ca.

Existe sofrimento e existe a cessacdo do sofrimento.

Ele esclareceu isto no paticcasamuppada (Lei da Origem dependente), nas cattari

ariya-saccani (As Quatro Nobres Verdades), no ariyo attharigiko maggo (O Nobre
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Caminho Octuplo) e no cattaro satipatthana (O Estabelecimento Quéadruplo — da

Consciéncia) — todos eles ensinamentos muito importantes sobre o sofrimento e a sua

cessacao.

No paticcasamuppéada, ele expds o processo de dukkha (sofrimento) como doze

vinculos causais ordenados (anuloma) e a cessagao de dukkha como O processo
inverso de quebra dos vinculos (patiloma). O surgimento do sofrimento é fanha

(desejo). O paticcasamuppada declara que — dependente de vedana, surge tanha e,

se vedana cessa, entao fanha automaticamente cessa -
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Vedana-nirodha, tanha-nirodho.

Se a sensacao for erradicada, o desejo sera erradicado.

A cessacao do desejo € nibbana. Enfatizando vedana na pratica do Nobre Caminho
Octuplo, o Buda disse —
Tisso ima&, bhikkhave, vedana. Kalama tisso? Sukha vedana,
dukkha vedana, adukkhamaSukha vedana. Ima kho, bhikkhave,
tisso _vedana. Imasam_kho, bhikkhave, tissannam vedananam
parinnaya ariyo atthangiko maggo bhavetabbo.
Existem, meditadores, trés tipos de vedana (sensagoes). Quais sao
0s [rés? Eles sdo as sensagbes agradaveis, as sensacoes
desagradaveis e as sensacoes neutras. Meditadores, € para

conhecer esses trés tipos de sensacées em sua ftotalidade que o

Nobre Caminho Octuplo deveria na realidade ser praticado.
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No mesmo sufta, ele acrescenta —

Tisso ima, bhikkhave, vedana. Kalama tisso? Sukha vedana,
dukkha vedana, adukkhamasukha vedana. Ima kho, bhikkhave,
tisso vedana.

Imasam kho, bhikkhave, tissannam vedananam abhinnaya
parinnaya parikkhayaya pahanaya... ariyo atthangiko maggo
bhavetabbo.

Existem, meditadores, trés tipos de vedana (sensacdes). Quais sao
os trés? Eles sdo as sensacOes agradaveis, as sensagoes
desagradaveis e as sensacdes neutras. Meditadores, é para a
experimentacdo integral dessas trés sensacgbes, para 0 seu
conhecimento em sua totalidade, para a sua gradual erradicagao e
para o seu abandono que o Nobre Caminho Octuplo deveria na

realidade ser praticado.
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No Dhammacakkappavattana Suftta, ele descreve trés passos na experimentacao de
dukkha -
ldam dukkham ariyasaccam ti me... tam kho panidam dukkham

ariyasaccam parinfieyyam ti me,. tam kho panidam dukkham’
arlyasaccam parinnatam ti me...

Esta é a nobre verdade do sofrimento...
Esta verdade do sofrimento deve ser conhecida em sua totalidade...

e esta nobre verdade do sofrimento € conhecida completamente.

O conhecimento do sofrimento é de extrema importancia; a menos que uma pessoa

conheca o sofrimento, ela n&o sera capaz de sair dele. Em outra parte, o Buda utiliza
- A s . 4 - 7

vedana como sinénimo de sofrimento. Portanto, conhecer vedana € conhecer o

sofrimento, e vedana tem de ser conhecida da mesma forma que dukkha.
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Na Vedana Samyutta do Samyutta Nikaya o Buda falou sobre satipatthana —

Tisso ima, bhikkhave, vedana, katama tisso? Sukha vedana,
dukkha vedana, adukkhamasukha vedana. Ima kho, bhikkhave,
lisso vedana. _ _ o _
Imasam kho, bhikkhave, .tissannam vedananam parinfnaya cattaro
satipatthana bhavetabba.

Existem, meditadores, trés tipos de sensacoes. Quais s4o oS lrés?
Sensacobes agradaveis, sensagbes desagradaveis e sensagées que
nem sdo desagradaveis nem agradaveis. Pratiquem, meditadores,

o Estabelecimento Quadruplo na Consciéncia (cattaro satipatthana)

a fim de conhecer essas sensacées em sua totalidade.

215



Entao, ele declara o que deve ser conhecido sobre vedana —
Yato ca bhikkhu atapi, sampajannam na rificati,
lato so vedana sabba, parijjanati pandito.

So vedana parinnaya, ditthe dhamme anasavo 6
kayassa bheda dhammattho, sankham nopeti vedagu ti.

Quando um meditador, ao se esforcar ardentemente, ndo perde a
compreensdo completa da impermanéncia nem por um momento
sequer, entéo, tal pessoa sabia conhece a ftotalidade de todas as
sensagbes fisicas. Tendo assim conhecido a ftotalidade das
sensacgées, tendo se livrado de todas as impurezas, ele
experimenta o estagio nirvdnico, Entdo, ao final desta vida, tal
pessoa, estabelecida em Dhamma e conhecendo as sensacoées em
sua totalidade, atinge o estagio indescritivel do qual ele n&o

retornara para o mundo da formagao.
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Uma caracteristica notavel da citacao acima é o frequente uso do termo parinnaya

com relagao a vedana.

Vamos agora analisar o que parififiaya é e a sua importancia em patipatti (a pratica

do Dhamma).

O termo parinnaya esta gramaticalmente no caso instrumental mas, na realidade, na
forma e no significado é o gerundio de parijanati (em vez do usual par/]'e?niz‘vé).7 E
derivado da raiz “Aa”, que significa “conhecer’, com o prefixo “par’ que significa
‘completamente” ou “na totalidade”. Consequentemente, a traducao desse termo € —
‘conhecer na totalidade, tendo o conhecimento exato ou acurado de um objeto,
compreensao completa, compreensao total, compreensao absoluta de um objeto ou

conhecimento profundo de algo”. Tissannam vedananam parififidya, para o
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praticante, significa que o campo todo de vedana foi explorado pela experiéncia

direta.

A tradicdo menciona trés tipos de parifinas —
1. Nata-parifiia (conhecimento diferenciado)
2. Tirana-parifina (conhecimento analitico)

3. Pahana-parififia (conhecimento dissipado)

1. Nata-parififia refere-se ao conhecimento acurado oi completo e diferenciado entre

a verdade empirica (sammutisacca) e a verdade suprema (paramattha sacca).
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2. Tirana-parinna refere-se ao conhecimento analitico em detalhe de um objeto e a

compreensao de sua verdadeira natureza.

3. Pahana-parifnna refere-se ao conhecimento do objeto ao ponto em que ele cessa
totalmente, o que significa que o individuo cobriu todo o campo (paridhi) do objeto. Ao
praticar Aata-parinna e tirana-parinna, alcanca-se pahana-parinna, a cessagao do
totalmente. Somente entdo podera o campo todo de vedana ser considerado como
explorado completamente até o fim (pariyanta) e transcendido. Por conseguinte, o
estado supremo de libertagao — um estado de sanna-vedayita-nirodha onde sanna e
vedana cessam — € o resultado de vedana parififidya no nivel de pahana-parifiia. Isto
somente € possivel se o surgir e o desaparecer de vedana for observado do inicio ao

fim, somente entao podera ser completo (paripunna).
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Vamos compreender estes trés tipos de parifina com a ajuda de uma ilustragdo. Um
meditador de Vipassana quer cruzar um rio de vedana. O primeiro passo é entrar no
rio e experimentar que nao é permanente. Embora o rio pareca ser o mesmo, existe
um fluxo constante de agua. Desaparece continuamente, permitindo que outras
aguas surjam. Da mesma forma, cada vedana parece ser a mesma, mas, no final das
contas, todas sao impermanentes, todas desaparecem rapidamente. Isto é Aata-

parinna que distingue a verdade aparente da verdade suprema.
Aprofundando-se, (o meditador) descobre que até mesmo se tentar observar vedana

objetivamente, por ser iniciante, esta novamente sujeito a afundar nas profundezas da

reacao, rolando e perdendo o equilibrio. Por um curto periodo de tempo, a sua
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cabeca sobe a superficie, entao novamente afunda na agua e ele é carregado pela

correnteza rumo a destinos desconhecidos.

A medida que a experiéncia se repete, gradualmente fica claro para ele que a sua
mente esta condicionada a chafurdar nas sensagdes, sentindo prazer nas sensacgdes
agradaveis (assada) e, por conseguinte, aversdo com relagdo as sensacdes

desagradaveis.

A medida que ele continua, aprendendo a observar vedana objetivamente,
compreende o perigo (&dinava) desta situacao, o desejo e a aversado reforgam
vedana que, em troca, reforcam a reacao, criando um circulo vicioso. O nadador bem-
sucedido comeca a emergir desse habito e desenvolve equanimidade,

compreendendo a impermanéncia de vedana. Ao fazer isso, rompe o circulo vicioso
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do sofrimento, pelo menos temporariamente, e para de sofrer. Ele agora sabe o qué &
sofrimento, como ele comega e como se multiplica. Isto € firana-pariina — todas as
vedana sao anicca (impermanentes), dukkha (sofrimento) e anatta (sem substancia).
Ao continuar a trabalhar adequadamente, o meditador se torna capaz de nadar

facilmente em vedana sem reagir.

Como resultado, surge um momento em que tera sucesso em cruzar o rio e alcangar
a outra margem. Ao sair do rio de vedana, experimenta a nissarana, isto é, a
emergéncia do mundo completo de vedana. Isto € chamado de pahana-parifiia.
Neste estagio, ele tem um ponto de apoio em um campo completamente diferente de
vedana, na margem do outro lado do rio. Ele foi além de vedana e atingiu vedana-

nirodha (cessacao total de vedanad). Isto € como Aata-parinia e tirana-parifiid levam
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a pahana-pariiid onde vedana foi totalmente erradicada e todo o rio de vedana

transposto. Nas palavras do Buda -

Vedananam samudayam ca attharnigamam ca assadam ca
adinavam ca nissaranam ca yathabhudtam viditva anupadavimutto,

bhikkhave, Tathagato.

Tendo experimentado o surgir e o desaparecer das sensacoes, o
prazer que existe nelas, o perigo que existe nelas e a fuga delas tal

como efetivamente sdo, o Tathagata, meditadores, se emancipa por

nao se apegar.

Esta € a pratica de vedana-parififia — para alcangar dukkha-nirodha ao cruzar todo o

rio de vedana.
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Notas: (Todas as referéncias da edigéo do VRI)

1. Samyutta Nikaya 3.5.29

2. Ibid. 3.5.169

3. Mahavagga (Vinaya Pitaka), 15; PTS 11- Yam kifici vedayitam, tam dukkhasmim ti.
Majjhima Nikdya 3.299

4. Samyutta Nikaya 3.5.414-415

5. Samyutta Nikaya,3.5.415

6. Pali-English Dictionary, ed. T.W. Rhys Davids, Pali Text Society, London, 1925, p. 425
7. Digha Nikaya 1.36
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A Importancia de Vedana e de Sampajafnina

na Meditagao Vipassana

Vipassana Research Institute

O Buda ensinou o método que ele mesmo praticava. Diferentemente do que alguns
de seus contemporaneos, que propagavam sistemas de fé cega, a énfase do Buda
era em um sistema de experiéncia direta (paccanubhoti). Fundamentado na sua
propria experiéncia de vida, ele identificou dukkha (sofrimento) como uma doencga

universal e redescobriu o caminho que leva a erradicacao desta doenca e, portanto, a
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um estado de felicidade total — paramam sukhalm.1 Isto foi alcangado por intermédio

da pratica de Vipassana.

Etimologicamente, a palavra foi derivada da raiz “pas” que significa “ver” com o
prefixo “vi’ que significa “visesa” — de uma forma especial ou “vividham” — de
diferentes angulos. Por conseguinte, literalmente o termo Vipassana comunica o
senso de observagao ou de visdao de uma maneira diferente — Visesato passanti
vipassana ? ou Aniccadivasena vividhena akarena passatli ti vipassana °. (Ele vé de

diferentes angulos como impermanente, etc... por conseguinte, é Vipassana.)

Este processo é também descrito como ver coisas como realmente o sdo (yatha

bhuta nana dassanam), nao como aparentam ser.
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Pannattim thapetva visesena passatli ti vipassana.

Deixando de lado o conceito, ele vé de uma maneira especial, por

conseguinte € Vipassana.

Por intermédio desta pratica, a caracteristica basica de anicca (impermanéncia) fica

clara. Por conseguinte, o texto cita —
. - g — e s —4
Aniccadivasena dhamme passatli ti vipassana.

Ele vé os fenébmenos como impermanentes, efc., por consequinte é

Vipassana.
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Uma vez anicca tendo sido bem compreendida, as caracteristicas de dukkha

(sofrimento) e anatta (inexisténcia de ego) também ficam claras.

O caminho mais direto, natural, imediato para experimentar a impermanéncia é o de
observar as sensacdes dentro de nés mesmos, porque elas sao a expressao mais
facilmente observada da caracteristica de anicca. Ao observa-las, ndés somos
capazes de compreender a realidade nao meramente intelectualmente, mas
diretamente por intermédio da experiéncia.

Tisso ima, bhikkhave, vedana anicca sankhata

paticcasamuppanga khaya-dhamma vaya-dhamma viraga-dhamma
nirodha-dhamma.
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Estes 1trés tipos de sensacbées, oh meditadores, s&o
impermanentes, compostos, surgem devido a uma causa, Sdo

pereciveis, por natureza desaparecem, se desligam e cessam.

No Brahmajala Sutta, o Buda disse que alcangou a sua iluminagdo ao observar a
totalidade do campo de vedana e a sua cessacao -

Vedananam samudayam ca attharigamam ca assadam ca

adinavam ca nissarangm ca yatha- bhutam viditva anupada-vimutto,

bhikkhave Tathagato.

Tendo experimentado o surgir e o desaparecer das sensagoes

como efetivamente sdo, o prazer que existe nelas, o perigo que

existe nelas e a libertagcdo delas, o lluminado, oh meditadores, se

emancipa ao nao se apegar.
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Explicando como e onde essas sensagOes devem ser observadas, ele disse —

Seyyathapi, bhikkhave, agantukagaram. Tattha puratthimaya pi
disaya... agantva vasam kappenti, pacchimaya pi disaya... uttaraya

pi disaya... dakkhinaya pi disdya... khattiya pi... brahmana pi...
vessa pi... sudda pi. Evameva kho, bhikkhave, imasmim kayasmim
vividha vedana uppajjanti. Sukha pi vedana uppajjanti, dukkha /,70_/
adukkhamasukha pi... samisa pi sukha... samisa pi dukkha...
samisa pi adukkhamasukha... niramisa pi Sukha... niramisa pi
dukkha... niramisa pi adukkhamasukha... vedana uppajjati ti. 7

Suponhamos, meditadores, que haja uma pousada. Pessoas do
leste, do oeste, do norte e do sul chegam e la se hospedam.
Pessoas que sdao kshatriyas, bramanes, vaishya e shudras vém e
se hospedam la. Da mesma forma, oh meditadores, diversas
sensagbes surgem neste corpo. Sensagdes agradaveis no corpo,
sensagcbes desagradaveis no corpo € sensacées nem

desagradaveis nem agradaveis surgem no corpo com apego. As
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sensagbées agradaveis no corpo surgem sem apego, as sensagoes
desagradaveis no corpo surgem sem apego e sensacées nem

desagradaveis nem agradaveis no corpo surgem sem apego.

Yatha pi vata akase, vayanti vividha putha;
Puratthima pacchima ca pi, uttara atha da/(kh/na.

Saraja araja ca pi, sita unha ca ekada;,
Adhimatta paritia ca, puthd vayanti maluta.

Tathevimasmim kayasmim, samuppajjanti vedana
Sukhadukkhasamuppatti, adukkhamasukha ca ya.

Assim como nos ceus sopram muitos ventos diferentes, do leste
para o oeste, do norte para o sul, carregados de po e livres de po,

frios e quentes, ventanias violentas e brisas suaves — muitos ventos
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sopram. Da mesma forma, dentro deste corpo, sensagbes surgem,

agradaveis, desagradaveis e neutras.

Como, entao, a observagao destas sensacdes corporais leva a libertacao? O que é
tornar-se livre de vedana tal qual o Buda declarou ter experimentado? No Vedana-
Samyutta do Samvyutta Nikdya ele explicou —
Yam vedanam paticca uppajjati sukham somanassam, ayam
vedanaya assado. Ya vedana anicca dukkha viparinama-dhamma,

ayam = vedanaya adinavo. Yo _vedanaya chapdaraga-vinayo
chandaragappahanam, idam vedanaya nissaranam .

O desfrutar das sensagées € a felicidade fisica e mental que surge
das sensagées. O perigo das sensagdes € serem impermanentes,

serem causa do sofrimento e sujeitas a mudanca. A fuga ou a

232



libertacdo das sensacodes significa remover e abandonar o desejo

pelos estimulos das sensacées.

Sentir prazer com as sensacoes € o habito de uma mente destreinada. Este habito
gera fanha (desejo) com cada sensacdo que se experimenta. Ao observa-las,
contudo, compreende-se que todas sao impermanentes e, por conseguinte, sao
sofrimento. Ao compreender isso, o0 meditador nao mais desenvolve desejo, mas, em
vez disso, se torna um observador imparcial. Ao agir desse modo, coloca em
movimento um processo pelo qual o antigo condicionamento da mente se manifesta
por meio das sensacoes.

Yato ca bhikkhu atapi, sampajanfiam na rigcati;
lato so vedana sabba, parijanati pandito.
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Quando um meditador trabalha seriamente, sem perder sampajanna, a
compreensdo completa da impermanéncia por um momento sequer, tal
pessoa sabia compreende e experimenta ftodas as sensacoées por

completo ao explorar o campo inteiro.

Ao observar constantemente as sensagcOes no corpo, experimenta-se o surgir € o
desaparecer. Esta observacao constante das sensagdes do corpo baseada na

. ~ . ~ . ’ . o~ 1
experimentagao da Impermanencia € sampayjanna.

Por conseguinte, aquele que pratica sampajanna ¢ uma pessoa sabia. Em vez de
sentir prazer ou de odiar, observa sem cessar as sensacdes com equanimidade,
compreendendo totalmente a sua natureza impermanente. Esta pratica elimina nio

sé o proprio habito de reagir, mas, ainda, os condicionamentos do passado
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acumulados na mente. Ao fazer isso, o meditador livra a sua mente do desejo, da
aversao e da ignorancia, de todas as impurezas da mente e vai além de vedana. Ele

atinge nibbana, a emancipacao final. Nas palavras do Buda -

So vedana parififiaya, ditthe dhamme anasavo,

kayassa bheda dhammattho, sarkham nopeti vedaga ti.

IR

Ao compreender as sensagoes em sua totalidade, um meditador
sério (nesta vida mesma) se liberta de todas as impurezas e se
forna um arahanta ou um vedagu. Tal pessoa, que € um vedagu
(aquele que experimentou o campo inteiro de vedana e foi alem),
esta estabelecida em Dhamma, e, apos a sua morte, atinge o

estado indescritivel além do mundo condicionado, nibbana.

235



Notas: (Todas as referéncias da edigéo do VRI)

1. Majjhima Nikdya 2.215-216
2. Visuddhimagga-Mahatika 2.427, Dukamatikapadavannana
3. Atthasalini, 124-134

4. From the discourses of Sayagyi U Ba Khin
5. Samyutta Nikaya 2.4.257
6. Digha Nikaya 1.36

7. Samyutta Nikdya 2.4.262

8. Ibid. 2.4.260

9. Ibid. 2.4.263

10. Ibid. 2.4.260

11. Para explicacao, ver Samyutta Nikaya 3.5.399-404
12. Samyutta Nikaya 2.4.251
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Os Quatro Sampajaiifia

Vipassana Research Institute

Manter a continuidade da compreensdo completa da impermanéncia baseada em

vedana (sens.ac;éuo)1 € chamado sampajarnina. Os Atthakathakara (os comentaristas)

explicaram este termo mais a fundo de diversas formas a fim de esclarecer o seu

significado.
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Algumas dessas explicagbes seguem —
— — . . — g s g g P 2
Samma pakarehi aniccadini janati ti sampajannam.

Aquele que conhece da forma correta a impermanéncia, o
sofrimento e a Inexisténcia do ego, tem sabedoria, tem

sampajanna.

Samantato pakarehi pakattham va savisesam janati ti sampajéno.3

Aquele que compreende a totalidade claramente com sabedoria de
fodos os angulos (do que quer que se manifeste) ou que conhece

com nitidez, tem sampajanna.
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. e 4
Samma samantato samanca pajananto sampajano.

Aquele que conhece da maneira correta, Iinteiramente por

intermédio de sua propria sabedoria, € sampajana.

Estas definicbes transmitem o mesmo significado do que aquele encontrado nos
textos candnicos de anicca (impermanéncia) e a sua continuidade. Nos comentarios e

subcomentarios, sampajarifia € também elaborada de uma forma quadrupla -

1. satthaka-sampajarina (sampajarifia intencional ),
2. sappaya- sampajanna (sampajarna benéfica),
3. gocara-sampajafiia (sampajanfia dominio),

4. asammoha-sampajanna (sampajanna livre de engano).
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1. Satthaka-sampajaifia (sampajaiia intencional)

O termo pali safthaka (sa + aftha= com significado) significa util ou intencional. O
sentido aqui é o de distinguir entre o que é util e o que ndo o é. Para um meditador
que trilha o caminho de Dhamma (séatfthaka), a coisa mais util, mais intencional € algo
que possa ajuda-lo a ter a experiéncia de paramattha sacca (verdade suprema), a
cessacao do sofrimento. Para alcancga-la, deve-se erradicar totalmente os sarikhara,
que sao a fonte de todo o sofrimento. Para tanto, deve-se experimentar anicca
(impermanéncia), o surgir e o desaparecer no nivel das sensagdes. Por conseguinte,
a utilidade e a intencionalidade de sampajarifia é simplesmente conduzir o meditador
a experiéncia da impermanéncia, a unica benéfica para que atinja a missao de sua

vida, nibbana. Este € o verdadeiro sentido de satthaka sampajanfia. A continuidade
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da pratica deve ser mantida em todas as atividades, tais como se mover para frente e

para tras, sair para esmolar ou visitar um cetiya (santuario), etc.

2. Sappaya- sampajafinam (sampajainina benéfico)

O termo sappaya significa benéfico. Conhecer na totalidade para o seu proprio
beneficio, com sabedoria, € sappaya sampcfzzjaﬁﬁa/,n5 A coisa mais benéfica para um
meditador € progredir na trilha que o leva a alcancar nibbana. A experiéncia de
anicca baseada na sensacio do corpo é a ferramenta mais benéfica, uma vez que,
pela mera observagao do seu surgimento e do seu desaparecimento, com
objetividade e continuidade, vamos além da esfera das sensacdes para um estado

além da mente e da matéria.
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3. Gocara-sampajainina (sampajaffia dominio)

O termo literal gocara (go+cara) significa o campo onde a vaca anda, mas, aqui 0
termo se refere ao dominio. Tecnicamente, quando o termo é utilizado em meditacao,
possui dois significados — (1) enquanto um meditador permanece interiorizado,
significa que o corpo é o dominio de sua meditagdo: (2) também significa os

. . . , . 6
movimentos externos do meditador, isto é, sair para esmolar, etc., (gocara).
Por conseguinte, a importancia de gocara sampajanfia reside na manutencao da

compreensao completa e constante da impermanéncia, tanto durante a meditacao

.. . . 7
quanto nos momentos em que desempenhamos atividades corriqueiras.
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4. Asammoha-sampajaiiina (sampajaifna nao-delirio)

O termo asammoha significa ndo-delirio ou sem ignorancia. Ele se refere a nao-
ignoréncia de se ter a compreensdao completa do que esta acontecendo tanto
internamente quanto externamente ao corpo. A experimentacido da impermanéncia é
asammoha (nao-delirio). Portanto, com a experiéncia de anicca, um meditador sera
capaz de compreender, pela experiéncia direta, trés dos quatro paramattha dhamma-
citta (consciéncia), cetasika (fatores psiquicos) e rdpa (qualidades materiais). Todos
sdo samkhata dhamma (condicionados). Ao observar estes dhamma objetivamente
como anicca, atinge-se o estado onde nao ha surgimento nem desaparecimento, que

€ o0 quarto paramattha dhamma — nibbana.
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Embora o Buda nao tenha mencionado estes quatro sampajarniia no Canone, sao
encontrados no Afthakatha. Se analisarmos cada um, notaremos ndo serem
separados um do outro, mas possuirem 0 mesmo objetivo, a experimentagao de
anicca (anicca-bodha). Anicca-bodha é o nosso verdadeiro proposito (satthaka) Ela é
benéfica (sappaya) para ndés e € o dominio (gocara) de nossa meditacao, que leva a
compreensao correta (asammoha), o que, por fim, resulta na emancipagao suprema —

nibbana.
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Notas: (Todas as referéncias da edi¢ao VRI)

1. Vidita vedana uppajjanti, vidita upatthahanti, vidita abbhattham gacchanti...
Samyutta Nikdya 3. 5. 401. E Abhikkante patikkante sampajanakari hoti... Digha
Nikaya 2. 376

2.Dhammasarigani  Afthakatha 16, Kamavacarakusalapadabhajaniyam

3. Digha Nikaya Tika 2. 376

4. Samyutta Nikaya Tika 3. 5. 367

5.Sappéayassa attano upakaravahassa hitassa sampajananam
sappayasampajannam. Digha Nikaya Tika 1. 109

6.Abhikkamadisu bhikkhacaragocare annatthapi pavattesu avijahita
kammatthanasarikhate gocare sampajannam. Ibid. 2. 4. 198

7. Abhikkante patikkante sampajanakari hoti... Digha Nikaya 1. 376
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O Buda e o0 Seu Nobre Caminho

Veneravel Nanissara, Myanmar

Seiscentos e vinte e trés anos antes de Jesus Cristo, na lua cheia do més de maio, no
Distrito de Rupandehi do Reino do Nepal, em Lumbini, em um adoravel jardim repleto
de verdejantes e sombreados arvoredos Sala, o Principe Sakya Sidarta Gétama, o

Buda, que se tornaria o maior professor religioso do mundo, nasceu.
O seu pai, Suddhodana, era o governante do Reino dos Sakyas; a sua mae era a

Rainha Maya. O Imperador Mauryan, Ashoka, visitou este lugar sagrado onde o Buda

nasceu em 239 a.C. Em comemoragado a sua visita, ergueu um pilar em granito. A
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inscricao no pilar indica ndo somente o local exato dos jardins de Lumbini, mas,

também, o lugar onde o Buda nasceu.

A inscricao dizia o seguinte: “Vinte anos apdés a sagragao do Rei Devanan
Priyadarsina Raja, ele veio em pessoa e prestou homenagem a este lugar porque o

Buda Sakyamuni aqui nasceu.”

Em 588 a.C., na lua cheia de maio, sob uma arvore Bodhi’ que crescia a margem do
Rio Neranjara, proximo a Gaya (hoje em dia na moderna Bihar, india), aos 35 anos de
idade, Sidarta Gotama atingiu a iluminagao. Durante a primeira vigilia daquela noite
maravilnosa (Vesaka Punnim&), o Abencoado adquiriu 0 conhecimento de suas

existéncias prévias: na segunda vigilia, penetrou a Lei da Origem dependente; e, por

! figueira religiosa ou F. Lyrata (N.T)
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ultimo, na alvorada, atingiu a Onisciéncia. Apos isso, ele ficou conhecido como o
Buda. “O Perfeitamente lluminado”. Ele ndo nasceu como um Buda, mas foi um ser

humano que se tornou um Buda pelos seus proprios esforgos.

Em 543 AC, no dia de lua cheia de maio (Vesaka Punnima), no bosque de arvores
Sala a sudoeste de Kushinagara, capital dos Mallas (na moderna Uttar Pradesh,
india), o Buda, fundador da religido mais importante, e o mais importante professor de
todos os homens e deuses, fez a passagem para o parinibbana (extincao total), aos
80 anos de idade. Quando o Abencoado estava entrando no parinibbana, ele se
dirigiu aos bhikkhus reunidos a sua volta e disse — “Irmaos, agora vejam, eu o0s
exorto, a decadéncia é inerente em todas as coisas condicionadas, mas a Verdade
permanecera para sempre! Trabalhem pela sua salvacdo e sua libertagdo com

seriedade e diligéncia.” Estas foram as ultimas palavras do Buda.

248



Quando o Buda desse modo ingressou no nibbana, surgiu, no momento em que ele
deixou esta existéncia, um poderoso terremoto — terrivel e apavorante; o trovao dos
céus explodiu e aqueles bhikkhus que ainda nao estavam livres da paixao
estenderam os seus bragos e choraram, alguns se jogaram no chao abruptamente
em agonia com o pensamento —“O Buda faleceu cedo demais! O Tathagata partiu
dessa existéncia cedo demais! A Luz do Mundo se apagou cedo demais! O Olho do

Mundo desapareceu cedo demais!”
A lampada brilhante se extinguiu! Mas a lampada de Dhamma, isto €, o ensinamento

do Buda, existira para sempre e iluminara o caminho de numerosos € incontaveis

seres em nosso mundo ao longo da corrente de vida e de morte para o nibbana.
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Faz vinte e cinco séculos desde que Sidarta Gétama, o Principe Sakya que se tornou
Buda, morreu. Mas as Suas Palavras, o Seu Ensinamento, o Seu Caminho, a Sua
Filosofia, a Sua Disciplina e a Sua Verdade nao morreram. Estes Dhammas

permanecem até hoje como o guia para a vida de incontaveis seres.

Dentre os fundadores de religides, o Buda é o unico professor que nao reivindicou ser
nada mais do que um ser humano. Outros professores reivindicaram ser ou Deus ou
a sua encarnacao em formas diferentes. O Buda era um ser humano: ele nao
reivindicou qualquer inspiracao de qualquer Deus ou outro poder exterior. Ele atribuiu
todas as suas realizagdes, conquistas e resultados ao esforco humano e a
inteligéncia humana. Um homem e somente um homem pode se tornar um Buda, se

assim o desejar e se fizer esforco para tanto. N6s chamamos o Buda de um homem
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‘por exceléncia”. Ele era tao perfeito em sua “humanidade” que mais tarde seria

considerado como “sobre humano” na religido popular.

Os sistemas moral, filosofico, pratico e ético expostos pelo Buda sao chamados de
Dhamma e sdo mais popularmente conhecidos como Budismo. Estritamente falando,
o Budismo ndo € uma religido, tendo em vista nao ser um sistema de fé e de
adoracao que deva qualquer devogcao a um Ser Supremo e Sobrenatural. O Budismo
€ um curso ou um caminho que guia um discipulo, por intermédio de uma vida pura e
de um pensamento puro, a fim de ganhar a Sabedoria Suprema e a libertacdo das
impurezas. No Budismo, nao existe deus nem criador a ser temido ou obedecido. Em
vez de colocar um Deus Todo Poderoso invisivel acima do homem, o Buda enalteceu
o valor dos seres humanos. O Buda ensinou que o homem podia conquistar a

salvacao pela auto-aplicagcdo sem depender de qualquer deus. Se por religiao nos
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entendermos um sistema de libertacdo dos males da vida, entdo o Budismo é a

religiao acima de todas as religioes.

A fundacao do Budismo é o Caminho do Meio. Isto evita dois extremos; um € a
procura pela felicidade por intermédio dos prazeres dos sentidos, que € “baixo, trivial,
desvantajoso e o caminho das pessoas comuns”; o outro € a busca da paz por
intermédio da automortificacdo — em geral por diversas formas de asceticismo, que é
doloroso, inutil e desvantajoso. O Buda, tendo achado ambos inuteis, os evitava e
descobriu 0 novo caminho por sua propria experiéncia. Este € o Caminho do Meio,
que da a visao clara e o conhecimento claro que leva a calma, a paz, a felicidade, a
introspeccédo, a purificacdo da mente e a iluminacdo, a cessacao das impurezas, a

extincdo do sofrimento, ao nibbana. Este Caminho do Meio € na maioria das vezes
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chamado de Nobre Caminho Octuplo porque & composto de oito categorias,

chamadas -

. Compreensao Correta
. Pensamento Correto

. Fala Correta

. Acao Correta

. Modo de Vida Correto
. Esforco Correto

. Consciéncia Correta

0o N OO o A WO N -

. Concentracao Correta
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1. A Compreenséo Correta & o principio dominante do Budismo. E o conhecimento
das Quatro Nobres Verdades. Compreender corretamente significa Compreensao
Correta — ver as coisas como realmente o sdo. Esta compreensao é a sabedoria mais
elevada, que vé a verdade suprema e a verdade absoluta. Estas realidades e
verdades estdo dentro de néds, nao fora de ndés. O caminho para a liberdade e para a
pureza foi bem mapeado pelo Buda e incontaveis outros que o trilharam. Este € o
guia que indica a direcao do caminho para a iluminagdo. Na pratica do Nobre
Caminho Octuplo, a Compreensio Correta aparece tanto no seu inicio quanto no seu
fim. Um grau minimo de Compreensao Correta € necessario 1ogo no inicio porque da
a motivacao correta aos outros sete fatores do caminho e da a correta direcao para
eles. No inicio, a Compreensao Correta lida com certas leis naturais, que governam o
nosso dia-a-dia. Uma das mais importantes delas é a lei do kamma, a lei de causa e

efeito. Cada acao traz determinado resultado. Quando os nossos atos sao motivados
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por ganancia, pelo édio ou pelo delirio, entdo a dor e o sofrimento retornarao para
nds. Quando as nossas agdes sao motivadas pela generosidade, pelo amor e pela
sabedoria, os resultados sao felicidade e paz. Se integrarmos esta compreensao da
lei de kamma em nossas vidas, podemos comecar mais conscientemente a cultivar e
a desenvolver estados de mente saudaveis. O Buda sempre enfatizou a importancia
da generosidade. Dar é a expressao, na agao, de nido-ganancia na mente. Todo o
caminho espiritual envolve abrir mao; nao se apegar e ser generoso sao as

manifestacdes do desapego.

A Compreensao Correta também envolve um conhecimento profundo e sutil de nossa
natureza verdadeira. Ao longo da pratica da meditacao, fica cada vez mais claro que
tudo é impermanente. Todos os elementos da mente e do corpo existem em um

momento e desaparecem, surgindo e desaparecendo continuamente. A respiragao
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entra e sai, 0s pensamentos surgem e desaparecem, sensagcdes surgem e
desaparecem. Todos os fendmenos estdo em um fluxo constante. Nao existe
seguranca eterna a conquistar no fluxo da impermanéncia. O exame introspectivo e
profundo da motivagao sem ego de todos os elementos comega a nos fornecer uma
perspectiva radicalmente diferente de nossas vidas e do mundo. A mente para de
agarrar e de se apegar quando a transitoriedade microscépica de tudo é
experimentada e quando nds experimentamos o processo de mente e de corpo sem o
fardo do ego. Este é o tipo de Compreensdo Correta que € desenvolvido na

meditacao por intermédio da observacao cuidadosa e penetrante.

2. A Viséo Clara leva ao Pensamento Claro. Por conseguinte, o segundo fator € o

Pensamento Correto. O Pensamento Correto é livre do desejo sensorial, livre de ma
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vontade e livre de crueldade. Isto serve ao propdsito duplo de eliminar maus

pensamentos e de desenvolver pensamentos puros.

O ciclo interminavel do desejo pelos prazeres sensoriais mantém a mente turbulenta
e confusa. O Pensamento Correto significa se tornar consciente dos desejos
sensoriais e deles abrir mao. Entao, a mente se torna mais leve. Nao existe
perturbacdo, nenhuma tensdao, e comegamos a nos livrar do egoismo e da

possessividade.

Liberdade da ma vontade significa liberdade da raiva. A raiva € um fogo que arde na
mente e causa também grande sofrimento aos outros. E Util ser capaz de reconhecer
a raiva e renunciar a ela. Desse modo, a mente fica mais leve e calma, expressando

0 seu amor compassivo natural. Pensamentos livres de crueldade e de maldade sao
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pensamentos de compaixao, sentimento pelo sofrimento dos outros e vontade de
alivia-lo. Devemos desenvolver pensamentos completamente livres de crueldade com

relacao a qualquer ser vivo.

3. O Pensamento Correto leva a Fala Correta. O modo como nos relacionamos com o
mundo, com 0 nosso meio ambiente e com outras pessoas depende de nossa fala. O
ensinamento do Buda € uma receita para nos colocar em harmonia com tudo o que
nos envolve, para estabelecer uma ecologia de mente apropriada a fim de nos
colocar em sintonia com os outros ou com a natureza que nos cerca. O primeiro
aspecto para se relacionar com o mundo desta forma é a fala correta. A Fala Correta
significa ndo dizer o que nao for verdadeiro ou usar palavras difamatérias, ofensivas
ou linguagem grosseira, ao contrario, usar palavras que sejam honestas e Uuteis,

gerando vibragOes de paz e de harmonia.
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4. A Fala Correta deve ser seguida pela Acado Correta. Isto significa ndo matar,
minimizando a quantidade de dor que infligimos a outros seres vivos; ndo roubar, isto
€, nao pegar aquilo que nao |Ihe for dado; e ndo cometer conduta sexual inadequada,
que, no contexto de nossa vida diaria, pode ser basicamente compreendido como nao

causar sofrimento aos outros pela cobica ou pelo desejo por sensacdes agradaveis.
Embora ndo sejamos sempre capazes de ver as consequéncias de longo alcance de
cada uma de nossas acgdes, deveriamos tomar cuidado para nao criar qualquer

perturbagcao no meio ambiente mas emanar paz e gentileza, amor e compaixao.

5. Purificando os seus pensamentos, palavras e acbes desde o comego, 0 peregrino

espiritual tenta purificar o seu meio de vida. O Meio de Vida Correto envolve a nossa

259



relacdo com o mundo. Isto significa fazer um tipo de trabalho para se apoiar e se
manter que nao seja prejudicial aos outros; sem empreender trabalho que envolva
matar, roubar ou realizar atos desonestos. Existe uma lista tradicional de ocupacodes
que sao consideradas insalubres. Inclui o trabalho associado a armas nocivas, a
intoxicantes e a venenos e o trabalho que provoca sofrimento aos seres humanos e
aos animais. Dhamma €é muito ativo. A maior parte dos seres humanos tem
dificuldade para entender, mas a sabedoria e a compreensao tém de estar integradas
em nossa vida. O Meio de Vida Correto é uma parte importante da integragao — fazer

da vida uma arte, fazer com consciéncia o que temos de fazer.
6. Os préximos trés passos na trilha tém a ver basicamente com a pratica da

meditacdo. O primeiro deles, por diversas razdes, € o mais importante — O Esforco

Correto. O Esforgo Correto € a vontade veemente de impedir que o mal surja, de se
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livrar do mal que ja tenha surgido, de produzir o bem que ainda nao surgiu e
desenvolver o bem que ja tenha surgido. A menos que nos esforcemos, nada
acontecera. Diz-se no Abhidhamma que o esforgo € a raiz de todas as conquistas, a
fundacao de toda realizagdo. Se quisermos atingir o topo da montanha e
continuarmos sentados no sopé pensando sobre isso, nada ocorrerd. E por
intermédio do esforco da escalada efetiva da montanha, um passo apds o outro, que

0 cume é alcancado.

Mas o esforgco tem de ser equilibrado. Ficar muito tenso e ansioso € um enorme
obstaculo. A energia tem de estar equilibrada com a tranquilidade. Na nossa pratica,
temos de ser persistentes e perseverantes, mas com uma mente relaxada e
equilibrada, nos esforcando sem forcar. Existe tanto a ser descoberto em nés, tantos

niveis de mente a serem compreendidos. Ao se esforgar, a trilha se revelara. Todos
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noés temos de trilhar o caminho com vontade veemente para poder resolver os

problemas de nossa vida.

7. A Consciéncia Correta significa estar consciente do que esta ocorrendo no
momento presente. E estar aplicadamente consciente das atividades do corpo. E
estar aplicadamente atento com relagdo as atividades das sensacbes ou dos
sentimentos, da percepcao, das idéias, dos pensamentos e da mente. A consciéncia
percebe e permanece atenta ao fluxo das coisas — quando se caminha, ao movimento
do corpo. Observa a respiracdo que entra — a respiragao que sai. Seja qual for o
objeto, a consciéncia procura percebé-lo, estar alerta a ele sem o agarrar, que é
cobica; sem o condenar, que € Odio; sem o esquecer, que é delirio; somente
observando o fluxo, observando o processo. A consciéncia traz as qualidades da

estabilidade, do equilibrio e da harmonia para a mente.
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8. O Esforco Correto e a Consciéncia Correta levam a Concentracdo Correta. A
consciéncia da respiracdo € um método muito popular para o estabelecimento da
concentracao no mundo do meditador. A concentracao na respiracao leva ao
agucamento da mente e, por fim, a introspeccao profunda (insight) que nos permite
atingir a iluminacdo. O Buda também praticou a concentragcdo na respiracdo antes de
atingir a iluminacao. Esta concentracao inofensiva e produtiva pode ser praticada por

qualquer pessoa, independentemente de credo religioso.

O sermao mais importante jamais proferido pelo Buda sobre o desenvolvimento
mental ou sobre a cultura mental (meditacdo) € chamado de “O Estabelecimento da

Consciéncia” (Satipatthana Sutta). Os caminhos para a meditagdo da introspecgao

profunda (/insighf) sao dados neste sermao. O sermao é dividido em quatro sec¢oes
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principais. A primeira seg¢ao lida com o nosso corpo (kaya), a segunda com as nossas
sensacdoes e 0s nossos sentimentos (vedand), a terceira com a mente (cifta) e a
quarta com diversos assuntos morais e intelectuais (dhamma). Deve-se ter claro na
mente que qualquer que seja a forma de “meditagao”, o essencial € a consciéncia,

que significa percepcéao, atencao e observacao.

Um dos exemplos mais conhecidos, populares e praticos da meditagcao ligada ao
corpo € chamado de consciéncia ou atencdo na respiracdo que entra e na respiragao
que sai. Somente para esta meditacdo, uma postura particular e definida esta
prescrita no texto. Para outras formas de meditacdo dadas neste curso vocé podera
sentar-se, ficar de pé, caminhar ou deitar-se, como queira. Mas para se cultivar a
consciéncia do ar que entra e do ar que sai, devemos nos sentar conforme determina

o texto — “na posicdo de pernas cruzadas, mantendo-se o corpo ereto e a mente
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alerta” Coloque a sua méao direita sobre a mao esquerda. Os olhos devem estar
fechados. Os orientais normalmente se sentam de pernas cruzadas e com o corpo
ereto. Eles se sentam colocando o pé direito sobre a coxa esquerda e o pé esquerdo
sobre a coxa direita. Esta é a posicdo de I6tus completa. As vezes, se sentam em
uma posicao de meio-16tus ou seja, simplesmente colocam o pé direito sobre a coxa
esquerda ou o pé esquerdo sobre a coxa direita. Quando se assume a posicao de
triangulo, o corpo todo esta bem equilibrado. Mas sentar-se de pernas cruzadas néo é
pratico nem facil para os ocidentais. Aqueles que acham a postura de pernas
cruzadas muito dificil podem se sentar confortavelmente em uma cadeira ou em
qualquer outro apoio suficientemente alto para permitir ao meditador repousar as
pernas sobre o chao ou sobre o piso. Assuma qualquer postura que lhe seja
confortavel, mantendo as costas razoavelmente eretas. As suas maos devem estar

confortavelmente colocadas sobre o seu colo e a mao direita deve estar sobre a mao
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esquerda. Vocé deve fechar os olhos. Mantenha o corpo imével e firme, relaxado e
sossegado, sem ficar retesado, sem ficar tenso, sem se comprimir, sem
impedimentos e sem se encurvar. Assim, sentado em uma posigcao confortavel, em
um local tranquilo, vocé deve estabelecer a consciéncia. Deve prestar atencdo ao
objeto da meditacdo, permanecendo consciente e alerta, fixando a ateng¢ao na ponta
do nariz. Inspire e expire normalmente sem qualquer esforco ou tensdo. Nao controle
ou force a respiracdo em qualquer direcdao, simplesmente permaneca atento a
entrada do ar e a saida do ar; deixe a mente ficar atenta e vigilante da sua inspiracao
e da sua expiracdo. Quando vocé respira, as vezes respira profundamente, as vezes
nao. Isto ndo tem qualquer importancia. Respire normalmente e naturalmente. A
unica coisa que importa € que, quando respirar profundamente, vocé deve estar
atento ao fato de ser a sua respiragao longa ou curta, de inspirar ou de expirar. Em

outras palavras, a mente deve estar tao completamente concentrada na sua
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respiragcao que vocé fique consciente de seus movimentos e de suas mudancas
naturais. A coisa mais importante € ndo se mexer com muita frequéncia. Esqueca as
outras coisas — o0 entorno, o0 meio ambiente. Nao abra os olhos para ver nada. E muito
importante ser paciente. Paciéncia significa ficar em um estado de equilibrio,
independentemente do que esteja acontecendo dentro do corpo. Fique sossegado,
relaxado e alerta. Se nos tivermos uma mente paciente, todas as coisas se revelarao
de uma forma natural e organica. Ser paciente ao longo de todas essas experiéncias
nos ajudara a manter a mente em equilibrio. Outra coisa importante para aprofundar a
sua meditacao é o siléncio. Boa parte da energia que se poupa quando nao se fala
pode ser usada para desenvolver a consciéncia e a atencado. Tal qual a propria
pratica da meditacdo, o siléncio também deve ser tranquilo e relaxado. Ao manter o
siléncio, todo o espectro da atividade mental e fisica se tornara extremamente claro.

O siléncio verbal torna possivel um siléncio mental mais profundo. Tente cultivar um
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sentido de solidao. Para fazer isso, € util suspender preconceitos sobre si mesmo,
sobre relacionamentos, sobre outras pessoas. Na hora da meditagcao, aproveite para
se experimentar profundamente. Quando nés nos compreendemos, entdo os
relacionamentos ficam mais faceis e significativos. Esforgos concentrados durante a
meditacdo sobre o desenvolvimento da consciéncia de momento a momento seréo
dirigidos a um sO objetivo: a mente se tornara poderosa e penetrante. Durante a
meditacdo fique consciente e preste atencao a todos os seus movimentos. A

meditacido se aprofunda através da continuidade da consciéncia.

Quando vocé esta sentado em um local adequado e em uma postura adequada, deve
estabelecer a consciéncia. Deve prestar atencdo ao objeto da meditacdo, ficar
consciente e alerta, fixando a mente na inspiracdo e na expiragao. O ar que entra, o

ar que sai, um grupo ou um monte ou uma colegao de fenbmenos fisicos. Quando
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vocé contempla ou observa ou investiga, na moldura do corpo, com consciéncia e
conhecimento, podera experimentar quatro qualidades materiais. Elas s&o os
elementos de extensao (terra); de coesao (agua); de calor (fogo) e de movimento (ar).
Quando vocé fica de pé, os seus pés tocam a terra ou o piso. Quando vocé se senta,
as partes inferiores do seu corpo tocam o tapete ou o chdo. Quando vocé dorme,
algumas partes do seu corpo tocam a cama. Existem muitas partes palpaveis em seu
corpo. Sempre que vocé toca alguma parte do seu corpo com alguma coisa, vocé
pode experimentar as quatro qualidades dos elementos. As vezes, o toque sera
suave ou duro — este é o elemento de extensdo. As vezes, vocé tocara o fluido com o
seu corpo — este é o elemento de coesdo. As vezes, vocé tocara algo quente ou frio
com o seu corpo — este é o elemento de calor. As vezes, vocé tocara o ar, o vento ou
a inflacdo da matéria com o seu corpo — este é o elemento de movimento. Os

elementos materiais de nossos corpos sao chamados de “grandes” em razdo de seu
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poder distributivo e do seu poder construtivo. Os nossos corpos sao constituidos
desses quatro grandes elementos primarios. A Terra, o Sol, a Lua, os planetas e as
estrelas também. Estes mesmos elementos sdao experimentados em nosso corpo. O
poder desses elementos é enorme. Durante um curto periodo de tempo, os
elementos estdo em certo equilibrio. Por ndo se dar conta do seu tremendo e inerente
poder destrutivo, quando comecam a se desequilibrar provocam decadéncia,

dissolugao do corpo, grande dor e morte.

Existe também a dor da mente — depressio, desespero, ansiedade, preocupacao,
raiva, odio, medo, luxuria, ambic¢ao, desejo, tristeza, pesar, descontentamento, ciume,
separacao dos entes queridos, associacao com as pessoas que odiamos, etc, que

causam sofrimento na mente-corpo ou no corpo-mente.
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Quanto tempo iremos permanecer presos nessa armadilha do ciclo de renascimento
e de morte, no sofrimento desta pressa sem fim, movidos pela ignorancia e pelo
desejo? Todas as manhas temos de acordar e passar dia e noite a procura de objetos
sensoriais. Estamos sujeitos a cores, a sons, a odores, a sabores, a tatos, a
pensamentos e a sensacdes em uma repeticdo interminavel. Vocé atravessa o dia,
dorme a noite e acorda para ficar exposto aos mesmos objetos sensoriais, as

sensacoOes e aos pensamentos, reiteradamente.

Portanto, temos de dar completa atencao, completa consciéncia ao corpo-mental.
Devemos observar o fluxo da sensacdo, dos sentimentos, do pensamento, do
conhecimento, etc. O que quer que apareca e desapareca de momento a momento
no corpo mental ou no corpo material, vocé deve examinar a coisa em Si

cuidadosamente; observar com plena atengao; investigar com conhecimento.
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Quando fizer isso constantemente, as trés caracteristicas do corpo material e do
corpo mental se tornardo evidentes em seu conhecimento, isto quer dizer, vocé vera
ou conhecera os trés sinais da mente e da matéria. Estdo em constante mudanca,
nao sao eternos e sao impermanentes, sao sofrimento e estdo desprovidos de ego
(sem alma). Apés ter distinguido tais sinais como materialidade e como mentalidade,
vocé deve contemplar essas trés caracteristicas a fim de desenvolver conhecimento
sucessivo da introspecgao (/insighf) até que a iluminacao seja atingida e a verdade

suprema — nibbana seja experimentado.
Esta é a meditacao da introspeccao que leva a sabedoria introspectiva, a purificacao,

a sabedoria supramundana mais elevada, a libertacdo suprema, a felicidade

verdadeira, a paz suprema, a cessacao do sofrimento, a verdade absoluta — nibbana .
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A meditacdo da concentracao é o estado mental de agugcamento. Leva ao poder
mistico e ao poder sobrenatural. A meditacdo da introspeccao (insight meditation)) é o
conhecimento da sabedoria, que penetra as trés caracteristicas da mente e da
matéria. Ela leva a sabedoria mais elevada, a iluminacao, a verdade nobre, a verdade

absoluta — nibbana.

Concluindo, o grande beneficio da consciéncia no ar que entra e no ar que sai deve
ser compreendido como a condicdo basica para o aperfeicoamento da viséo clara, da
libertacdo suprema e da purificacdo da mente. Porque isso foi dito pelo préprio Buda:
“Bikkhus, a consciéncia da respiracdo, quando desenvolvida e praticada
intensamente, aperfeicoa os quatro fundamentos da consciéncia. Os quatro

fundamentos da consciéncia, quando desenvolvidos e praticados intensamente,
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aperfeicoam os sete fatores da iluminacdo e os sete fatores da iluminagdo, quando

desenvolvidos e praticados intensamente, levam a visio clara e a libertacdo.”

Portanto, eu desejo ardentemente que todos vocés, meus irmaos e minhas irmas que
aspiram a cessacido do sofrimento, da dor, da tristeza e da lamentacéo,
experimentem e pratiquem os fundamentos da consciéncia que produzem a
verdadeira felicidade, a verdadeira paz e a verdadeira cessacao de todas as formas

de sofrimento.

Muito obrigado, meus queridos irmaos e minhas queridas irmas.

Sitagu Vihara, Colinas de Sagaing, Sagaing, Mianmar
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Vipassana e Vedana como Compreendidos por

um Novico

U Tin Lwin

Talvez ndo seja impertinente dizer no inicio deste pequeno ensaio algo sobre o
proposito da bhavana budista (desenvolvimento mental). O propdsito, em resumo, € o
de se libertar totalmente do que os budistas consideram como dukkha (sofrimento ou
insatisfacao). A total libertagcdo de dukkha significa nibbana. Por conseguinte, atingir
nibbana é o que bhavana almeja essencialmente. Existe um ditado em pali — “danato
bhogava’ — “a generosidade leva a riqueza”, “silato sukhita’ — “a moralidade leva a

felicidade” e “bhavandya nibbuta’ ou “o desenvolvimento mental leva a paz’. E
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somente através de bhavana que atingimos a paz de nibbana, que € a extingao
absoluta de dukkha.

O que €, entdo, dukkha? Logo em seu primeiro sermao, Dhammacakkappavattana
Sutta, o Buda enumera os dukkha, nascimento, envelhecimento, doenca, morte,
separagao de quem se ama, associagao com quem ou com algo que ndo amamos e
nao obter o que se deseja. “Em resumo”, acrescenta o Buda, “os cinco
upadanakkhandha (agregados do apego) sao dukkha’. Os cinco upadanakkhandha,
explica o Vishuddhimagga, sao “os cinco grupos da existéncia que formam os objetos
do apego”. A denominagdo mais comum para esses cinco grupos do apego é
simplesmente parficakkhandha (cinco agregados), que, essencialmente, se reduzem
a rupa (matéria) e nama (mente). Enquanto rdpa é somente uma, nama compreende

quatro, a saber, vedana (sensagao), sanna (percepgao), sarikhara (reagcdes mentais)
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e vinnana (consciéncia). Todos este cinco agregados, um material e quatro mentais,
formam o individuo, mas é um equivoco apegar-se a eles. Em outras palavras, € um
erro crasso apegar-se a eles, tendo em vista que tal apego ou vinculo importa na sua

identificagdo com atta (ego). Nos chamamos esta identificacao de sakkayaditthi, que

literalmente significa “crenca na existéncia individual, que € uma combinacdo de
mente e de matéria”. Por exemplo, eu acredito que os meus khanda constituem o
meu “ego” e vocé acredita que o seus khanda sejam o seu ‘ego”. Dessa forma, tanto
vocé quanto eu temos a nocéo do “eu”. Isto nada mais é do que egotismo - “eu sou”,

“eu mesmo” ou “eu e sO eu”.

Esta identificagcdo e esta crenca equivocadas sao devidas a avijja (ignorancia) que

confunde o homem e o impede de enxergar a verdadeira natureza das coisas,
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particularmente as trés caracteristicas de todas as coisas condicionadas, a saber:

anicca (impermanéncia), dukkha e anatta (inexisténcia de substancia).

Assim, avijja é a origem de upadana, que é a forma desenvolvida de tanha (desejo). E
este fanha que produz, por sua vez, cada novo renascimento. Por exemplo, quando
um homem cobigca algo que pertence a outra pessoa, ele tenta obté-la de alguma
maneira ilegal, que pode ser o furto ou até mesmo o roubo. Tal ato é akusala-kamma
(ma acgao). Por outro lado, ele oferece esmolas na esperanca de usufruir riqueza na
proxima existéncia. Tal ato, embora possa ser rotulado de kusala-kamma (boa agao)
também €& gerado por fanha. Ele esta entdo fadado a renascer em uma outra
existéncia a fim de usufruir ou de sofrer de acordo com o seu kamma (a¢des). Mesmo
que ele so6 desfrute de prazeres naquela existéncia, nao podera escapar de dukkha,

permanecera sujeito a velhice, a doencga, a morte e a outros sofrimentos. Nunca a
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nossa fruicao dura para sempre, porque nada no mundo é permanente; de fato, tudo
é transitdério e fadado & mudanca. E sempre a mesma velha estdria, toda vez que o
seu renascimento acontece, encontra toda sorte de dukkha e luta contra isso.
Portanto, o nosso samséara (ciclo de nascimentos) continua infinitamente, sem
qualquer perspectiva de acabar. Samsara de certa maneira se assemelha a um
enorme redemoinho em um oceano no qual incontaveis seres, inclusive os divinos,
giram sem cessar, algumas vezes submergindo e outras vezes subindo a superficie,

mas nunca encontrando qualquer saida.

Este € o momento em que bhavana chega para aqueles que se empenham em
romper o0 segredo da verdadeira natureza das coisas escondido por avija, em
erradicar a criacdo da existéncia causada por fanha, em libertarem a si mesmos do

samsara com a sua dukkha ao atingirem o éxtase de nibbana. Eles precisam ter a
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compreensao correta de si mesmos e adquirir conhecimento sobre as caracteristicas

basicas dos cinco agregados através de bhavana.

Agora, algumas palavras sobre bhavana como encontradas na literatura budista.
Bhavana é de dois tipos — samatha (tranquilidade) e vipassana (introspecc¢ao). Ao
praticar o primeiro, pode-se atingir certo jhana (absorcdo mental) e abhifnna
(conhecimento mais elevado). Mas isso nao quer dizer que se encontre a saida do
samsara. Ao morrer sem retroceder em sua obtencdo de um jhana especifico,
renasce-se em um mundo Brahma correspondente a jhana que se tenha alcancado
anteriormente; la tera vida longa, por eons, até que o espectro de vida naquele plano
chegue ao fim. Ao final desta estada, renasce-se em um mundo humano ou celestial.
E, como outros seres, encontra-se a mesma dukkha do envelhecimento, da doenca,

da morte e assim por diante. Se algo errado ocorrer no plano Brahma, pode-se até
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sofrer em um dos quatro apdya (estados lamentaveis). Por conseguinte, samatha-
bhavana sozinha n3o é confiavel para a libertacdo do samsara. E a Ultima bhavana,
Vipassana, que assegura uma saida do samséara e o atingimento de um estado

pacifico de nibbana.

Existem dois tipos de Vipassana-bhavana — samathayanika (Vipassana através do
caminho de samatha) e Vipassana-yanika (Vipassana através do caminho da proépria

Vipassana). O primeiro tipo é a pratica mais comum para o meditador.
O meditador que segue a samatha-yanika pratica primeiramente samatha-bhavana,

cujos objetos sdo quarenta: que sao 10 kasina (desejos), 10 asubha

(aborrecimentos), 10 anussati (reminiscéncias), 4 brahmavihara (modos de vida
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nobre), 4 ardpa (reinos sem forma), 1 &hare patikila sanfna (percepgao da

repugnancia da comida) e 1 catudhatuvavatthana (analise dos quatro elementos).

O objeto mais popular para o meditador de samatha é Andpana (respiragéo), um dos
dez anussati. A palavra anapana é sinbnima de assasati e passasati e € interpretada
de duas formas, as diferencas sendo relativas a ordem da respiracdo. Os comentarios
no Suftanta consideram ser “inspirar’ e “expirar’, mas os comentarios no Vinaya
dizem ser “expiracao” e “inspiracao”. A primeira ordem deve ser preferida, tendo em
vista que a segunda esta ligada ao nascimento de uma crianga e ndo a meditacao.
Um recém-nascido, diz-se, expira assim que sai do utero de sua mae. No entanto,
para o meditador, a meditagdo comegca com a inspiracdao. De fato, existem
subcomentarios que reforcam a interpretagcdao dos suftas, pelo menos para 0s

propositos da meditagcao. Mas vale notar que a mera “inspiragcao” e a “expiragao” nao
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sao meditacao, que essencialmente demanda consciéncia — o meditador deve estar
consciente do que esta fazendo quando inspira ou quando expira. Por conseguinte, o
nome completo deste objeto de meditacdo é Angpanasati (consciéncia da inspiragéo

e da expiragao, consciéncia da respiracao).

O meditador que desejar praticar Andpanasati deve manter pelo menos os cinco
preceitos como moralidade. Este € o primeiro passo para samadhi (concentragcao da
mente), que a meditacdo Andpéana cultiva. Ele deve escolher um local tranquilo. La
ele se senta com as pernas cruzadas ou adota uma postura sentada que seja
possivel manter por longo periodo. Tendo se sentado, mantém a parte superior do
seu corpo ereta e a sua mente na ponta de seu nariz, acima do labio superior. Entéo,
enquanto inspira e expira ele sente o ar que entra e o ar que sai tocar a extremidade

das narinas. Mantendo a sua mente neste exato local, que esta sendo tocado pelo ar,
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esta consciente de que o ar esta entrando e saindo. Ele deve observar isto sem

qualquer interrupcio até que desenvolva samadhi.

O proximo passo a ser desenvolvido € parina (sabedoria). Como sila € indispensavel
para samadhi, de igual forma samadhi é indispensavel para panfna. Sem a
concentracao da mente nds ndo poderemos ver as coisas como realmente sao, tendo
as trés caracteristicas mencionadas acima. A primeira caracteristica, anicca, nos
remete ao ditado dos antigos fildsofos gregos: “No6s ndo podemos mergulhar no
mesmo rio duas vezes”. Tudo é transitério e sujeito a mudanca. Nada é duradouro
nem eterno. Desse modo, achamos que a vida € um sofrimento. Quanto mais intenso
for o apego, maior sera a infelicidade. Esta € a segunda caracteristica, dukkha. Entao,
vem a terceira caracteristica, anatta. Uma vez que nao existe qualquer entidade que

nos pertengca de fato, nao temos qualquer influéncia sobre as coisas. NOs nao
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podemos fazé-las permanecer inalteradas nem podemos controla-las. Por exemplo,
quando envelhecemos, em razao da lei da impermanéncia, ndo podemos nos tornar
jovens novamente, nao podemos controlar o processo de envelhecimento. Isto

explica anatta ser, as vezes, considerado sinbnimo de falta de controle.

Ver as coisas como realmente sdo, ou em suas trés verdadeiras caracteristicas, € de
fato, pannia. Neste caso, nao € /lokiya (mundano), mas /okuttara (supramundano) ou
vipassana parnina. Coisas que estido acontecendo no nosso proprio corpo sé6 podem
ser percebidas com samadhi. Quanto mais forte for o samadhi, mais facil sera sentir
estas coisas sutis no corpo, coisas que sao conhecidas como vedana (sensagao).
Esta vedana é importante para o meditador em seu progresso na trilha que leva a

vipassana parina, que pode ser alcancada nao através de sufta (aprendizado), nem
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mesmo através de ciffa (pensamento), mas somente através de bhavana. Deve ser

bhavana-maya-panna.

Com relacao a importancia de vedana, reside antes de mais nada no fato de que
pode ser experimentada facilmente. Dos cinco khandha (agregados), ripa (matéria) é
altamente tangivel e perceptivel, tendo em vista que pode ser vista, tocada ou sentida
até mesmo por uma crianga. E através de ridpa que vedana por sua vez da origem a
sanna (percepc¢ao). Entdo, surge sarikhara (reacdo mental) consoante o que nés
percebemos. Se a sensacao for agradavel, nos a amamos e se for desagradavel, nés
a detestamos. ViAnana (consciéncia), embora considerada como o mais importante
de todos os fendmenos mentais, ndo tem a oportunidade de entrar nesta série de
fendmenos até este ponto. Isso explica seu lugar no final da enumeragao dos cinco

agregados. Em termos de consciéncia, vedana €, portanto, a forga maior, comparavel

286



somente a rupa nos cinco khandha ou a mais elevada dentre os quatro khandha

mentais.

Em segundo lugar, vedana abarca uma grande variedade de sensagdes. E verdade
que existem basicamente somente trés tipos, se considerarmos o corpo, a saber,
Sukha vedana (sensacao agradavel), dukkha vedana (sensagao desagradavel) e
upekkha vedana (sensagao neutra). Mas dukkha vedana sozinha comporta um
grande numero de sensacbes desagradaveis tais como coceira, dor, caimbra,
pontada, ardéncia, calor, frio, cansaco e assim por diante. Com relagdo a mente
existem, ao todo, trés tipos de sensacdes, ou melhor, emogcdes — somanassa
(alegria), domanassa (tristeza) e upekkha (mente equilibrada). Nem mesmo a alegria
€ suprema porque nao € permanente, por ser sujeita a mudanca. E quando muda,

desaparece e a emocao oposta, a tristeza, se instala. Portanto, o que vocé pensa ser
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felicidade, é, afinal de contas, domanassa. Portanto, se tivermos que avaliar vedana,

é definitivamente domanassa.

Em terceiro lugar, vedana pode certamente estar vinculada a trés dos quatro
mahabhuta (elementos), que sdo conhecidos como rupa. Os trés sdo pathavi
(elemento terra), fejo (elemento fogo) e vayo (elemento ar). Apo (elemento agua) é
sutil demais para ser tocado ou € tao sutil que temos dificuldade de senti-lo. Agora,
para ilustrar a ligacao entre vedana e os trés bhdta, quando vocé sente uma caimbra,

que & uma contragdo de musculos, é pathavi, quando vocé sente o calor do corpo, é

fejo; quando vocé sofre de dor de estdmago, pode ser que tenha algo a ver com vayo,
tendo em vista que quando o ar em seu estdmago fica preso e ndao encontra uma

maneira de sair, vocé experimenta uma sensac¢ao desagradavel chamada de dor. A
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ligagao de vedana com estes mahabhuia a torna mais evidente e nos ajuda a

experimentar a sua verdadeira natureza.

Por ultimo, vedana, como as outras coisas ou fenbmenos, esta sujeita a anicca.
Surge para entdo desaparecer. E a lei de udaya (surgir) e vaya (desaparecer). Aquele
que percebe esta lei através de vedana, percebe também outras coisas em sua
verdadeira perspectiva. Tudo isso nada mais € do que dukkha. Entado, ele se
decepciona com tudo isso e se torna diligente e trabalha pela sua prépria libertagao,
que € a libertacdo suprema do samsara dukkha (sofrimento do ciclo dos

nascimentos).

Podem existir outros aspectos da importancia do papel que vedana desempenha na

meditacdo. Tudo o que eu disse é 0 que e como eu compreendo este campo pratico
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do budismo da minha prépria forma limitada. Como sou um novigo € um iniciante
nesta area, a minha compreensao certamente € imperfeita e incorreta. Talvez, na
melhor das hipoteses, tenha jogado um jogo intelectual. Eu, por conseguinte, solicito
criticas e correcoes de velhos e estabelecidos kammatthanacariya (professores de
meditacdo) que vém exercendo a tarefa de patipatti (pratica) de forma competente e

conscienciosa. Qualquer de seus comentarios, mesmo que sejam desfavoraveis, sera

uma grande béngao para mim.
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Dukkha Que Leva a Sukha Absoluta

Dhammacariya U Htay Hlaing

A area contemplada € um trecho triangular estreito acima da extremidade do labio
superior proximo das narinas. “O estabelecimento da concentracido por meio da
percepcao da inspiracao € da expiracao € da percepcao da sensacao baseada na
inspiragao e na expiragao naquela area”, € o principio mais importante desta técnica;

este fato ja é conhecido por todos vocés amigos em Dhamma.
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Fundamentos do método de contemplagao

A fim de adquirir concentracao facilmente e evitar que a mente divague, a area
contemplada é estritamente delimitada; nao é facil se concentrar no objeto escolhido
se a area for extensa. A tarefa de samatha é provavelmente a mesma do que aquela
do circulo da area concentrada (kasina mandala). Uma garca, em vez de procurar por
peixe em uma area extensa, deve esperar perto de um vazadouro e apanhar com

facilidade o que quiser.
A fim de entrar no reino da sabedoria rapidamente, dentre os objetos de

contemplagao e diferentes tipos de fendmenos naturais, somente a sensagao

(vedana) é escolhida para ser desenvolvida.
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Embora a area prescrita seja estreita, quando o poder de concentracao se fortalece
mudangas materiais e mentais, dentro do corpo todo, podem ser automaticamente
percebidas e controladas. Da mesma forma, embora somente esta sensacido seja
prescrita como um objeto de contemplagao, quando o poder de concentragao fica
mais forte, os fenbmenos naturais das qualidades mentais e materiais restantes

podem também ser percebidos conforme as circunstancias.
E necessario saber qudo importante e predominante este método é. Vocé podera

verificar melhor o quanto é profundo e notavel se o observar do ponto de vista da

literatura canoOnica.
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Comece do ponto mais facil

A tarefa de meditar é a de observar e de contemplar as caracteristicas notaveis deste
corpo humano composto de materialidade e de mentalidade, os fendmenos naturais
mais notaveis dentre todas as coisas que existem. E exatamente como comecar a
aprender do ponto mais facil quando se aprende algo como iniciante. No entanto, sem
conhecer o abecedario rudimentar, como A, B, C ou os numeros 1, 2, 3 vocé nao

podera progredir em seu aprendizado.

De todos os fenbmenos mentais e materiais deste corpo, a materialidade € mais facil

de ser vista. Dos fendbmenos materiais, o elemento do movimento &€ o mais
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proeminente. Ele obviamente existe ao longo da vida toda, do nascimento até a

morte.

Quando vocé puder se concentrar em uma das caracteristicas materiais e a mantiver
sob controle, também podera experimentar as outras restantes. Além disso, as
caracteristicas mentais automaticamente aparecem no ambito da mente dos
meditadores. Esta escrito no Visuddhimagga que de todas as qualidades mentais, o
contato (phassa), a sensacdo (vedand) e a consciéncia (vifiiana) sao mais
importantes do que as outras. 1 O mais importante de todos os fenbmenos mentais &
a vedana que vocé esta contemplando neste momento. No Sakkapanha Sutta, o

Buda pregou esta mesma meditacdo em vedana para Sakka, o Rei dos devas.
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Existem trés tipos de vedana — sukha vedana (sensacao agradavel), dukkha vedana
(sensacao desagradavel) e upekkha vedana (sensacao de equanimidade). Desses
trés tipos de vedana, a sensacido desagradavel é a mais conhecida. Na realidade, o
Buda apresentou vedana como sendo de dois ou trés tipos ou até cento e oito tipos.?
Mas se apresentam quase todos como sinbnimos. Para ser exato, cada sensagao
(vedana) é dukkha, mero sofrimento. Conforme a diminuicdo de temperatura se diz
que “esta ficando frio”. Portanto, o jovem Vaijira Theri disse, “O surgimento é dukkha;

o desaparecimento é dukkha; nao existe nada além de dukkha’.®

Nesta técnica, as sensacoes da qualidade material — a inspiracao e a expiracao, para
a concentragao e da qualidade mental, para a sabedoria — sao escolhidas para serem
praticadas. Todos vocés sabem quao importante e quao benéfica é esta técnica.

Pode haver tipos diferentes de técnicas de meditacdo, mas quando se marcha em
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direcao ao objetivo supremo, a pratica de contemplagcao de vedana € o método mais
eficaz. O fendbmeno natural de vedana ndo € somente proeminente, mas também
permeia todas as qualidades materiais e mentais, tal qual os riachos e os rios fluem

4
para o oceano.

Até a morte

Houve tantos nobres que alcancaram o objetivo supremo, ndo somente na época do
Buda, mas também mais tarde, sobretudo por intermédio desta técnica de meditacao
(contemplacao de vedanad). As referéncias notaveis, juntamente com seus nomes e

real evidéncia, estao citados nos comentarios do Mahasatipatthana — Sutta.
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Por exemplo, havia um Maha Thera chamado Kutumbikaputta Tissa em Savatthi. O

Maha Thera foi atacado por ladrées no meio da floresta. Enquanto ficou preso, ele
continuou a praticar a meditacao profunda apos ter ele mesmo quebrado a seu fémur
com uma pedra pesada. Ele se tornou um arahant naquela mesma noite. Da mesma
forma, havia tantos nobres que atingiram o éxtase supremo enquanto eram comidos
por tigres, eram perfurados no peito por uma langa, eram atravessados por uma

estaca, sofriam de colica, etc.5

Dois métodos de contemplagdo de vedana

Para meditadores avangados, quando tiverem dores severas ou séria doencga, os dois

métodos abaixo, relativos a vedana, podem ser usados —
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(1) Vedananupassana Satipatthana — um metodo de contemplagao do surgimento de

vedana, com vistas a experimenta-la comple tamente. também é chamado de
vedanapariggaha kammatthana — agarrar a sensacdo enquanto se medita. E o
método que foi praticado pela Rainha Samavati e seus auxiliares enquanto eram

queimados na cidade de Kosambi.6

(2) Vedanavikkhambhana — o método de se desviar da sensacao (vedanam
vikkhambhetva, o método de negligenciar ou de nado dar qualquer importancia a
vedana ( vedanam abboharikam katva). Pode ser contemplado com foco em qualquer
objeto que tenha sido regularmente e cuidadosamente praticado por um meditador,

nao dando qualquer importancia as sensag¢des que surjam no momento presente.7
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A experiéncia pessoal de cada meditador

E comum para meditadores (enquanto meditam) experimentar forte sofrimento fisico
e dores insuportaveis, que nao tenham sido percebidas antes. Se continuarmos,
gradualmente passarao. Na realidade, estas sensagdes de dor existem como
fendmenos naturais no corpo. Mas os objetos mais fortes e mais fascinantes superam
estes sentimentos de dor no sentido de que permanecam latentes naquele momento.
Nao é um tipo de doencga a ser temido. Sé pode ser visto através da concentracao

poderosa.

Por exemplo, em areas remotas ou em vilarejos, as doencas estranhas que nao eram
conhecidas anteriormente, aparecem s6 quando os médicos chegam para oferecer

assisténcia médica. Na realidade, nao aparecem em razao dos exames médicos ou
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em razao dos medicamentos prescritos pelos médicos. O fato € que sempre
estiveram presentes. Mas somente por intermédio de poderosos microscopios e de
instrumentos cirurgicos podem os germes e as desconhecidas doencas que o0s
afetam ser investigados. Em decorréncia disso, meios praticos podem ser usados

para cura-las.

Quando surgem diferentes tipos de dor, devem ser percebidos e observados. Se isso
for feito duas ou trés vezes, podem desaparecer logo, mas, se a sensag¢ao de dor for
mais intensa, o esforco precisa ser mais arduo. Enquanto os estiver observando cada
vez mais profundamente, desaparecerao assombrosamente, como se algo tivesse
sido removido. Mas algumas podem nao desaparecer; a velocidade da observacao

deveria, por conseguinte, ser acelerada com grande tolerancia. Se isto ndo puder ser
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feito, entdao o segundo método, aquele de negligenciar ou de nao prestar atencao a

vedana, deve ser utilizado.

As vezes, por medo ou intolerancia, a dor é colocada de lado para ser observada e
pode automaticamente desaparecer. Se um meditador ndo puder supera-la de
imediato, € possivel que venha a confronta-la com frequencia em outras tentativas no

futuro.

Mesmo aqueles que sofrem de doencas graves, que ndo podem ser curados com 0s
medicamentos modernos, podem ter uma recuperagao impressionante gracas a

contemplagdo. Existem tantos exemplos desses. Por conseguinte, Satipatthana esta

incluido no bojjhariga bhavana. Este tipo de libertagcdo da doenca ndo € o nosso
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objetivo principal, tampouco se trata de uma conquista importante, mas € apenas um

subproduto. 8

Recompensas no rastro da doencga

Com relacdo a contemplacdo de vedana, eu gostaria de relatar um acontecimento

interessante.

Como foi dito antes, se a sensacao de dor for confrontada com cuidadosa diligéncia,
sem entrega, por mais que seja intensa logo desaparecera. Existem outros tantos
exemplos. Tao logo vedana desapareceu, foi alcancado o estado de arahant. Tal

pessoa nobre € chamada de vedana sammasati.
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Da mesma forma, existem muitos outros tipos de arahanta, tais como —

Rogasammasati (0 nobre arahanta que se recupera de uma doenca e
simultaneamente que atinge o estado de arahani);

Jivitasammasati (0 nobre arahanta que alcanca o estado de arahant e que
morre ao mesmo tempo);

Iriyapathasammasati (0 nobre arahanta que, tendo atingido o estado de
arahant em uma sessao de firme determinacdo — eu ndo mudarei minha
postura de pernas cruzadas enquanto nao tiver atingido o estado de

arahani). 9

Nao é preciso temer qualquer doenca ou qualquer sensacao de dor; existem ainda

outras boas recompensas delas advindas. Se a doenca se agravar e a sensacgao de
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dor se intensificar, por favor, aumente a velocidade de seu esforco na meditacao e
encare-o como uma adverténcia. Nao desista do seu esforgo. Maha Thera Ultiya na
época do Buda colocou extremo esforco em sua meditagdo com esta visado e

finalmente atingiu o estado de arahant. 10

O caminho para abolir o Circulo de Dukkha

Deixe-me continuar a dizer o quao importante € o método de contemplacao de

vedana.

Ao contemplar continuamente cada surgir e desaparecer de vedana (agradavel ou
desagradavel) vocé pode abolir impurezas antes de se tornarem profundamente

enraizadas. Conforme o Ensinamento da Origem Dependente (Paticcasamuppada), a
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cada contato (phassa) entre o elemento do toque e o elemento de ser tocado, ou o
entre o hdspede (0 objeto exterior) e o anfitrido (o objeto interior), surge vedana

(agradavel e desagradavel).

Vedana-paccaya-tanha — dependendo da sensacado, surge o desejo com prazer,
devido ao desejo com prazer, volta a surgir a sensacdo de sofrimento (dukkha
vedand) com a sensacao desagradavel. Essa dukkha vedana continua a produzir
uma nova dukkha. Dessa maneira, o circulo de dukkha continua a rodar sem qualquer

11
pausa.
O Abhidhammatthasarigaha diz — Dukkham tebhdmakam vuttam (a operacao

mecanica dos trés mundos de kama, rdpa e aripa € dukkha). O Buda expbs no

Dhammacakkappattana Sutta — Sankhittena paficupadanakkhandha dukkha (em

306



suma, todos os cinco tipos de agregados, os objetos de apego, sao dukkha). No

Paticcasamuppada desand também €& proposto como evametassa kevalassa

dukkhakkhassa (toda a massa de sofrimento ou uma colecao de dukkha).

De modo a parar de girar a roda de vedana e nao deixar que as raizes das impurezas
voltem a crescer vocé deve ficar atento ao surgimento de vedana. Nao existe outro
meio além deste, de contemplacido. Para parar a operacao mecanica de dukkha, as
engrenagens de vedana devem ser despedacadas. E uma espécie de mudanca de
vedana paccaya tanha para vedana paccaya parifia. Dessa forma, as impurezas
deixam de surgir e a capacidade de tolerancia para confrontar o inevitavel dukkha fica

maior.
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Impurezas surgem apds vedana

A cada surgimento de uma sensacao as trés principais raizes de impurezas estarao
prontas para crescer conforme a sua propria natureza. Se um meditador nao as tratar
com consciéncia estavel, ele nao conseguira deixar de se contaminar de alguma

forma. 12

1. tanha (desejo) e lobha (avidez) surgem apos sukha vedana (sensacgao agradavel);
2. dosa (0dio) e domanassa (pesar) surgem apOs dukkha vedana (sensagao
desagradavel);

3. moha (delirio) e avijja (ignorancia) surgem ap0s upekkha vedana (a sensagao de

equanimidade).
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Por conseguinte —
1. sukha deve ser contemplada como dukkha,
2. dukkha deve ser contemplada como um espinho;

3. upekkha deve ser contemplada como anicca (impermanéncia).

. ~ . ~ 13 . ~
Todos estes caminhos sao as nobres instrugcoes do Buda. = A fim de parar a operagao
mecanica de dukkha e nao deixar que as trés principais raizes de impurezas voltem a

crescer, esta pratica fundamental deve ser seguida.

Se um meditador ndo contemplar desta forma, /obha e dosa surgirdao. No Salla Sutta,

esta dito que para se extrair um espinho que tenha perfurado alguém, é preciso
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utilizar outro espinho. Assim, uma pessoa tem de ser perfurada por dois espinhos.

Quando dukkha surge, é seguida de dosa e de domanassa. "

Sukha é mais pavoroso

Dukkha vedana e seus seguidores, dosa e domanassa, podem ser facilmente
dominados por meio da contemplacédo. Mas sukha vedana e seus seguidores, fanha e
upadana, nem assim tao facilmente. Quanto maior for o sukha, mais forte seréo tanha
e upadana. O poder de ataque de tanha e de upadana € maior na hora de se quebrar

Sukha do que quando se trata de preserva-lo.

Consideremos que, por exemplo, uma pessoa possua somente 100 rupias e outra

possua 100.000 rupias. Entdo, dependendo de sua fortuna, estas duas pessoas
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sentirdao de forma diferente caso percam ou preservem a sua riqueza. Por
conseguinte, sukha vedana é mais pavorosa do que dukkha vedana. Uma pessoa
que finja ter bom coracdo € mais pavorosa e perigosa do que uma pessoa

verdadeiramente ma.

Um leproso no luxo

De fato, sukha parece ser agradavel no momento em que surge. Mas, tado logo
desaparece entéo se transforma em dukkha; dukkha substitui sukha imediatamente.
Quando sukha desaparece, dukkha se torna tao grande quanto for a extensao do
desejo e do apego. Um buraco de uma bala ao sair de um corpo € na verdade maior

do que o buraco da bala que entra nele. 15
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Na realidade, os prazeres sensuais e 0s luxos experimentados em razao dos cinco
tipos de objetos sensoriais sao similares aqueles experimentados por um leproso que,
enquanto se aquece junto ao fogo, experimenta sensag¢des de formigamento e de
coceira dos abscessos leprosos em seu corpo. Apos coga-los, um monte de pus sai
desses abscessos e ele se sente confortavel. Assim, ele fica satisfeito agindo dessa

forma e acredita ser isso agradavel. De fato, ele esta agora em grande luxo!16

Do ponto de vista dos meditadores, todo prazer sensual e pertences parecem ser
como aqueles experimentados por um leproso. Aos poucos, passam a compreender
isto completamente. Quanto maior for a sua contemplacdo, mais amplo sera o seu

ponto de vista.
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Quarenta tipos de visdes

O meditador pode pensar consigo mesmo - tudo esta bem e € agradavel, tudo é
permanente e controlavel. Mas, depois, 0os seus conceitos ilusorios sobre a vida —
subha (elegancia), sukha (o agradavel), nicca (permanéncia) e atta (ego), que antes
acreditava serem conceitos verdadeiros, se tornam diametralmente mudados. O Buda
compara os prazeres de um milionario aqueles de um leproso. Quando nds realmente

contemplamos dukkhavedana, fatos mais detalhados podem ser experimentados!

Por exemplo —

sallato — como ser perfurado por espinhos e agulhas;
rogato — como sofrer dor e doenga intensas;

gandato — como pus de furunculos que se espalha pelo corpo todo.
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Todas essas sensacgdes dolorosas e desagradaveis sao “verdadeira” dukkha e tém de
ser experimentadas como realmente sdo. Os citados abaixo sao tipos diferentes de

visoes —

Dez tipos do ponto de vista de anicca;
Vinte e cinco tipos do ponto de vista de dukkha;

Cinco tipos do ponto de vista de anatta.
Eles sdo chamados “quarenta tipos de visdes” ou “quarenta tipos de Vipassana”.

Como ensinado no Patisambhidamagga Pali, etc. Sao também explicados em

detalhe no Visuddhimagga. K
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Esséncia Dhammica no festival de filme Dhammico

Algumas pessoas podem dizer “melhor seria ficar sozinho; por que vocé esta
procurando por objetos desagradaveis com tamanho empenho?” Alguns ocidentais
costumam comentar, quando comecam a conhecer o Dhamma do Buda, que o
mundo ja é tdo cheio de problemas sociais e econbmicos, mas ainda assim, o

budismo nos ensina o sofrimento!

Para aqueles que ndo experimentaram a sua verdade, é provavelmente visto desta
forma. Na verdade, a tarefa de meditar € para se evitar algo que é evitavel, tendo
testado a nossa capacidade de suportar os sofrimentos por todo o circulo da

existéncia. Mas nds nao estamos propositalmente a sua procura.
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Havia centros de Vipassana na época do Buda. Algumas pessoas perguntavam
aqueles que os frequentavam o porqué de irem la. O Buda insistia que os
meditadores respondessem da seguinte maneira — Nos vamos la para experimentar
completamente dukkha. E compreensivel que o entendimento de dukkha seja pratico

e importante. '

A experimentagcao de dukkha por intermédio da meditagcao € igual aquela de um
espectador, ndo aquela de uma pessoa real, que foi quase morto. Do ponto de vista
da literatura poética ou da musica, pode ser chamada “apreciacio literaria” ou “gosto
musical”’. O proposito de se ir ao teatro e ao cinema e gastar muito dinheiro e tempo é

aproveitar ou apreciar este gosto.
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A apreciacao de espetaculo Dhammico ndo pode ser comparada aquela relativa a
qualquer outro. Sabbarasam dhammaraso jinati (o sabor de Dhamma é o melhor de
todos os sabores) 19; Amanusi rati hoti (a delicia que € maior do que os prazeres
mundanos e sensuais ou a delicia que ndo pode ser alcancada nem na existéncia
humana nem na existéncia celestial).20 Ha muitos meditadores que experimentaram

de forma absoluta este sabor de Dhamma em cada parte do mundo.

Por conseguinte, tentar entender dukkha é ir em direcido a sukha absoluta.
Experimentar certo tipo de dukkha é usufruir uma espécie de prazer que nao pode ser
alcancado nem no reino humano nem no reino celestial. Compreenda o fato de que
se uma pessoa enfrentar uma grande quantidade de dukkha, efetivamente possuira
uma grande quantidade de sukha. Mas uma desculpa podera aparecer — Isto ndo é

estranho, todo mundo compreende dukkha. De fato, a maioria das pessoas nao sabe
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quando dukkha surge; a dukkha que eles conhecem € a dukkha "real® que produzira

sofrimento.

Evite a dor mental tendo dor no corpo
Como um meditador deve considerar vedana ou a doenca.

Na época do Buda, vivia um casal de milionarios, Nakulapita e sua esposa, no vilarejo
de Samsumaragiri, no estado de Bagga (atualmente chamado de aldeia de Cunar, em
Mirjapur). Como eles foram pais do Buda por quinhentos anos, amavam o Buda

profundamente como se fosse seu proéprio filho. Segundo o canone Pitaka, eles se

amavam tao profundamente e eram tdo devotos um ao outro que ficaram conhecidos

como um caso de amor mutuo. Quando o marido, Nakula, ficou velho e se tornou
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invalido, ficou impossibilitado de ir ver o Buda como fazia antigamente com

regularidade. Ele disse ao Buda o quanto estava infeliz de ndo poder ir vé-lo.

Naquela época, o Buda o advertiu e o consolou —

‘Dayaka!l Este corpo esta sempre dominado por doengas, € como
se fosse um ovo facilmente quebravel. Sendo revestido por uma
fina camada de pele, esta sempre sujeito aos perigos externos.
Dayaka! E mera tolice uma pessoa dizer, a respeito do seu corpo:

“Eu sou realmente saudavel.”

Dayaka, vocé tem de se treinar a si mesmo desta forma — “Embora

0 meu corpo sinta dor, eu deixarei a minha mente incolume.”
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Talvez signifique que as sensagdes corporais ndo deveriam se transformar em atitude

mental, “eu sinto dor; sou “eu” que sente dor.” A fim de por fim a sensacao de dor, o
. . P . PR . ~ 21 . .

meditador deveria observa-la por intermédio da experimentacao. = Isto significa que o

corpo pode sentir sensacao dolorosa, mas a mente nao deve ser afetada por ela.

Upekkha vedana e o método de migapadavalainjana

Gostariamos de falar um pouco sobre upekkha vedana, pois ndo pode ser deixada de

lado.

Upekkha é a natureza da equanimidade - ficar de pé sobre a linha do meio sem

pender para os lados em diregdo a sukha nem a dukkha. E também chamada de a
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dukkhamasukha vedana — sensagao nao desagradavel, nem agradavel, mantendo o

equilibrio. Nos comentarios do Sakkapahariha Sutta e do MahaSatipatthana Sutta

esta dito -

Upekkha é muito dificil de entender como algo a ser descoberto no
escuro. Somente atraves de migapadavalaijana pode ela ser
compreendida. Tal qual um cagador que vé as pegadas de um
veado de ambos os lados de uma grande pedra rasa pode concluir
que um veado tenha passado ao redor dela, da mesma forma, um
meditador enquanto contempla dukkha vedana pode experimentar
um minuto de isencdo, certo intervalo de tempo entre o
desaparecimento gradual de uma sensacdo desagradavel e o

surgimento de uma sensagdo agradavel. Isto € upekkha (a
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natureza da equanimidade) que existe no instante de isengcdo de
Sukha e de dukkha. Este tipo de compreensdo é chamado de

migapadavalafijana, um meéetodo de rastrear as pegadas do veado.
22

Um marco de Vipassana, destituido de amor e de édio

Contudo, a maioria dos meditadores que diligentemente fazem esforcos com a firme
confianga e consciéncia, utilizando caminhos e meios sistematicos, experimen tam a
natureza especifica de upekkha em dois ou trés meses. Tais instancias sao
chamadas de estagio de sarnkhararupekkhanana. * Se o objetivo final estiver a dez
milhas de distancia, o marco de sarikhararupekkharnana pode estar a mais de oito

milhas.
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O meditador que passou por aquele marco pode conhecer esta vida mundana muito
bem. Ele também pode imaginar a natureza supramundana. As suas capacidades
fisica e mental se tornam ativas e ele fica satisfeito com uma vida pacifica. Nao ha
necessidade de colocar esforco deliberado em sua meditacdo. Ele é capaz de

experimentar a natureza verdadeira das coisas de forma exata e facil.

Ele esta especialmente vazio de preocupacdes, medo, amor, o0dio, que Sio 0s
extremos das sensacoes. Ele tem pouco tempo para pensar sobre o seu sustento.
tampouco para os prazeres sensuais do mundo. Ele vive em um estado de alegria
pacifica de que jamais antes usufruiu, uma vez que nio considera qualquer tipo de
sensacao agradavel como sukha. Isto pode ser explicado como o0 momento em que

nao mais se é motivado por qualquer vicissitude da vida.
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Na linguagem coloquial, isto € um tipo diferente de sukha. 2

Atta de diferentes pontos de vista

Tal qual a sua paz interior, 0 seu conhecimento de upekkha, conhecendo o equilibrio
da sensacao, se torna cada vez mais profundo. O seu conhecimento de afta se torna
cada vez mais claro. O conhecimento de si mesmo, de sua familia, de seu meio
ambiente e do mundo, que aceitou para toda a vida, se torna totalmente diferente de

antes; ele se torna iluminado para o que ele ha pouco compreende ser a verdade.

No Anefjasappaya Sutta do Uparipannasa Pali e Mahaniddesa Pali, séo definidos os

diferentes pontos de vista de atta” (koti), as diferentes maneiras de affa, a analise
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detalhada e o ser iluminado na esfera da mente. Com relacdo a eles, as notas
explicativas que incluem upekkha panna (a visao do equilibrio) também sao
mencionadas no Visuddhimagga. Por conseguinte, nés n&o os discutiremos aqui. Ndo
€ facil entender estas explicagdes literarias de valor inestimavel sem praticar

pessoalmente.
E muito encorajador que a lei da natureza seja tal que todos aqueles que pratiquem e

experimentem por si mesmos, embora sejam ignorantes do inestimavel canone pali,

cheguem a conhecer tanto quanto aqueles que o estudam.
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Poder de resisténcia e os fendbmenos supramundanos

E comum quando um meditador consegue ser até certo ponto bem-sucedido nesta
tarefa de Vipassana, o seu conhecimento e as suas opinides nao serem as mesmas
de antes. Uma mudanca corretiva esta acontecendo. Suas a¢des de comportamento

e o0 poder de resisténcia se tornam mais desenvolvidos.

Ele pode se sentar para meditar para uma sessao de dois ou trés dias

sucessivamente sem dormir. Ele € capaz de meditar por seis ou sete dias.

Existe uma recomendacao médica comum — Uma pessoa deve dormir no minimo oito
horas diariamente para manter uma boa saude. Isto pode ser comum para aqueles

que estdo sempre em um estado de preocupacao. Na época do Buda, havia muitos
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meditadores que permaneciam acordados o desfrutar da experimentacao da esséncia
dhédmmica. Eles podiam ficar acordados por dez anos, quinze anos ou vinte anos. Da
mesma forma, existe ainda hoje quem possa ficar acordado sem adormecer.
Nenhuma doenca surge neles e até mesmo as doengas mais graves que ja tenham
surgido neles sao curadas e o seu tempo de vida também se amplia. Pode-se dizer

26
que se trata da natureza sobrenatural do mundo.

A diferenga entre a concepgao tedrica e a experiéncia pratica

Em suma, ndés gostariamos de discutir como a concepgao teodrica € totalmente

diferente da experiéncia pratica.
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Enquanto um meditador melhorar a sua contemplacao, o seu conhecimento estara
sempre mudando. Os conceitos — sukha e dukkha — se tornam completamente

diferentes daqueles dos dias anteriores.
Tal qual o peixe que ndo conhece a agua onde vive e 0s passaros que nio conhecem
0 céu onde vivem, os seres humanos ndao conhecem o mundo onde vivem. Na

realidade, eles nao tentam conhecer o mundo!

As coisas reconhecidas como agradaveis (sukha) pela vida mundana (puthujjanas) se

tornam desagradaveis (dukkha) na visao dos nobres (ariya puggala) e vice versa. °r
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Muitos podem negar, mas...

Mesmo na época do Buda, algumas pessoas negavam e se opunham aos fatos dos
ensinamentos do Buda e discutiam com o Buda. Naqueles dias, o Buda explicava

dessa forma —
O Bhikkhus! Eu nao brigo com o mundo dos humanos. O mundo
discute comigo. Aquele que somente acredita ou fala sobre as leis

~ . . . . , 28
da natureza nao precisa discutir com ninguém neste mundo.

O comentarista da seu testemunho pessoal da seguinte maneira —
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E minha responsabilidade ensinar a tarefa de Vipassana, mas o
esforco pratico depende de todos vocés, o que poderei fazer pelos

tolos, mesmo que tenham sido ensinados!

Por falta de conhecimento e mera ignorancia, pessoas mundanas podem negar o que
o Buda ensinou. Mas até agora, ninguém foi capaz de abalar ou de virar de cabeca
para baixo o ensinamento. Por conseguinte, este ensinamento Unico obteve

verdadeiras conquistas e vitérias por 2.500 anos!
Existem diferentes tipos de técnicas basicas de meditacido ensinadas pelo Buda. Os

iniciantes podem debater sobre os caminhos da pratica entre si, mas quando eles

entrarem no reino dos ariya, o objetivo final, eles admitirao
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abertamente — Este € o unico caminho, a unica técnica sobre a qual todos nés (em

. P ~ .~ 29
conjunto) concordamos; ndés nao temos absolu tamente qualquer restricdo a ela.

Maneiras de viver, diferentes perspectivas

Aqueles que tém diferentes perspectivas — mundana (normal) ou supramundana
(sobrenatural) — sao muito tolerantes com relacéo a tudo neste mundo e sabem muito
bem como amparar o mundo e como viver em paz € harmonia. também podem levar

o mundo todo para o reino da unido, da fraternidade e da paz.
Isto €, na verdade a unica Arte de Viver que nao pode ser efetivamente avaliada.

Que todos os seres sejam felizes, estejam em paz!
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Notas:

Os livros de referéncia e as citacdes abaixo sdo extraidos do Sexto Sinodo Budista
de Mianmar, Edicdes dos Canones em Pali, comentarios publicados na Imprensa do
Conselho Buddha Sasana, Khaba-Aye, seguidos pelos numeros de referéncia da
edicdo do VRI (Vipassana Research Institute) entre colchetes. Segundo o Nikayas e
seus volumes, sao mencionados por numeros 1, 2, 3 etc para facilitar estudos

detalhados sobre o assunto.
1. Yatha yatha hi'ssa rupam suvikkhalitam hoti nijjatam, suparisuddham, tatha

latha tadarammana arupadhamma sayame 'va pakata honti. Visuddhimagga,
2.225 [VRI 2.669]
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upathatthahanti phassavasena va vedanavasena va vifihanavassena va.
Visuddhimagga 2.226, 224 [VRI 2.670]

Idha pana bhagava arupakammatthanam kathento vedanasisena kathesi,
Sakkapariha-Sutta, Digha-Nikaya Atthakatha 2.315 [VRI 2.359]

2. Pancakanga-Sutta, Samyutta-Nikaya 2.423 [VRI 2.4.267] Atthasata Sutta 429 [VRI
2.4.259]

3. Yam kinci vedayi tam, tam dukkhasmin, Rahogata-Sutta, Samyutta-Nikaya 2.417
[VRI 2.4.259]
Dukkham eva hi sambhoti, dukkham ftitthati veti ca; nannatra dukkha

sambhoti, nanfiam dukkha virujjhati. Vajira Sutta, Samyutta Nikaya, 1.137
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4. Phassasamudaya sabbe dhamma, vedanasamosarana sabbe dhamma,
samadhippamukhé sabbe dhamma. Mulaka-Sutta 2, Anguttara-Nikdya 3.153.341 [VRI
3.8.83]

5. Kulumbika puttatissa, Majjhima-Nikaya-Atthakatha 1.238 [VR 1.106]; Digha-Nikaya-
Atthakatha 2.330 [VRI 2.373] Visuddhimagga 1.46 [VRI 1.20]; Maha Thera picado por
cobras, Majjhima-Nikaya-Attakatha 1.82 [VRI 1.24]; Anguttara-Nikaya 2.134 [VRI
2.4.42]

Maha Thera que contempla a sua colica até a protrusao dos seus intestinos,
Majjhima-Nikaya-Atthakatha 83; Vibhanga Atthakatha 251; Digha-Nikaya-
Atthakatha 2.364; Maha Thera alcangou o estado de arahant enquanto era

devorado por um tigre, Majjhiama-Nikaya-Attakatha 1.238; Digha-Nikaya-
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Attakatha 2.340; Pi tamalla Maha Thera alcangou o estado de arahant
enquanto era perfurado por uma langa, Majjhima-Nikaya-Atthakatha 1.239;
Digha-Nikaya-Atthakatha 1.239 etc.

6. Dhammapada-Atthakatha 1.141 [VRI 1.20], Samavati-vatthu

/. Tam vedanam abbhoharikam katva mulakammatthanam sammasanto arahattam
eva ganhati-Samyutta-Nikadya-Atthakatha 2272 [VRI 2.3.79]. Vedana
vikkhambhana, Digha-Nikaya-Afthakatha 2.163 [VRI 2.198]; Saratthajika 1.28

8. Bojjhanga-Sutta, Samyutta-Nikaya 3.58, 71 [VRI 3.5.978], Samyutta-Nikaya-
Afthakatha 3.185 [VRI 3.5.368]; Udana, tha 55 [VRI 45

335



9. Puggalapannatipali, 116 [VRI 16 JPuggalapannati Afthakatha 3.37 [VRI 16];
Anguttara Nikdya Atthakatha 3.149 [VRI 2.7.16]; Samyutta Nikdya Afthakatha 1.168
[VRI 1.1.159]; Patisambhida Atthakatha 1.39 [VRI 1.1.36]

10. Uttiya Thera Gatha, Vimanadi, 226 [VRI Theragathapali 30]

11. Aghajatassa ve nandi, nandjjatassa ve agham. Aquele repleto de dukkha sente

prazer, aquele repleto de prazer atinge dukkha. [VRI Samyutta-Nikaya 1.1.99]

12. Sukhaya vedanaya raganusayo (anuseti) pahatabbo. Dukkhaya vedanaya
patighanusayo (anuseti) pahatabbo. A dukkhamasukhdya vedanaya avijjanussayo
(anuseti) pahatabb. Samyutta Nikdya 2.407, 410, Pahana Sutta, Salla Sutta [VRI
2.4.24, 254]
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13. Yo sukham dukkhato addakkhi, dukkhamaddakkhi sallato; a dukkhama sukham
santam, addakkhi nam aniccato. Sa ve sammaddaso bhikkhu, parijanati vedana.
Datthabba-Sutta. Samyutta Nikaya 2.409 [VRI 2.4.253]

14. Salla Sutta, Samyutta Nikaya 2.409, 410 [VRI 2.4.254]

15. Sukha vedana thitisukha viparinamadukkha, Majjhima Nikaya 1.337 [VRI 1.465]

16. Dukkhasamphassesu yeva kamesu sukham iti viparitasannam paccalatthum.
Magandiya Sutta. majjhima Nikaya 2.175 [VRI 2.214]

17. Visuddhimagga 2.293 [VRI 2.763-765]
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18. Kimatthiya Sutta Kimatthiya Brahmacariya Sutta, Samyutta Nikaya 2.350, 449
[VRI 2.4.152, 317]

19. Dhammapada Gatha, 354 [VRI 354]

dhammam vipassato. Dhammapada, 373 [VRI 373]
21. Tasmatiha te evam sikkhitabbam, &turakdyassa me safo cittam anaturam

bhavissati ti. Nakulapitu Sutta, Samyutta Nikaya 2.2 [VRI 2.3.1]; Samyutta Nikaya
Atthakatha 2.236 [VRI 2.3.1]
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22. A dukkhamasukha pana duddipana, andhakarena viya abhibhuta... nayato
ganhantasseva pakata hoti. Digha Nikaya Atthakatha 2.315 [VRI 2.359]; Majjhima
Nikaya Atthakatha 1.282 [VRI 1.113]
23. Sarikharupekkhananakatha. Visuddhimagga 2, 291-308 [VRI 2.760-804]
24. Dukkhi sukkham patthayati

Sukhi bhiyyopi icchati;

Upekkha pana santatia,
Ssukha ‘micceva bhasita. Visuddhimagga 2, 203 [VRI 2.644]
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25. Sunnamidam attena va, attaniyena va, (advikotika.
1.Naham kvacani, kassaci, kificianatasmim,
2. Na ca mama kvacani, kismirici, kificanatatthi, (Catukotika)
Majjhima Nikaya 3.51 [VRI 3.69-70]; Majjhima Nikdaya Atthakattha 4.42-3
[VRI 3.70]; Visuddhimagga 2.291 [VRI 2.760]

1. Nao ha qualquer conceito de “eu” em qualquer lugar, em qualquer
momento ou em qualquer fendbmeno. Nao existe qualquer “eu” em que se
possa prestar atencao. Esta desassociado de “ele”.

2. Nao ha qualquer conceito de “ele” em qualquer lugar, em qualquer
momento ou em qualquer fendbmeno. Nao existe qualquer “ele” em que se

possa prestar atencao. Esta desassociado de “eu”.

340



26. Dhutangadhara, Digha Nikaya Atthakatha 2 [VRI 2.290], Sakkapariha Sutta [VRI
2.344]

27. Paccanika ‘midam hoti, sabbalokena passa tam. Yam pare sukhato ahu, ta dariya
ahu dukkhato, Yam pare dukkhato Ghu, tadariya sukhato vidu. Pathamaruparama
Sutta 2.113-4 [VRI 2.3.94]; Mulapannasa Afthakatha 1.378 [VRI 1.200]

28 Naham, bhikkhave, lokena vivadami;, lokova maya vivadati. Na, bhikkave,
dhammavadi kenaci lokasmim vivadati. Puppha Sutta, Samyutta Nikdya Atthakatha
2.113-4 (VRI 2.3.94); Mulapannasa Atthakatha 1.378 (VRI 1.200).

29. Samagama Sutta, Majjhima Nikaya 3.33 [VRI 3.41]; Majjhima Nikaya Atthakatha
4.21 [VRI 3.41 adayol
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A Importancia de Vedana e Sampajafifia para o

Sistema de Meditacdo Vipassana (Insight)

Veneravel Bhikkhu Lokopalo,

International Friends of Buddhists, Bangalore

E verdade que todos procuram a felicidade no mundo. Logo, todos os esforcos
possiveis sdo empreendidos para destruir o sofrimento e para experimentar o prazer
e a felicidade. Como a verdadeira felicidade esta condicionada pelos atributos da
mente, treinar a mente é o caminho que algumas pessoas praticam seriamente para

erradicar o sofrimento. O sofrimento associado a idade avancgada, a doenca, etc. ndo
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€ superado por meios materiais, mas pode ser superado pelo treinamento e pelo
desenvolvimento da mente.  H& 2.500 anos o Buda proferiu, a esse respeito, um

sermao muito conhecido — o Mahasatipatthana Sutta, no qual declara -

Este é o unico caminho, o “‘caminho exclusivo”, para a purificagcdo
dos seres, para a superacdo da tristeza e do lamento, para a
destruicdo da dor e da aflicdo, para a conquista do caminho correfto,
para a experimentacdo de nibbana, a saber, os quatro fundamentos

da consciéncia. Quais sdo os quatro fundamentos da consciéncia?

1. Contemplacdo do corpo (kaya)
2. Contemplacéo das sensacgoes (vedana)
3. Contemplagdo da mente (citta)

4. Contemplacao dos objetos da mente (dhamma)
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Este € o caminho a ser seguido por aqueles que desejam erradicar as impurezas da
mente, que sao a causa do seu sofrimento. Toda vedana, até mesmo aquelas
percebidas mentalmente, sdo encontradas somente dentro da moldura do corpo.
Vedana surge por uma razao ou outra. Mas nds temos de compreender que algum
tipo de vedana esta sempre presente em cada parte do corpo. NOs podemos
questionar: se isto € verdade, por que nao é sentido? A nossa mente nao esta
naquela parte do corpo. A mente esta completamente comprometida com a diversao
material e o prazer, portanto a vedana ndo é sentida. Mas um meditador de
Vipassana percebe as sensacdes em todas as partes do corpo a medida que as
observa com a consciéncia correta. A medida que a sua observagdo com a
consciéncia correta vai para a sensagao em toda e cada parte do corpo, ele percebe

a vedana (sensagao) naquele local. Todas estas sensagdes deveriam ser observadas
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com equanimidade. Desta forma, as impurezas da mente sado gradualmente
erradicadas. Um meditador de Vipassana percebera que todas as sensacdes que
surgem e que se manifestam em diversas partes do corpo estdo mudando. A
meditacdo Vipassana redescoberta pelo Senhor Buda € a purificagcao da mente e a
observacdo das coisas como realmente sdo. Por intermédio deste tipo de
observacgao, as impurezas da mente, que sdo a causa do sofrimento, sdo erradicadas
e a mente, pouco a pouco, se torna pura. As sensagdes, sejam agradaveis,
desagradaveis ou neutras, devem ser observadas objetivamente, e, desse modo, as
impurezas (os males) sdo eliminados, enquanto as boas agdes sdo acumuladas. E
como se observassemos um trapaceiro ou um assaltante sentado nas proximidades.
Quando o trapaceiro ou o assaltante percebe que esta sendo observado por alguém,
foge do local por causa da sua consciéncia culpada. Mas quando um santo ou uma

pessoa nobre se da conta de que esta sendo observado, se aproxima do observador
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e pergunta o porqué de estar sendo observado ou se observador precisa de algo
dele. Dessa forma, as impurezas (acdes mas) sao erradicadas e as boas agdes sio
acumuladas pela observacao — sejam agradaveis, desagradaveis ou neutras. Este é o
fruto obtido por um meditador de Vipassana, uma vez que o sistema de meditacao
Vipassana ensina somente a observacdo das varias vedana nas varias partes do

corpo.

Até agora, nés temos lidado com vedana que existe em todas as partes do corpo
(kdya). Quando as vedana sao observadas como realmente sdo, as impurezas sao
erradicadas e a mente purificada. Com ulterior desenvolvimento, o meditador
experimenta as trés caracteristicas da impermanéncia (anicca), sofrimento (dukkha) e
a inexisténcia de alma (anafta), ou seja, ele compreende que tudo € transitério

(anicca). Tudo que é transitorio é sofrimento (dukkha) e tudo o que é transitorio e
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doloroso é nao-eu, € nao-alma (anatta). Entdo, o meditador chega a conclusao de
que “isto ndo é meu (netam mama), este eu ndo sou eu (neso ahamasmi) e esta nao
€ a minha alma (nameso atta)”. Desse modo, ele adquire conhecimento sobre si
mesmo, sobre 0 seu corpo e sobre a sua alma (ou a sua inexisténcia) e isso é uma

grande conquista para o meditador.

Agora, passemos para sampajanfia. No Mahasatipatthana Sufta, o Senhor Buda

declarou —

Kaye kayanupassi viharati atapr sampajano satima...
Vedanasu vedananupassi viharati atapi sampajano satima...
Citte cittanupassi viharati atapi sampajano satima...
Dhammesu dhammanupassi viharati atapi sampajano satima...
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Aqui observamos que o Buda enfatiza e da grande importédncia a sampajjanna.
Dessas palavras, podemos compreender que a mera safi (consciéncia) sem
sampajjanna nao sera util e ndo servira a qualquer propdésito, mas sampajjanna é
essencial. Sampajjannia deve ser com sati. Sati sem sampajjarifia € como uma flor
sem odor ou sem cor. Por conseguinte, em cada fundamento da consciéncia, o Buda
nos diz forcosamente que sampajjarina esta junto de sati a fim de fazer de sati
significativa e frutifera. Portanto, sampajanna assume uma funcgao vital no sistema de
meditacdo Vipassana e orienta safi da forma correta com vistas a atingir bons

resultados, isto é, alcangar samadhi (concentracao) e parifia (sabedoria).
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Sampajano se divide em quatro partes —

1. Satthaka Sampajano (Compreensao do proposito)
2. Sappaya Sampajano (Clara compreensao da adequabilidade)
3. Gocara Sampajano (Clara compreensao do campo de acao da meditacio)

4. Asammoha Sampajano (Clara compreensao da realidade do nao-delirio)
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Satthaka Sampajano

Aqui o ensinamento € o de que antes de agir, devemos sempre nos questionar se
efetivamente a atividade pretendida estd de acordo com 0s nossos propdsitos,
objetivos ou ideais — se € verdadeiramente intencional tanto no sentido pratico quanto
no sentido ideal. Satthaka sampajano tem a fungdo negativa de se contrapor a falta
de objetivo e ao desperdicio de uma grande parte da desordenada atividade humana

em acoes, palavras e pensamentos.

A sua fungao positiva € a de concentrar a energia dispersa do homem a fim de
transforma-la em um instrumento adequado para a tarefa de conquistar o controle da
vida. Como tal, safthaka sampajano auxilia na formagao de uma profunda for¢ca de

carater, poderosa o suficiente para gradualmente coordenar todas as nossas
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atividades. Fortalece as qualidades de lideranga da mente ao lhe dar iniciativa habil e
determinada em casos onde a mente costumava se ceder passivamente no passado.
Garante uma selecido sabia e de uma limitacdo nas atividades do homem,
demandada pela quantidade confusa de impressoes, interesses e de demandas que

costumamos enfrentar na vida.

Sappaya Sampajano

Este tipo de Sampajano ensina a “arte da praticalidade”, a adaptagcao as condi¢cdes do
tempo, do local e do carater individual. Restringe a impetuosidade cega e o
voluntarismo das aspiragdes e dos desejos do homem, bem como de seus objetivos e

ideais. Poupara muitos fracassos desnhecessarios que o0 homem, em seu
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desapontamento ou no seu desanimo, muitas vezes julga serem culpa dos propdositos
ou dos ideais, em vez de atribur o fracasso ao seu proprio comportamento incorreto.
Sappaya Sampajano ensina aquela habilidade na escolha de um meio correto
(upaya-kusala). Esta era uma qualidade que o Buda possuia no seu mais alto grau e

que tdo admiravelmente aplicava a instrucao e a orientacdo do homem.

Gocara Sampajano

E explicado pelos antigos comentaristas como o ndo abandono do objeto da
meditacdo ao longo de nossa rotina diaria e pode ser explicado de duas formas —

Primeiramente, como em tantos casos, se nenhum vinculo puder ser estabelecido
entre 0 nosso trabalho presente e a nossa meditacdo especifica, ou se tal ligacao

parecer muito vaga ou artificial para ter real valor, entdo o objeto da meditagao seria
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deliberadamente deixado de lado, como mercadoria carregada nas maos, mas nao

devemos nos esquecer de pega-lo novamente apos ter completado o trabalho.

Em seguida, se a nossa pratica meditativa inclui a consciéncia, como defendida,
nunca havera necessidade de se colocar de lado o objeto da meditacido, que de fato
incluira tudo. Passo a passo, a pratica da consciéncia correta devera absorver todas
as atividades do corpo, da fala e da mente, com vistas a, em ultima analise, nunca
abandonar o objeto da meditagdo. O objeto para os seguidores deste método é o de
que a vida se torna unica com a pratica espiritual. O gocara (campo de agao) da
pratica da consciéncia correta ndo possui fronteiras rigidas. E um reino que cresce
constantemente ao absorver sempre novos territérios da vida. Foi sobre este campo

abrangente do método satipatthana, que uma vez, o Mestre (o Buda) falou dessa
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forma — “Qual, oh monges, € o campo de acao (gocara) do monge, seu verdadeiro

lugar pastoral? Sdo somente estes Quatro Fundamentos da Consciéncia.”

Asammoha Sampajano

Este remove o mais profundo e o mais obstinado delirio no homem, que é a sua
crenga no ego, ha alma ou em uma substancia eterna de qualquer descrigao.
Asammoha Sampajano é a clareza e a presenca do conhecimento de que nao existe
qualquer personalidade duradoura, eu, ego, alma ou substancia. Aqui o meditador
sera confrontado com a mais forte oposicao interna, tendo em vista que, contra esta
mais relevante das conquistas do pensamento humano (a doutrina de anafta do
Buda), surgira a resisténcia obstinada do velho padrdo habitual de pensar e de agir

em termos de “eu” e de “meu”, bem como da instintiva e poderosa “vontade de viver”
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que se manifesta como auto-afirmacdo. E preciso nos treinarmos, reiteradas vezes,
para encarar 0s pensamentos e as sensagd0es que surgem no presente como se
fossem meros processos impessoais para conseguirmos romper, reduzir e finalmente
eliminar o poder de habitos de pensamento egocéntricos profundamente enraizados e

instintos egoistas.

Em suma, ndés devemos saber que vedana e sampajano sao fatores extremamente

vitais, aos quais o Buda deu muita importéncia no Satipatthana Sutta enquanto

explicava os Quatro Fundamentos da Consciéncia. Os Quatro Fundamentos da
Consciéncia sao o Sistema de Meditacao Vipassana. Ao seguir este método de
meditacao, ardentemente e diligentemente, o meditador desenvolve a concentragao
(samadhi) da mente por intermédio da qual sera capaz de manter a mente sob

controle e, quando estiver mais estabelecido, alcancara panna (sabedoria). A
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importancia dos Quatro Fundamentos da Consciéncia € refor¢ada no ultimo serméao

do Buda ao Veneravel Ananda, como segue abaixo —

Seja a sua propria ilha, seja o seu proprio refugio! Deixe que o
Ensinamento seja a sua ilha,

Deixe que o ensinamento seja o seu refugio, ndo tome qualquer
outro refugio!

E como, Ananda, um monge toma a si mesmo como uma ilha, a si
mesmo como um refugio, sem qualquer outro refugio? Como
podera o Ensinamento ser essa ilha e esse refugio e nada mais?
Nesse espaco, um monge permanece praticando a contemplacdo
do corpo no corpo...

A contemplacdo das sensa¢des nas sensacoes...
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A contemplacdo da mente na mente...

A contemplacdo do objeto mental no objeto mental, ardentemente,
claramente compreendendo e com a plena consciéncia, tendo
superado a cobiga e a tristeza com relacdo ao mundo. Desta forma,
Ananda, um monge sera a sua propria ilha e refugio, sem qualquer
outro; dessa forma tera o Ensinamento como sua ilha e refugio, e
nada mais.

E todos aqueles, Ananda, que agora ou apos a minha morte,
permanecerdo sendo a sua propria ilha, o seu proprio refugio, sem
qualquer outro, tendo o Ensinamento como uma ilha e um refugio e
nada mais — serdo eles dentre os meus bikkhus que alcangardao a

maior altura, se estiverem dispostos a se treinarem.
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Quando explicava o Satipatthana Sutta, o Buda declarou claramente que este era o
unico caminho para a purificacdo dos seres, para a destruicdo da dor e da tristeza,
para a superacao do sofrimento e da lamentacio, para alcancar o caminho correto,

para a experimentacao de nibbana, a saber, os Quatro Fundamentos da Consciéncia.

Quando o Buda claramente mostrou o caminho, para o beneficio de muitos e para a
felicidade de muitos, pessoas que estavam em busca de um caminho para destruir a
dor e a tristeza, o sofrimento e a lamentagcdo, praticaram ardentemente e

diligentemente e colheram o fruto — a experimentacao de nibbana.

Como Satipatthana € o sistema de meditagdo Vipassana, os meditadores, embora

possam nao chegar a experimentar nibbana, sao muitas vezes curados de doencas,

se tornam ativos e cheios de energia. Apds tal meditagdo, achamos que o0s
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meditadores ficam mais afaveis, gentis, honestos e sinceros. Eles também serao

abengoados com o coragdo de amor compassivo (metta).
Que todos possam seguir o caminho mostrado pelo Nobre Mestre, o Buda, e que

colham os frutos da experimentacdo de nibbana! Que todos os seres estejam bem e

sejam felizes!

359



Vedana e Aniccasafifia de Vipassana no Texto Pali

Sensacgao e percepgao da impermanéncia na literatura canénica

Ashin Arseinna

Exposigao
1. No Abhidhammattha Vibhavini, o subcomentarista diz, “vedayati,

arammananubhavanarasam anubhavati ti vedand'. E a sensacdo de um objeto que é

chamada de vedana.
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A sensacdo que € capaz de determinar se um objeto € bom ou mau, agradavel ou
desagradavel; nem bom nem mau, nem agradavel nem desagradavel € chamada de

vedana.

Segundo o &Grammananubhavana, existem trés tipos de vedana, sukhavedana
(sensacao agradavel), dukkhavedana (sensacao desagradavel),
adukkhamasukhavedana (sensagao nem agradavel nem desagradavel). Isto esta dito

no Dhammasangani do Abhidhammapitaka ensinado pelo Buda.

Existem também seis tipos de vedana, a saber -
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1. cakkhusamphassaja vedana (surge quando o olho entra em contato com um
objeto visivel)

2. sotasamphassaja vedana (surge quando o ouvido entra em contato com um
objeto audivel)

3. ghanasamphassaja vedana (surge quando a lingua entra em contato com o
sabor)

5. kayasamphassaja vedana (surge quando o corpo fisico entra em contato com
um objeto tangivel)

6. manosamphassaja vedana (surge quando a mente entra em contato com um

objeto mental)

Esses seis tipos de vedana sao mencionados no texto Majjhima Nikaya,

Chachakkasutta, etc., pelo Buda.
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Estas vedana de trés, cinco, seis, etc., tais quais mencionadas acima, nada mais sao
do que cefasika (concomitantes mentais) que acompanham todas e cada uma das
citta (mente ou consciéncia) que surgem de momento a momento. Como vedana,
existem outras seis cefasikas que surgem, acompanhando a mente ou a consciéncia.
Estas sete cetasikas, também conhecidas como sabbacittasadharana cetasikas,

acompanham todos os tipos de mente ou de consciéncia.
Dos sete sabbacittasadharana cetasikas, vedana € a segunda cefasika. Existem cinco
khandas — rupakkhandha, vedanakkhandha, sarnnakkhandha, sankharakkhandha e

viihanakkhandha.

Destes cinco, vedana € o segundo khandha.

363



2. Vedanad é o quinto objeto segundo a vipassana-bhavana (meditacdo da

introspeccao ou do insight).

Segundo o Mahasalhayatanika Sutta, Samadhi Sutta, Pathamaja Sutta e muitos
outros suttas, existem cinco outros objetos de vipassana -bhavana (meditacao do

insight).

Existem cinco passadarupa (corporealidade sensivel) tais como cakkhupasada etc.,
um desses cinco sendo o primeiro objeto da meditagao Vipassana. Existem cinco
objetos tais como objetos visiveis etc. um desses sendo o segundo objeto. Existem

cinco consciéncias tais como cakkhuvifiidna (a consciéncia do olhar) etc., uma
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dessas cinco consciéncias sendo o terceiro objeto. Phassa (contato) cefasika é o

quarto objeto. Vedana cetasika é o quinto objeto.
Sera compreendido pelo que foi dito acima que vedana é o quinto objeto dos cinco.

Também sera compreendido que o papel de vedana € importante. Isto sera justificado

pelos diversos ensinamentos do Buda a serem discutidos abaixo.

Vedana ndo como causa de tanha mas como causa de pafnfa

3. Primeiramente, deixe-nos ver o Paticcasamuppada desana (sermao sobre a Lei

da Origem Dependente). Aqui nds encontramos vedana paccaya tanha (em razao de

vedana surge tanha).
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Quando fanha surge, upadana, bhava e jati surgirao. Isto nao pode ser impedido por

qualquer poder sobre a Terra.

Esta afirmacao pode ser explicada por outros a fim de compreender o que segue — Se
esta tanha que pertence a samudayasacca (a Segunda Verdade Nobre) nao for
erradicada, todas as consequéncias se tornardo dukkhasacca (a Primeira Nobre
Verdade), tais como o envelhecimento, a decadéncia, a morte, a tristeza, o lamento, a

dor, o desgosto, o desespero.

Em outras palavras, dukkha é um resultado real de samudaya. E por causa do desejo
que dukkha ou sofrimento surge. Isto esta muito claro. Se dukkha surge por causa do
desejo, nenhum dukkha surge quando ndo ha desejo. Se dukkha nao € desejado, nao

pode haver desejo. Desista do desejo.
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Por conseguinte, se vocé nao quiser dukkha, nao deseje. Se vocé nao quiser desejo,
nao tera dukkha. Rejeite dukkha, ndo deseje; para rejeitar dukkha, vedana deve ser

contemplada com vipassana-bhavana — vendo as coisas como verdadeiramente sao.

A pergunta sobre como praticar foi respondida pelo Buda no Mahasatipatthana Sutta,

Vedananupassana.

Segundo aquela resposta (desana), se surgir uma sensagao agradavel devemos
saber que € uma sensagao boa que surge. Se surgir uma sensagao ruim, devemos
saber que € uma sensacgao ruim. Se surgir uma sensacdo nem agradavel nem

desagradavel devemos saber que ndo é nem é uma sensacido boa nem uma

sensacao ruim.
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Se surgir uma sensacao sensual boa, devemos saber ser uma sensag¢ao sensual
boa. Se surgir uma sensacao espiritual boa devemos saber que € uma sensagao
espiritual boa. Se surgir uma sensacao sensual ruim devemos saber que € uma
sensacao sensual ruim. Se surgir uma sensacao espiritual ruim, devemos saber
gue é uma sensagao espiritual ruim. Se surgir uma sensagao sensual nem boa nem
ruim, devemos saber que € uma sensacgao sensual nem boa nem ruim. Se surgir
uma sensacao espiritual nem boa nem ruim, devemos saber que € uma sensagao

espiritual nem boa nem ruim.
Se tentarmos dar o maximo de nés e praticarmos desta forma, tanha nao surgira por

causa de vedana, vedana nao pode se tornar uma causa de fanha, dukkha nao

surgira por causa de samudaya; dukkha nao surgira por causa de fanha, se nao
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houver dukkha, havera somente sukkha. Vedana sera a unica causa de panina e nao

tanha. O que é esta paffa? E Vipassana (insight).

Falando resumidamente, se quisermos sukha e nao dukkha, nao devemos ter desejo.
Se ndo quisermos ter desejo, vedanad que € o resultado de fanhid deve ser
contemplada de maneira muito cuidadosa a fim de ver as coisas como realmente sao.
Em outras palavras, se nao contemplarmos vedana seriamente, 0 nosso samsara nao
cessara, e dukkha nao se detera. Se contemplarmos vedana seriamente e tentarmos
dar o maximo de n6s mesmos para compreendé-la como realmente é, havera logo
liberdade de samséara e sukha aparecera. Sammatasukha que € o melhor de todos os

tipos de sukha aparecera.
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Nenhuma disposicao latente, nenhum andhaputhujjana

4. Agora vamos lidar com a importancia de vedana. Existem muitas desana a
respeito deste unico tema, vedana, como o Sakkapanha Sutta e o Chachakka Suftta.
Além de todos esses, os diversos comentarios sobre vedana contidos no texto em
pali do Chachakka Sutta Uparipanfiasa sao do maior interesse, e, resumidamente, o

essencial disso sera discutido aqui.

Quando surgir sukha vedana e o desejo por ela surgir, a disposicao latente de raga
surgira e nos tornamos um andhaputhujana (uma pessoa mundana ignorante).
Se nenhum desejo por isso surgir, a disposicao latente de raga nao surgira € nos

tornamos um kalyanaputhujjana e um ariyapuggala em vez de um andhaputhujjana.
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Quando dukkha vedana surgir e provocar aversao, a disposicao latente de patigha

surgira, e nos tornamos um andhaputhujjana. Se nao houver aversao, a disposicao
latente de paftgha n&o surgira e nos tornamos um kalyanaputhujana e um
ariyapuggala, em vez de um andhaputhujjana. Quando upekkha vedana (sensacao
indiferente) surgir e ndo soubermos como surge e como desaparece, como é
agradavel ou desagradavel, como pode ser superada, a disposigao latente de avija
surgira e nos tornamos um andhaputhujjana. Se soubermos como ela surge e
desaparece etc., a disposicao latente de avija ndao surgira e nos tornamos um

kalyanaputhujjana e um ariyapuggala.
Em outras palavras, quando um andhaputhujjana recebe vedana como matéria-prima,
ele ndo sabe como usa-la, lidar com ela ou explora-la em seu proprio beneficio. A

vedana o explora, o anula e o domina. Ele € sempre subserviente a vedana e,
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consequentemente, raganusaya, patighanusaya e avijanusaya surgem nele

acompanhados de varios tipos de dukkha.

Quando um kalyana ou um ariyapuggala recebem a mesma vedana como matéria-
prima, ele sabe como usa-la, lidar com ela e explora-la de forma positiva. Ele controla
a matéria-prima vedana, a explora, a anula e a domina. Ele ndo € subserviente a

vedana. Ele ja € maduro; anusaya nao surge; o choque de dukkha diminui.

A melhor maneira para diminuir todas as acumulag¢des de dukkha € nada mais do que
vedananupassana (meditagdo do /nsight sobre a sensagao) do Mahasatipatthana

Sutta.

Vedananupassana é praticada de outra forma que n&o deixa anusaya surgir.
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5. E conhecido como o Gelafiia Sutta (pagina 142 do segundo volume do
Samyufttanikaya, Sexto Sinodo). O trecho abaixo é a traduc¢do do tema principal do

sutta para uma contemplacao mais facil —

Quando sukha vedana surgir, devemos saber que sukha vedana
surgiu. Sem uma causa, ndo pode surgir. Qual € a causa? Este
corpo fisico é a sua causa. Este corpo ndo é permanente. E a
composicdo de leis causais de sarnikhata, mero efeito de sua propria
causa. Como poderia esta sukha vedana, que é permanente, que é
um resultado direto do corpo fisico, se tornar permanente? Esta é a
maneira de contempla-la. Contemple também que o corpo fisico e

a Sukha vedana ndo sdo permanentes. Estdo sempre em fluxo,
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surgindo e desaparecendo. Quando nos contemplamos desta

forma, ra@ganusaya ndao podera surgir.

Quando dukkha vedana surgir, devemos saber que dukkha vedana
surgiu... “Como pode dukkha vedana ser permanente?” E preciso
contemplar isso reiteradas vezes a fim de ver as coisas como
realmente sdo. Adote a pratica de contemplar que o corpo fisico e
dukkha vedana ndo sado permanentes. Estdo sempre em fluxo,
surgindo e desaparecendo a todo o momento. Quando fazemos

isso, patighanusaya ndo podera surgir.

Quando upekkha vedana surgir, devemos saber que upekkha

vedana surgiu... “Como pode upekkha vedana ser permanente?”
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Deve ser contemplada reiteradas vezes a fim de ver as coisas
como realmente sdo. Adote a pratica de contemplar que o corpo
fisico e upekkha vedana ndo sdo permanentes. Estdo sempre em
fluxo, surgindo e desaparecendo a todo o momento. Quando

fazemos isso, avijjanusaya ndo podera surgir.

Quando sukha vedana ou dukkha vedana ou upekkha vedana
surgir, contemple vedana que é impermanente, ndo procure fazer
com que pare; contemple que vedana nao é para ser bem-recebida

nem apreciada.

Quando sukha vedana surgir, ndo devemos aprecia-la com desejo,

que é lobha. Quando dukkha vedana surgir, ndo devemos sentir
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aversdo, que é dosa. Quando upekkha vedana surgir, devemos

contempla-la para que moha nao surja.

Quando vedana do corpo fisico acarreta perda ou prejuizo a
quaisquer membros do corpo ou ao proprio corpo, contemple que
“‘eu estou sofrendo de vedana que pode acarretar perda ou prejuizo

aos membros do meu corpo.”
Quando qualquer vedana surgir que possa acarretar perda de vida,

contemple que ‘eu estou sofrendo de vedana que pode acarretar

perda de minha vida.”
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Devemos contemplar que, apos a morte, toda vedana indesejavel
em nosso corpo fisico desaparecera de uma vez por todas. Por
exemplo, uma chama ardente é extinta quando o pavio e o dleo se
exaurem. Da mesma forma, todos os tipos de vedana

desaparecerao.

Segundo a desana acima, ficara claro que ha caminhos para a felicidade, quando
as sensacoOes surgirem para que anusaya nao fique latente (nenhuma disposi¢ao
latente surge) e para que ndo haja mais dukkha, mas somente sukha. Pode-se
perceber que este € um novo método de investigacdo da lei do elemento de

iluminacao (dhammavicaya sambojjihanga).
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Neste sufta, € muito interessante verificar que énfase especial é dada a importancia

da natureza impermanente de vedana.

Somente um espinho, em vez de dois

6. Existem muitos sufttas sobre o tema de vedana, um dos quais € Salla Suta (pagina
409 do segundo volume do Samyuta Nikaya, Sexto Sinodo). O trecho descrito abaixo

€ um extrato relevante do sufta -

Se um andhaputhujjana, sem qualquer conhecimento de
Vipassana, estiver sofrendo de corpo e de mente, ele € como uma

pessoa espetada por dois espinhos. Patighanusaya esta latente

nele, tendo em vista que nao esta livre de dukkha vedana. Quando
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sofrer de dukkha vedana, desejara kamasukha porque ndo sabe
que jhanasukkha e phalasukkha é que significam estar livre de
dukkha vedana. Pelo fato de desejar kamasukkha surgira
raganusaya por causa de sukha vedana. Uma vez que a verdadeira
natureza de vedana ndo é conhecida como verdadeiramente é,

avijjanusaya surgira quando upekkha vedana for experimentada.

Como ele ndo possui qualquer conhecimento de vipassana-
bhavana (meditagdo do insight), tera lobha com sukha vedana,
dosa com dukkha vedana e moha com upekkha vedana. O Buda,
consequentemente, ensina que este tipo de pessoa esta sujeito a
jati, jara, marana, soka, parideva, dukkha, domanassa, upayasa

eftc.
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Um kalyanaputhujjana ou um ariyapuggala com bom conhecimento
de vipassana-bhavana, que tem dukkha vedana, tera somente
dukkha fisico, ndo dukkha mental. Ele é como uma pessoa
espetada por somente um espinho. Patighanusaya também nao
surgira porque nao tem sofrimento mental (cetasika dukkha).
Quando tiver dukkha vedana, ndo desejara kamasukkha porque
sabe que jhanasukha e phalasukha € que significam estar livre de
dukkha vedana e, por conseguinte, raganusaya n&o surgira.
Avijjanusaya também n&o surgira porque ele ja conheceu a
verdadeira natureza de vedana, como o surgir e o desaparecer, o

agradavel e o desagradavel efc.
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Por ele ter um bom conhecimento de vipassana-bhavana, nele
Sukha vedana surgira sem lobha, dukkha vedana sem dosa, e

upekkha vedana sem moha.

O Buda ensinou, portanto, que este homem n&o estara sujeito a lei de jati, jara,

marana, soka, parideva, dukkha, domanassa, upayasa etc.

Esta é a diferenga entre um andhaputhujjana e um ariyapuggala.

Dos ensinamentos do Buda acima, sera percebido que todos nds que estamos
sempre em contato com uma ou mais dessas vedana faremos 0 maximo para
compreender estas vedana com yatha-bhdta-fiana-dassana (para ver as coisas como

realmente sao).
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Para evitar que uma pequena faisca se torne um grande incéndio

7. O trecho seguinte € um extrato importante de uma desana sobre o mesmo tema de

vedana (paragrafo 103 da pagina 50 do volume 2 do Digha Nikaya, Sexto Sinodo)

que é muito interessante -

Ananda! Por causa da sensacdo, surge o desejo; por causa do
desejo, se empreende esforco para se obter aquilo que se deseja;
por causa do esforco empreendido, obtém-se o que se deseja,; por
causa do que se obtem, ele pensa consigo mesmo ‘isto € um
objeto visivel; isto é um objeto audivel etc., isto é para mim mesmo,
isto € para os outros, eu comerei esse tanto, eu pouparei aquele

fanto”. Por pensar consigo mesmo, ele comega a desejar, mais ou
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menos. Por causa do desejo, acredita “isto sou eu, este sou eu
mesmo”. Por causa da crenga equivocada, acumula propriedade.
Por acumular propriedade, precisar vigia-la. Por causa da
necessidade de vigiar, ocorrem diversos tipos de disputas

indesejaveis, discussées, lutas, disturbios, efc..
Do ensinamento do Buda citado acima, percebe-se que uma pequena faisca provoca
um grande incéndio. As brigas perigosas, discussdes que levam a lutas armadas ou

outros tipos de disturbios, come¢cam com vedana.

Nessas circunstancias, ndo devemos esquecer que até mesmo uma ofensa minima,

tdo pequena quanto um atomo, pode se transformar em um grande perigo.
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O Buda alerta — anumattesu vajjesu bhaya-dassavi (n6s nao devemos ignorar nem

mesmo uma pequena faisca, tendo em vista que pode provocar um grande incéndio).

Por conseguinte, ndo devemos dar menos atencao a vedana. NOs devemos
compreender que tudo isso nos levara diretamente para prisbes bem como para os

quatro estados lamentaveis.

Samsara é extirpado quando Vedana se transforma em Paiifa

8. Apos ter entendido o que foi afirmado acima, devemos tratar de nao transformar
vedana em fanha. Para este fim, devemos fazer o maximo para vedana se
transformar em panna. O Buda também ensinou como vedana pode se transformar

em panna.
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Panna significa compreender as coisas como realmente sao. Para compreender as
coisas como realmente sdo, € necessario o conhecimento analitico. O Buda também

ensinou completamente o tema do conhecimento analitico.

Segundo as instrucdes acima, quando vedana surgir, devemos saber através de
vedana-nana, que vedana surge. Se a vedana que surge é sukha vedana, devemos
saber que sukha vedana surge segundo as instrugdes de Vedananupassana, tal

como ja declarado acima.

Se fizermos isto, a compreensdo das coisas como realmente sdo se torna perfeita;

vedana se transforma em panna; vedana nao se transforma em tanha.
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Se vedana nao se transformar em fanha, uma pequena faisca nao se transformara
em um grande incéndio; samséara sera extirpado. O Buda ja tinha ensinado como

samsara deve ser extirpado. Nada mais € do que simplesmente a paticcasamuppada

desana.

Quando vedana cessa, tanha (desejo) cessa; quando tanha cessa,
upadana (apego) cessa, quando upadana cessa, kammabhava ou
upapattibhava (processo de agdo volitiva e processo de
renascimento) cessa; quando kammabhava ou upapattibhava
cessa, jati (renascimento ou nascimento) cessa; quando jati cessa;
jara (envelhecimento), marana (morte), soka (tristeza) pariveda
(lamentagcdo), dukkha (sofrimento) domanassa (pesar) e upayasa

(desespero) cessam. Desta forma, todos os dukkha cessam.
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Da desana acima (o ensinamento do Buda) nés seremos capazes de compreender o

seguinte —

Se sukha vedana ou dukkha vedana ou upekkha vedana surgir € nds nao soubermos
como lidar com isso com vipassana-fidna, observa-lo ou ver as coisas como
realmente sao, entdo, uma pequena faisca deflagrara um grande incéndio e rodamos

no redemoinho do incessante samsara.
Se observarmos vedana com vipassana-fiagna, uma pequena faisca nao podera

deflagrar um grande incéndio e deixamos de rodar no redemoinho do incessante

samsara.
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A importancia de aniccasafiia

9. Nos agora discutiremos aniccasanna (percepg¢ao da impermanéncia) que também

€ chamada amoha sampajarifia (sabedoria analitica).

No que se refere a vipassana-bhavana, vedana €& tao importante quanto
aniccassanna (percepcao da impermanéncia). Isto € reconhecido pelo préprio Buda.
Sobre este assunto, gostariamos de lidar com um ensinamento do Buda que ja é
conhecido por quase todos os budistas. Esta € uma estrofe contida no texto pali

Dhammapada.

Sabbe sarikhara aniccati, yada pannaya passati;
atha nibbindati dukkhe, esa maggo visuddhiya.

388



A passagem citada acima significa que quando nos damos conta por intermédio de
vipassana-nana de que sarikhara dhamma (todo fendmeno condicionado) esta sujeito
a anicca, comegcamos a nos sentir aversao por todos os tipos de dukkha dhamma.
Esta frustracdo € o caminho correto para nos livrarmos de kilesa (impureza), que é

nibbana.
Esta estrofe contém trés instrucbes — a primeira é a de que nos apercebemos, por
intermédio de vipassana-nana, do fato de cada sarikhara dhamma (fenbmeno

condicionado) estar sujeito a anicca (impermanéncia).

‘O que é sarikhara dhamma’? Sarikhara dhamma significa que tudo no mundo é

sankhara. Puthujana comuns ou pessoas mundanas nao sabem ou nao
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compreendem o que € asankhata (fendbmeno nao condicionado). Conhecem e
compreendem somente sankhata dhamma. Esta é a razdo do por que nés podermos
dizer que tudo o que sabem e compreendem sao sankhata dhamma. Esta conclusao
nao pode estar errada. Primeiramente, ndés devemos sempre lembrar que nenhum

dhamma ou sarikhara é permanente; todos sao iguais.

Em segundo lugar, devemos estudar, pesquisar e analisar muito cuidadosamente,
com a nossa propria sabedoria, a fim de transformar safina (percepgcao) em panna.
Se fizermos isso com frequencia, é certo que compreenderemos no momento devido
que nada é permanente. Nao existe tal coisa como permanéncia. Quando atingimos
este estagio de auto-realizacdo com a nossa prépria sabedoria, estaremos seguros

de que o0 nosso progresso tera sido extremamente satisfatério.
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Também pode ser dito que o estagio de suta-maya-fnana (conhecimento aprendido de
professores, etc.) se transforma em bhavana-maya-nana (conhecimento
desenvolvido através da meditagcdo) e que sarnfia (percepgao) que vem do exterior, se
transforma em vipassana-fiana (meditagdo do insighf) ou sayambhdniana

(conhecimento intuitivo) que vem do interior.

Aqui devemos recordar que uma recitagao verbal ou mental como anicca, anicca nao
€ suficiente para penetrar a esséncia dos ensinamentos do Buda. Por qué? Porque
devemos recordar nitidamente que todos estes sdo estagios de sarfina (percepgao),
vacikamma (acao verbal) e pariyatti (ensinamento das escrituras) e que os estagios

de pafna, manokamma (desenvolvimento da agdo mental) e patipatti

(desenvolvimento do conhecimento pelo insight) ainda ndo foram atingidos.
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Passati, como todo aluno de pali sabe, nada mais € do que a contemplacdo para a
experimentacdo de vipassana-Aiana. E uma questdo de contemplacdo pratica para a
experimentagao etc. e, por conseguinte, mera recitagao, leitura ou anotagao etc., nao

sao suficientes.

Bem! Se formos perguntados, “Qual o beneficio de nossa auto-realizagao ou o que é
impermanéncia ou o que € anicca dhamma?” A resposta a esta pergunta € dada pelo

Buda como segue -
O meditador ficara frustrado com todo tipo de dukkha dhamma e o
seu apego ao sankhara dhamma ou a samudaya tanha logo

diminuira.
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Isto € muito natural e esta absolutamente de acordo com a lei de causa e efeito. Pois
estamos apaixonados porque ndo conhecemos o dukkha que € o resultado deste
amor. Nao é mesmo? Isto esta muito certo. Anicca, dukkha, anatta etc. sao as

adinava (fraquezas) de sarikhara dhamma.

9. A seguir, temos uma a mais para lembrar. Atha nibbindati dukkhe que significa que
“todos os sarnkhara dhamma se tornam mais frustrantes.” Esta é a segunda instrugao
dada pelo Buda.

Esta instrugao contém os seguintes significados —

“Pathujjana comuns (pessoas mundanas) nao se frustram com dukkha. Elas

estdo apegadas a ele. Elas estao apaixonadas por ele. Se apegam a ele, o que
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desenvolve samudaya dhamma. Estes nao sao sukha. Sao como caes
famintos e cheios de avidez que devoram montes do mais repulsivo e

repugnante excremento.”

Bem! No6s nos frustramos quando compreendemos que € anicca. Pode-se
perguntar: “O que fazer com esta frustracao?” A resposta a esta pergunta é
dada pelo Buda na terceira instrucao citada acima - “Quando existir frustracao,
existira purificacdo e seremos capazes de experimentar nibbana, que é

purificacao.”
Esta terceira instrucdo é muito significativa. Em vez de desapontamento ou de

frustracdo, havera amor ou apego para desenvolver mais samudaya tanha. Quanto

mais samudaya tanha for desenvolvido, mais kilesa (impureza) sera gerada.
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Enquanto kilesa aumentar, nibbana, que € purificagcao da impureza, nao podera ser

experimentada.

Se quisermos experimentar nibbana, deve haver decepgao sem amor ou apego.

Estes sao os significados.

O Senhor Buda, portanto, disse: “Para desenvolver a decepgao sem amor ou apego
ou samudaya tanha, as trés caracteristicas (anicca, dukkha, anatta) de sarikhara

dhamma devem ser experimentadas.”
Por conseguinte, se quisermos compreender bem anicca sarifia a fim de desenvolver

completamente a verdadeira natureza de sarnkhara dhamma, a decepcao resultante

de dhamma dukkha logo surgira. Entao, quanto mais decepc¢édo houver, tanto mais
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impurezas declinarao e diminuirao ao longo do tempo. Finalmente, a verdadeira

liberdade das impurezas, que chamamos de nibbana, sera experimentada.

Por conseguinte, sempre devemos nos lembrar que é muito importante ter uma viséao

correta da real natureza de anicca.

De anicca para anatta e de anatta para nibbana

10. Por conseguinte, gostariamos de concluir com o ensinamento do proprio Buda.
Trata-se da grande importancia da natureza de aniccasafia, que é a impermanéncia.
O trecho abaixo € a desana em questdo (vide pagina 120, primeiro volume do
Khuddaka Nikaya, Sexto Sinodo).
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‘Meghiya! Aniccasanna (percepgdo da impermanéncia), que € a
compreensdo perfeita da lei da impermanéncia, deve ser
desenvolvida dentro do seu proprio ser interior de contemplagdo

concenltrada ou vipassana-nana .

Meghiya! Isto € extremamente correfo. Para aquele que
desenvolveu aniccasanna, anatta dhamma (que significa que néao
existe eternidade nem atta) surgira. Aquele que desenvolveu anatta
sera capaz de dissipar a visdo equivocada de attad (ou eu) e o
estado de éxtase de nibbana sera experimentado mesmo nesta

propria vida.”

Que todos nos possamos experimentar o estado de éxtase de nibbana nesta vida

presente.
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Os Muitos Atalhos de Vedana

C. Witanachchi
Departamento de Pali e de Estudos Budistas

Universidade de Peradeniya, Sri Lanka

Assim Eu Ouvi

Imponente como uma sentinela, a beira da rodovia chamada Circulo Samsarico
(Samsaric Circus), erguia-se a imensa Arvore das Sensacdes. Por ocupar uma area

consideravel do lado direito da estrada onde se situava, ninguém que passasse pelo
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local poderia evitar caminhar sob os seus extensos galhos e, por conseguinte, sofrer
sua influéncia. Todavia, como mudava sua aparéncia ao longo das estacgdes, a
influéncia exercida sobre os transeuntes ou sobre aqueles que descansassem sob

seus galhos também mudava a cada estacgao.

No verao, os viajantes exaustos ficavam contentes com a mera visdo de sua vasta e
densa folhagem verde e com o toque de sua refrescante sombra em seus corpos. O
ruflar das brisas suaves penetrando as suas folhas e o piar dos passaros que
descansavam entre suas folhagens eram como musica para os seus ouvidos. O doce
aroma e o sabor das suculentas frutas maduras traziam satisfacao aos seus narizes e
linguas. O resultado final desse efeito balsdmico em seus corpos e mentes era
reacender o seu desejo de buscar fontes ainda maiores de prazer. Além disso, as

sensagOes agradaveis sentidas por eles mergulhavam profundamente em seus
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coragbes deixando uma tendéncia ao apego por prazeres sensoriais nos seus

recessos.

A medida que o tempo passava e o verdo gradualmente se transformava em outono
para terminar em inverno, a arvore também mudava a sua aparéncia. O viajante que
la chegava, exausto pelo furioso tempo invernal, ndo encontra qualquer abrigo
reconfortante sob seus galhos. Seus galhos e brotos, agora destituidos de folhas e
acinzentados de gelo, sao dolorosos de contemplar. A arvore nado oferece um abrigo
aquecido contra os cortantes ventos frios que atravessam os seus galhos pelados.
Nao ha qualquer aroma doce de flores. Os frutos suculentos se foram. O viajante
cansado tem agora somente o cheiro fétido de suas préprias roupas de inverno e o
sabor das gotas de umidade que se formam sob o seu nariz com que umedecer 0s

seus labios ressecados. O efeito doloroso de tudo isso em sua mente era o de
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repugnancia, que apertava o seu coragao. Ele comegou a odiar a arvore e a querer

fugir dali, ansiando pelas sensacdes agradaveis que faltavam.

O traje de inverno, no entanto, tal qual o de verao, nao é eterno. Aos poucos também
se transformou e a arvore passou a vestir as suas roupas de primavera. Adornada
com seu manto verde claro, com pequenos botdes em flor crescendo aqui e ali, a
arvore permanece quase imovel na quieta vizinhanga. Toda a atmosfera € calma e
reconfortante para o corpo e a mente, e esta € dominada por uma complacéncia
preguicosa. Nem muito quente nem muito frio, o viajante na estrada ndo conhece
fadiga e passa pela arvore ignorando a sua sombra salpicada no caminho. Ele n&o
presta atencdo a arvore e, por conseguinte, ndo é capaz de apreciar o seu efeito
calmante. A ignorancia resultante penetra profundamente em seu coragao para deixar

registrado uma predisposig¢ao para a ignorancia. A atitude dos viajantes era comum a
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todas as trés estacodes, quer a arvore os atraisse, os repelisse ou simplesmente fosse
ignorada por eles, ou seja, a sua incapacidade de avaliar objetivamente a mutante

natureza da arvore em cada estacao.

Ramificando-se & esquerda, préoximo da Arvore das Sensacdes, havia diversos
atalhos. Algumas pessoas inteligentes dentre os viajantes tinham vez por outra
mostrado esses atalhos aos seus companheiros de viagem, explicando constituirem
rotas de fuga da rodovia e como caminhos para a paz eterna. Tais pessoas eram ou
naturalmente curiosas e, por conseguinte, queriam encontrar o propdsito de sua
viagem pela rodovia, ou estavam cansadas da viagem e queriam descansar ou, as
vezes, foram movidas pela compaixao por outros viajantes cansados da estrada.
Contudo, infelizmente, nenhum dos caminhos que encontraram podia leva-los para

fora do Circulo Samsarico. Eram quase vias “paralelas” a rodovia, que levava os
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usuarios de volta para a rodovia principal. Pois todos estes atalhos que se
ramificavam a esquerda apenas zigue-zagueavam dentro do Circulo Samsaérico e

voltavam para a rodovia e nunca conduziram ninguém para fora dela.

Mas, uma vez, houve uma pessoa notavel que reunia todas as trés razbes acima e
que dirigiu toda a sua energia para descobrir 0 caminho para fora do circulo. Ela
descobriu, por intermédio da experiéncia, que todos os atalhos mostrados pelos
outros, estranhamente ramificando & esquerda da Arvore das Sensacdes, ndo o
levaram a sair da roda. Ele ndo podia ver se havia atalhos a direita da arvore, porque
este lado estava completamente escondido atras dela. Portanto, decidiu dar a volta
na arvore em vez de tangencia-la. Precisava desmatar um atalho em volta da arvore
a fim de atingir o outro lado. A medida que abria o seu caminho em volta da arvore,

estudou-a em todos os seus aspectos. O seu estudo era cientifico e objetivo.
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Portanto, nao permitiu que as sensagdes agradaveis do verao ou as sensagoes
desagradaveis do inverno o dominassem. Quando chegou a primavera, havia
adquirido um conhecimento consideravel sobre a natureza transitoria da arvore.
Assim, foi capaz de suportar a complacéncia preguicosa que vencia os viajantes
durante a primavera. Ele se manteve desperto aos efeitos calmantes da estacao e
compreendeu também a sua natureza. Agora, compreendia a Arvore das Sensacdes
e, para a sua alegria, encontrou aberto diante de si o caminho que procurava. Havia
somente um caminho, reto e claro, que levava para fora do Circulo Samsarico em
direcdo ao cume ensolarado do Monte da Libertacao. Ele se virou para tras e teve
uma clara visdo de todo o Circulo Samsarico e dos seres que viajavam por ele, bem
como dos numerosos falsos atalhos que zigue-zagueavam dentro do circulo. Por
compaixdo em relacdo a todos os seres ignorantes cansados de trafegar pela

rodovia, declarou —
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Aberltas estéao para eles as portas dos Imortais

Deixe que quem tiver ouvidos (para escutar) renuncie a sua fé

(cega).

Importancia de Vedana

A fabula contada acima interpreta alegoricamente certos aspectos do funcionamento
do importante fenbmeno de vedana, “sensacao” ou “sentimentos”, que é uma palavra-
chave no rico repertorio das doutrinas budistas. A relevancia deste termo no Buddha
Dhamma é bem ilustrada pelo fato de aparecer em numerosas, e bem conhecidas,

apresentacdes do Dhamma. No Madhupindika Sutta * o arahant Mahakaccayana a
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colocou em uma posicao vital no processo de percep¢ao sensorial. Sabemos que
vedand € o segundo dos cinco agregados (paficakkhandhd) que constituem a
personalidade psico-fisica de um ser humano. Vedana é também o sexto elo da

corrente da origem dependente (paticcasamuppada) que parece ilustrar o processo

de samsara em funcionamento. Alguns sermdes também mostram como as trés
vedana basicas, nao adequadamente compreendidas, fortalecem as tendéncias
latentes (anusaya) que sao fatores importantes na geragao das forcas de kamma que
resultam em renascimento. E por intermédio das sensacdes que experimentamos que
recebemos os efeitos de retribuicdo do nosso kamma.? Por ultimo mas ndao menos

importante € o fato de que vedana forma a segunda base da meditagdo Satipatthana

chamada de Caminho Unico para a purificacdo dos seres.® Para culminar, também
citamos a nem tdo conhecida citacdo “todos os estados mentais tém a sua

A . _ 4
confluéncia em vedana.
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Existem diversas classificacbes de vedanid nos textos budistas que véao
numericamente de duas a cento e oito. Contudo, a mais discutida dentre todas é a
classificacdo de vedana em trés, como agradavel (sukha), desagradavel (dukkha) e
neutra (adukkhamasukha), que podem ser consideradas como as manifestacdes
mais basicas do fenbmeno. Logo, levaremos em consideragdo somente esta
classificacao na discussao abaixo. O arahant Sariputta, respondendo a uma pergunta

que |he foi dirigida pelo arahant Mahakotthita no Mahavedalla Sutta 6, explica a

palavra vedana em termos do verbo vedeti “ele sente”. “A sensacao que ele sente,
amigo, por conseguinte, é chamada de sensacao” (vedeti vedeti kho avuso, tasma
vedanati vuccati). E o que ele sente, “ele sente felicidade, ele sente dor, ele sente o
que ndao é nem felicidade nem €& dor’ (sukhampi vedeti dukkhampi vedeti

adukkhamasukhampi vedet).
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Vedana em Funcionamento

Um exame detalhado de vedanid em funcionamento na vida humana pode nos
mostrar a causa da importancia a ela atribuida no budismo. Quando uma pessoa
consciente entra em contato com o mundo exterior das formas, sons, aromas, etc.
materiais através dos cinco sentidos, e elementos mentais, tal como a memoria,
entram em contato com a mente, existe uma reagao corporal ou mental automatica
que é expressa por intermédio das sensacdes (vedand). E por intermédio dessas
vedana que percebemos o objeto do sentido relevante como bom ou ruim, agradavel
ou desagradavel, desejavel ou indesejavel, atraente ou repulsivo, bonito ou feio e
assim por diante. Se ndo existissem sensacdes produzidas pelo contato dos sentidos

€ muito provavel que se tivesse uma visao uniforme de todos os objetos dos sentidos.
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O papel desempenhado pelas sensacdes em nossas percepcdoes € tao vital que o
Buda declarou que até mesmo a nog¢ao de “eu sou” (aham asmi) resulta disso. Por
conseguinte, diz que em uma situagao onde as sensagdes estao completamente

ausentes nao se pode dizer “eu sou”.7

Portanto, de certa maneira, € o funcionamento deste fenbmeno de vedana que cria
para cada pessoa o seu mundo diversificado de gostos e de desgostos, de prazeres e
de desprazeres. Certamente a nossa percepcido depende de nossas sensagdes. ° Se
nossas sensacdes resultantes de enxergar um objeto visual sdo agradaveis, nossa
percepcao daquele objeto sera reconhecida como desejavel. Por outro lado, um som
que resulte em uma sensacao dolorosa seria reconhecido como indesejavel. Todo o
nosso raciocinio sobre aquele objeto percebido (yam sanjanati tam vitakket)) e a

conceitualizagao resultante gerada por isso (yam vitakketi tam paparnceti) serao
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também, por conseguinte, influenciados pelas sensagdes experimentadas quando se
entra em contato com o objeto do sentido. Estas conceitualizagbes teriam um longo
desdobramento como mostra a citacao acima do Mahanidana Sutta 9 com relacido ao
conceito de “eu” na determinagcao do nosso pensamento, nossa fala e nossos atos.
Por conseguinte, nossa vida neste mundo, bem como as nossas vidas futuras apés a

morte, serdo enormemente influenciadas por elas.

O Madhupindika Sutta mostra a importancia de vedana na geragcao dos intrincados
conceitos na mente humana. O processo de percep¢ao sensorial, como explicado
neste discurso pelo arahant Mahakaccayana, pode ser dividido em trés sec¢des. Na
primeira, podemos observar um tom impessoal que mostra que o processo de
percepcao sensorial, a partir do ponto em que a faculdade do sentido entra em

contato com o objeto do surgimento das sensagdes, é natural e automatico (por
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exemplo, phassa-paccaya vedana). Dai em diante, na segunda se¢ao, podemos ver a
ativa e deliberada participacdo do individuo no processo. Portanto, a féormula é
expressa no discurso ativo como “o que sentimos, reconhecemos; sobre o que
reconhecemos, raciocinamos ; sobre o que raciocinamos, reproduzimos
conceitualmente” (yam vedeti tam sanjanati, yam sanjanati tam vitakketi yam vitakketi
fam papanceti A partir daqui, na terceira secdo, observamos uma enchente de
conceitualizagdes que tomam de assalto o individuo que estava este tempo todo
engajado ativamente na conceitualizagdo. Ele fica enredado no emaranhado de

conceitos criados por si mesmo.
E evidente que vedana ocupa uma posicdo importante neste processo de percepcéo

sensorial que acaba criando o emaranhado de conceitualizagdes. Se pudermos

compreender vedana na sua forma verdadeira e nao permitirmos que a nossa
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percepcao seja influenciada por ela, entdo talvez possamos controlar o nosso

processo de pensamento e evitar cair na armadilha da rede de conceitos.

O Mahahatthipadopama Sutta " mostra como a percepcao sensorial leva ao acumulo
dos cinco agregados de compreensao (parica upadanakkhandha), que inclui vedana,
formando a nossa personalidade. Com relagao a percepcao visual, o discurso diz
“‘Mas amigo, quando o olho que é interno esta intacto e surgirem formas exteriores
materiais no seu campo visual e existir o apropriado impacto, entdo, surgira a secao
apropriada da consciéncia. Qualquer forma material (rdpa) em que se tenha
transformado estara incluida no grupo de apego a forma material
(rapdpadanakkhandhe). Qualquer sensacao (vedana) em que se tenha transformado
estara incluida no grupo de apego pela sensacao (vedanupadanakkhande). Ele

compreende — “Assim, existem, como é dito, a inclusdo (sarigaho), o ajuntamento
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(sannipato), a reuniao (samavayo) desses cinco grupos de apego.” O discurso repete
a mesma descricdo do acumulo dos cinco agregados também relativo as outras

faculdades dos sentidos.

A féormula da Origem Dependente parece uma versido ampliada do processo da
percepcao sensorial em uma vida futura. A formula de doze elos, segundo os
comentaristas, compreende trés vidas, a passada, a presente e a futura. O interesse
disto reside mais na criagao de vidas futuras e na resultante massa de dukkha do que
na percepcao sensorial em si. Logo se desvia da percepgao (sarnia) e vai diretamente
para o desejo (fanhad) pelas sensacgbes (vedand) resultantes do contato com os
sentidos. O desejo leva, em ordem, ao apego (upadana), ao vir a ser (bhava) e ao

renascimento (jat)).
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O Buda, quando lhe pediram que explicasse o significado de bhava, disse que se nao
houvesse kamma amadurecendo em cada uma das trés esferas do vir a ser (bhava),
entdo estas trés esferas ndo poderiam existir. O Buda diz, mais adiante, que kamma
€ 0 campo onde a semente da consciéncia (vifiiana) cresce, utilizando o desejo como
umidade. Isto leva ao renascimento através do vir a ser novamente
(punabbhavabhinibbatt). Bhava como kamma esta, por conseguinte, ligado a vedana.

Veremos ulteriores evidéncias disso mais adiante.

Vedana e as tendéncias latentes (anusaya)

’ . 11 . ~ ~
Em um grande numero de discursos, @ o Buda explica como as trés sensacoes
basicas, ndo abrangidas, levam ao fortalecimento das tendéncias latentes (anusaya)

de luxdria (rdga), repugnancia (patigha) e ignorancia (aviji). E este aspecto de
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vedana que é utilizado na alegoria no inicio deste artigo. Portanto, uma pessoa
comum, sem qualquer treinamento em Dhamma, quando sofrer uma experiéncia
fisica dolorosa permitira que a sua mente também sofra com isso. Por ndo entender a
experiéncia, a tendéncia a repugnancia resultante disso fica latente em sua mente.
Por ndo ver como fugir da dor, exceto através das sensagdes prazerosas, uma
tendéncia para a luxuria também fica latente nele. A sua incapacidade de
compreender as sensagoes experimentadas torna latente a ignoréncia das sensacodes
neutras. "~ Outra fonte diz diretamente que a incapacidade de compreender a
verdadeira natureza das sensacgdes neutras faz a tendéncia a ignorancia se tornar
latente. ° O Madhupindika Sutta também ressalta que, ao nao acalentar, nao receber
bem e nao se satisfazer com a origem da enxurrada de pensamentos conceituais que

. . A . 14
dominam uma pessoa, pode-se dar fim a todas as tendéncias latentes.
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Tendéncias latentes também desempenham um papel importante em causar um
renascimento. “O que almeja, o que se planeja, as tendéncias que tornamos latentes,
isto € um objeto para o estabelecimento da consciéncia. Quando houver um objeto, a
consciéncia estara estabelecida. Quando a consciéncia ali estabelecida crescer,
havera renascimento através do vir a ser novamente.”” O discurso a sequir afirma
que até na auséncia da intencio (cetana) e do planejamento (pakappana), tendéncias
latentes (anusaya) sao capazes de desempenhar este papel por si s6. Por
conseguinte, podemos entender como as sensagdes que nao sao bem

compreendidas causam o renascimento.
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Vedana e a experiéncia de retribuicdo kammica

Que podemos experimentar retribuicdo kdmmica através das sensacdes esta muito
claramente dito no Kukkuravatika Sutta.”’ Desta maneira, aquele que pratica acoes
corporais, verbais e mentais prejudiciais (sabbabajjham) renascera, por conseguinte,
em um mundo prejudicial e sera atormentado por embates sensoriais prejudiciais. Ao
ser atormentado por esses embates experimentam-se sensagoes desagradaveis que
sao certamente dolorosas (sabbavajjham vedananam vedeti ekantadukkham). “Por
conseguinte,” diz o Buda, “os seres sao herdeiros de seu kamma.” Contudo, o Buda
rejeitou por completo a visao de que todas as sensagOes resultam de kamma
passados, sustentada por algumas religides contemporéneas, como 0O jainismo. i

, . . ~ 18
Kamma é somente uma dentre muitas causas para o surgimento de sensacgoes.
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Sabemos também nao ser somente o mero ato, mas a volicao (cefand) que o
acompanha, que determina o resultado do ato (cetand aham bhikkhave kammam
vadami). Pode haver muitos fatores que condicionam a voli¢ao. " Mas é muito dificil
pensar na volicdo separada das sensacdes. NoOs ja vimos no Madhupindika Sutta
como as sensagdes levam a conceitualizacdo. Nao é dificil enxergar a ligacéo entre a
conceitualizagao e a volicao (cefand) e a concepcao (pakappana) e, obviamente, as

tendéncias latentes (anusaya).

Os proprios suttas nao ligam diretamente as sensacdes e o desempenho da atividade
kéammica. Mas existe pelo menos um suffa que parece sugerir tal ligacdo. Segundo
esse discurso, * uma pessoa que esta tranquila por dentro (paccattam parinibbayati),
que experimentou nibbana, experimenta sensacdes sem se envolver com elas.

“‘Experimentando sensagdes que terminam junto com o corpo, percebe-se que assim
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0 sao; experimentando sensagdes que terminam junto com a vida, percebe-se que
assim o sao. Na dissolucao do corpo, no final da vida, todas as sensagdes nao
acalentadas (anabhinanditani) serdao acalmadas. Ele sabe que somente os restos
corporais ficardo.” Isto mostra que as sensagoes experimentadas por um arahant nao
sao levadas para uma nova vida. Elas terminam com o corpo e com a vida. Resulta

que as sensacoes de pessoas comuns sao levadas para uma nova vida.

Esta exposicdo sobre as sensacdes de alguém que experimentou nibbana € muito
significativamente precedida pela afirmac¢ao de que a consciéncia de uma pessoa que
pratica acdes meritorias, demeritdrias ou imperturbaveis (anenjabhisarikhara) esta
unida a agao - punAfupago hoti viiAanam - levando, em consequencia, ao
renascimento. Mas, quando a ignoréancia é removida e o conhecimento surge, niao

havera mais qualquer ac&do. “Nao construindo, nao desejando, nao nos apegamos a
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nada neste mundo; nao nos apegando, nao nos perturbamos; nao nos perturbando,
nos acalmamos (internamente).” Uma pessoa € considerada acalmada quando ndo
acalenta quaisquer sensacdes que experimenta. Entdo, pode-se presumir que tal
pessoa efetivamente alimentava tais sensacdes enquanto praticava aquelas acdes
por ignorancia. Entdo as sensacdes experimentadas enquanto tais acbes eram
praticadas, podem ser responsaveis pela forca kdmmica ser carregada além do
abismo da morte para reproduzir a retribuicdo em uma nova vida. Provavelmente, é
por causa disso que o discurso enfatiza o fato de que as sensac¢des ndo acalentadas
se tornam tranquilas. Perdem a sua vitalidade para criar qualquer acao retribuitiva.
Consequentemente, podemos dizer que vedana desempenha um papel importante
tanto na experimentacdo dos resultados da acdo kdmmica quanto no desempenho

das acdes kAmmicamente potentes.
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Os atalhos de Vedana

O que foi discutido até agora pertence em grande parte a rodovia principal de
samsara cuja forca mais importante, como foi visto, é a Arvore das Sensacdes. Todos
os atalhos que se ramificam desta arvore, como acima citado, exceto em um unico

caso, corriam quase em paralelo a rodovia principal e levavam ao Circulo Samsarico.

Um dentre eles, talvez o mais popular entre os viajantes, era o caminho de busca
material tragado pelo Buda no Mahanidana Sutta. “Assim é, Ananda”, diz o Buda “que
o desejo surge em razado das sensacgoes (vedana), busca (pariyesana) em razao do
desejo (fanha), ganho (labha) em razao da busca...” e assim por diante na seguinte
ordem: decisao (vinicchaya), desejo e paixdo (chandaraga), tenacidade (ajjhosana),

possessao (pariggaha), avarice (macchariya), atencao e vigilancia (arakkha) e, em
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razao disso, muitos estados de coisas insalubres (akusala dhamma) tais como pegar
em bastdes e armas (dandadana, satthadana), \uta (kalaha), contradicao (viggaha),
réplica (vivada), discussodes (fuvantuva), calunia (pesunna) e mentiras (musavada).
Estes dois caminhos de desejo, diz o Buda, convergem em vedana.
“‘Consequentemente, estes dois aspectos (do desejar) antes de carater dual sio
unificados pelas sensagdes (que os condicionam). ' O comentarista explicara estes
dois aspectos (dve dhamma) como “o desejo primario que forma a base dos ciclos de

nascimento e morte (vattamulabhita-purima-tanha) e a avidez manifesta na conduta

mundana”. © Neste atalho pela busca material, podiamos observar o caminho
mormente defendido pelos materialistas que nao tém espacgo para valores espirituais
na vida do homem. O Buda, contudo, chama isso de “a busca ignébil” (anariya-
pariyesana) que essencialmente leva ao nascimento, a decadéncia, a doenca, a

N . . 23 . .
morte, a dor e a impureza. ~ Os estados insalubres das coisas que resultam da busca
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de ganhos imateriais também levam ao mesmo resultado, de volta para o Circulo

Samsarico.

Nao é somente a busca mundana pelos ganhos materiais que é instigada pelas
sensacoes. Mesmo o pensamento e a pratica religiosos e filosoficos parecem ter a
mesma fonte de origem. Podemos compreender que uma pessoa, farta da existéncia
mundana em razao de inumeros problemas sociais, possa ansiar por uma saida
daquela existéncia sofrida. Impedidos de desfrutar dos prazeres sensoriais e de uma
vida confortavel aqui neste mundo, desejamos renascer em um mundo celestial a fim
de usufruir dos prazeres que nos faltam aqui. Varias religides tentam trazer disciplina
para a vida social e pessoal ao apontar as consequéncias dolorosas que o homem
tem de enfrentar em uma vida futura como resultado de ma conduta neste mundo, ou

as experiéncias agradaveis que podem ser o resultado de se conduzir segundo
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principios morais nesta vida. Somente aquele que experimentou a dor e o prazer
podia formular tais visdes ou podia ser levado a agir de acordo com tais doutrinas.
Naturalmente, temos de concluir que as sensacdes desempenham um papel

importante em todas estas doutrinas.

Experiéncias de niveis mais profundos de consciéncia adquiridos através da
meditacdo e, as vezes, experiéncias supra sensoriais (nibbana) resultantes de
praticas meditativas profundas, podiam formar a base de varias especulagcdes
filosoficas e religiosas. O Mahakammavibhariga Sutta narra como alguns reclusos e
bramanes chegaram a conclusdes equivocadas com relagéo ao funcionamento da lei
de kamma com base em suas experiéncias limitadas de recordacdo de suas vidas
passadas. *0 Brahmajala Sufta enumera e discute sessenta e duas tais visdes

especulativas sobre o0 mundo e seus habitantes baseadas em boa parte em
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experiéncias meditativas desse tipo, mas inclui umas algumas baseadas no raciocinio

l6gico puro.

Cada uma dessas visoes formou a base doutrinaria de uma seita religiosa no século
VI a.C. na india, e foi apresentada ao povo como um caminho de libertacdo da dureza
da vida mundana ou como uma explicacdo para a existéncia mundana. Referindo-se
a cada uma delas, o Buda diz “isto também ¢é devido ao contato com os sentidos™’
Mas a importancia desta declaragdo consiste no fato de que o contato com os
sentidos gera sensacoes. O Samyutta Nikaya * diz que as trés sensagdes nascem do
contato (phassa), sao baseadas no contato, tém o contato como fonte e sao
dependentes do contato. O papel vital das sensag¢des na geracado das varias formas
de visbOes especulativas esta enfaticamente afirmado neste discurso, com relacido as

visoes eternalistas, a saber: “Dentre eles, irmaos, aqueles reclusos e bramanes que
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sao eternalistas, que de quatro maneiras mantém que a alma e 0 mundo sao
eternos, esta opinido deles se baseia somente nas sensacgdes pessoais (vedayitam),
na preocupacido e no tormento que disso decorre. Aqueles veneraveis reclusos e
bramanes que nao sabem e ndo véem estao sujeitos a todos os tipos de desejo.”27
Esta visdo é reforcada mais adiante pelas ideias expressas no Mahanidana Sutta 2
com relacdo a maneira pela qual se pode olhar para si mesmo. Segundo este
discurso, uma pessoa V€ para si propria ou como estar “sentindo”, nas palavras “eu
mesmo estou sentindo”, ou ao contrario disto, como “eu mesmo nao estou sentindo,
nao é consciente” ou ainda como “eu mesmo tenho sensacdes, meu ser tem a
propriedade da consciéncia”. Ao nao assumir nenhuma dessas trés visoes, e
consequentemente, ndo se apegar a nada neste mundo, o individuo ndo treme. Ao

nao tremer, ele se acalma por si sé (paccattafifieva parinibbayati). 1sto mostra como
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especulacdes sobre 0 ego estao fundamentadas nas sensagdes e como abster-se de

tais especulacgodes leva a liberdade.

No Brahmajala Sutta, o Buda enfatiza a importancia de se compreender as visoes
especulativas em todos os aspectos, bem como a compreensao total das sensagoes
para a se atingir nibbana. “Agora, dentre essas, irmaos, o Tathagatta sabe que essas
especulagdes terdo tais e tais resultados e tais e tais efeitos na condicdo futura
daqueles que nelas acreditam. Isto ele sabe e também sabe de outras coisas muito
além e, detendo tal conhecimento, ndo fica envaidecido e, desse modo, imaculado,
percebeu em seu préprio coracao o caminho para escapar delas. Ao compreendé-las
tais como sao, o surgir e o desaparecer das sensacoes, o seu doce sabor, 0 seu
perigo € a maneira de escapar delas, ao ndo se apegar a nada, o Tathigata é

. . . 29
inteiramente livre.
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O caminho para sair do Circulo Samsarico

O Buda, segundo a passagem acima citada, conhece o resultado e os efeitos destas
visdes especulativas sobre as condi¢coes futuras (evam gatika bhavissanti evam
abhisamparayanty daqueles que a elas se apegaram. Isto prova de modo
convincente que todos esses atalhos levam os viajantes que por eles trafegam de
volta ao Circulo Samsarico. S6 existe um unico caminho que leva para fora do Circulo
e, como dissemos na alegoria, tem-se de dar a volta na Arvore das Sensacdes para

alcancga-lo.

O Mahanidana Sutta e o Brahmajala Sutta, com mostrado acima, deixam claro que a
compreensao das sensagdes desempenha, segundo os ensinamentos do Buda, um

papel importante para se atingir a liberdade. “Uma vez compreendidas as trés
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sensacgoes (fisu vedanasu parifinatesu), um nobre discipulo nada mais tem a fazer.

Esta compreensdo das sensacgdes, e a erradicacdo das tendéncias que se tornam
latentes como consequéncia de as ter acalentado, € um fator essencial para se atingir
a liberdade. “Que ele, irméos, ao nao se livrar da tendéncia de apego a uma
sensacao agradavel, ao nao expulsar a tendéncia a aversdo a uma sensagao
desagradavel, ao nao erradicar a tendéncia a ignorancia com relagdo a uma
sensagao que nem €& agradavel nem desagradavel, ao nao se livrar da ignorancia, ao
nao fazer com que surja o conhecimento, se torne aqui e agora alguém capaz de

. . . - - . 231 . n . .
aniquilar a angustia — esta situagao nao existe.” A importancia vital de se

compreender as trés sensacoes esta, entdao, muito bem estabelecida.

Qual € o método e a conduta a serem seguidos para se adquirir completo

conhecimento dessas trés sensacbes? Ja vimos como a contemplacdo ou a
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observagao do surgir e do desaparecer de todas as sensacdes € usada como um
catalisador para se compreender as sensacgoes e seu efeito poderoso na mente. No

Satipatthana Sutta * a contemplacao das sensacdes € utilizada como uma das

quatro bases da consciéncia. Aqui, 0 meditador ¢é instruido a observar as sensacgdes

com todas as suas nuances em si mesmo sem se envolver com elas pessoalmente.

Consciéncia e circunspecao (sampajjanna) em todas as nossas atividades € o modo
de comportamento recomendado pelo Buda para aqueles que desejam experimentar
nibbana nesta vida. “Um monge, irmaos, deveria investir o seu tempo (literalmente,
deveria esperar a sua hora) com consciéncia e circunspecao (sampajjanna). Este é o
meu conselho para vocés”, diz o Buda em um discurso. Estar consciente aqui

significa praticar as quatro contemplacdes da consciéncia. (A traducdo do Samyutta
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Nikaya trata aqui somente da contemplagdo do corpo) * Permanecer circunspeto

neste sentido significa realizar todas as suas atividades com circunspecao.

Quando uma sensacao agradavel surgir em uma pessoa que esta vivendo dessa
forma, ele ou ela sabera ser condicionada pelo corpo, que é impermanente. A
sensacao agradavel, consequentemente condicionada, seria também impermanente.
Portanto, contemplando a impermanéncia do corpo e das sensacgoes, 0 seu declinio,
0 seu desapego, a sua cessacao e desistindo delas, abandona-se a tendéncia ao
apego ao corpo e as sensacdes agradaveis. * Desta forma, poderia observar a
verdadeira natureza das sensagOes tanto desagradaveis quanto neutras e, por
conseguinte, abandonar a tendéncia resultante a repugnancia e a tendéncia também

a ser ignorante.
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Todo o propdsito de se praticar a circunspecgao e a consciéncia € o de se evitar que
as trés sensacbes, mesmo as neutras mais sutis (panita) e pacificas (santa),
escapem da nossa rede de conhecimento. Pois parece ser a ordem natural das
coisas sermos atraidos especialmente pelas sensagdes agradaveis e dolorosas que
experimentamos, sem estarmos conscientes do qué correu. Provavelmente, a
natureza “planejou” este mecanismo a fim de nos manter eternamente no Circulo

;s . .35
Samsarico. Consequentemente, o Buda diz ™ —

A visdo de uma forma agradavel desconcerta a lucidez
se dermos apenas atengdo a imagem doce e querida
o coracdo inflamado de sentimento fransborda,

e permanece apegado,

assim, nele crescem
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varias emogoes enraizadas na Vvisgo.

Avidez e averséo, e o seu coracido

Ira sofrer de modo lamentavel. Dele dizemos,

Que assim acumula reservas de dor e sofrimento.

Longe de nibbana’.

Assim, € preciso permanecer sempre vigilante para verificar
Que nenhuma sensacao passe sem que
se esteja dela consciente. Assim, se diz o

Quando um monge, ardente, ndo evita a circunspecc¢ao,

Desse modo, o sabio, compreende todas as sensagoes.
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O resultado seria o de se libertar de todos os intoxicantes (4dsava) nesta propria vida e

superar todo o juizo apds o nascimento.

Ele, tendo compreendido as sensagédes,
Livre de todos os intoxicantes aqui e agora,
Estabelecido em Dhamma, o conhecedor

Supera todo juizo quando o corpo se quebra. 7

Portanto, fica muito claro que a compreensdo das trés sensacdes € vital para a
emancipacao dos grilhbes de samsara. Felizmente, como ja pudemos ver ao longo da
exposicao no Madhupindika Sutta, € neste ponto especifico do surgimento das

sensacgdes no processo de percepcao sensorial que nos envolvemos pessoalmente
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na sua manipulacido. Se o processo de percepcao sensorial fosse completamente
automatico e impessoal, o controle sobre o seu resultado final ndo seria possivel. E
porque o processo automatico termina com as sensacdes que uma pessoa sabia,
trabalhando diligentemente com a consciéncia completa e circunspegao, pode
controlar a sua mente e, por conseguinte, o seu destino. * Precisamos nos treinar
para alcancar isto através do desenvolvimento da consciéncia e da circunspecao
(sato ca sampajano) para, enfim, podermos enfrentar o desafio das sensagdes que
experimentamos através do seu estudo objetivo, sem permitir que interfiram em
nossas percepcdes. Quando uma pessoa € capaz de controlar isso, podera viver sem
se envolver pessoalmente (visarfiutto) com experiéncias de sensagdoes agradaveis,
dolorosas ou neutras. Em outras palavras, podemos, segundo os conselhos dados
pelo Buda a Malunkyaputta e Bahiya, “ vViver levando em consideracao ao ver

(ditthamattam), somente o ver, ao ouvir (sutamattam), somente o ouvir, ao sentir
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(mutamattam), somente o sentir e ao perceber (vifnatamattam), somente o perceber.
Somente, entdo, poderemos enxergar a verdadeira realidade do mundo em sua

completa nudez e ficar livres de todos os grilhdes de samsara.
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Notas: (Na traducao dos textos em pali, segui na maior parte das vezes as traducdes
para o inglés da Sociedade do Texto em Pali. No entanto, em certos casos, alterei
algumas das interpretagdes em inglés dos termos em pali utilizados nestas traducgoes,
ou fiz minhas proprias tradugcbes das passagens mais importantes. As referéncias

entre colchetes sdo da edi¢cao do VRI.)

1. Majjhima Nikaya PTS 1.108 [VRI 1.199]

2. Ibid. PTS 1.389 [VRI 2.80-81]

3. Ekayano ayam, bhikkhave, maggo, sattanam visuddhiya Ibid p. 55f [VRI 1.106]
4. Vedanasamosarana sabbe dhamma, Anguttara Nikaya PTS 339 [VRI 3.8.83]
5. Majjhima Nikaya PTS 1.397f [VRI 2.88]

6. Idid 292f [VRI 1.449]
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7.Yattha panavuso sabbaso vedayitam natthi api nu kho, tattha Ayamahamasmi? No
hetam Bhante. Digha Nikaya PTS 2.67 [VRI 2.124]

8. Yam vedeli tam sanjanati, Majjhima Nikdya PTS 111f [VRI 1.204]

9. Digha Nikaya PTS 2 [VRI 2.95]

10. Majjhima Nikaya PTS 184f [VRI 1.300]

11. Majjhima Nikaya PTS 3.285; Samyutta Nikdya PTS 4.204 [VRI 2.4.249 Adayo]
12. Suttanipata PTS 208f [VRI 1085 Adayo]

13. Majjhima Nikaya PTS 3.285 [VRI 3.424-425]

14. Ibid. PTS 1.109 [VRI 1.199]

15. Samyutta Nikaya PTS 2.65 [VRI 1.2.38]

16. Majjhima Nikaya PTS 1.389f [VRI 2.78]

17. Ibid. PTS 2.214 [VRI 3.1 Adayo]

18. Samyutta Nikaya PTS 4.230 [VRI 2.4.270]
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19.
20.
21.
22.

23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.

Ariguttara Nikdya PTS 1.249 [VRI 1.3.101]

Samyutta Nikaya PTS 2.82f [VRI 1.2.51]

Dialogues of the Buddha PTS 2.58f

Samudacara- tanha, Digha Nikaya Atthakatha PTS 2.500 [VRI 2.112]

Majjhima Nikaya PTS 1.161f [VRI 1.274]

Majjhima Nikaya PTS 3.210 [VRI 3.298]

Tadapi phassa-paccaya, Digha Nikaya PTS 1.42 [VRI 1.118 Adayo]
Samyutta Nikaya PTS 4.215 [VRI 2.4.258]

Dialogues of the Buddha (Dialogos do Buda) PTS 1.52

Digha Nikaya PTS 2.66 [VRI 2.95 Adayo]

Dialogues of the Buddha PTS 1.44

Samyutta Nikaya PTS 2.99 [VRI 1.2.63]

Middle Length Sayings (Dizeres de tamanho médio) PTS 3.334
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32. Majjhima Nikaya PTS 1.59f [VRI 1.113], Digha Nikaya PTS 2.290f [VRI 2.373]

33. Kindred Sayings (Dizeres Relacionados) PTS 5.211

34. Samyutta Nikaya PTS 4.211f [VRI 2.4.255]

35. Kindred Sayings 4.43

36. Samyutta Nikaya PTS 4.206 [VRI 2.4.252]

37. Ibid.

38. Bhikkhu cittam vasam vatteti no ca bhikkhu citltassa vasena vattati. Majjhima
Nikaya PTS 1.214 [VRI 1.338]

39. Samyutta Nikaya PTS 4.73 [VRI 2.4.95]

40. Udana PTS 1.10 [VRI 10]
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Kamma e Vedananupassana

Lily de Silva

O Ahriguttaranikayalfi] [1] define kamma como intencado (cetana aham, bhikkave,
kammam vadami), sendo que esta intencao € traduzida em acao através do corpo, do
discurso e da mente (cetayitva kammam karoti kayena vacaya manasa). Sarikappa é
outra palavra para intencdo e vale destacar ser dito que intencbes e pensamentos
convergem em sensagdes e sentimentos[2]. O comentario[3] explica:
"Sarikappavitakka ti sarikappabhdta vitakka-sarnkappavitakk@ significa pensamentos
que se transformaram em intengdes. Na verdade, se diz que todos os fendbmenos

mentais sao transformados em sensacodes[4]. O comentario[5] explica sabbe dhamma
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como pancakkhanda, os cinco agregados, ou seja, a unidade psicofisica que é o
homem. Isso significa que os cinco agregados resultam em sensacgbes. A
personalidade humana inteira esta pulsando com sensacoes; sem elas o homem

seria um mero vegetal. Portanto, as sensacdes sao de importancia vital.

De acordo com o Nidana samyutta[6], o corpo inteiro € uma manifestagao fisica de
antigos kamma. Diz: “O corpo nao é seu e nem de ninguém; € uma manifestagao de
kamma anterior, composto, dotado de vontade e sensivel’ (nayam kayo tumhakam na
pi annesam, puranam idam kammam abhisankhatam abhisancetayitam vedaniyam
datthabbam). O Salayatana samyutta[7] reitera que as faculdades da sensacao sao
fabricadas por antigos kammas (cakkhum puranakammam abhisankhatam
abhisancetayitam vedaniyam datthabbam etc.). Nés ganhamos um corpo com forcgas,

fraquezas e predisposi¢coes particulares porque ele € feito a partir das energias de
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nosso passado kammico, que o conceberam. De forma similar, a sensibilidade e as
potencialidades dos recursos de nossa consciéncia sdo determinadas por kamma
anteriores. Aparentemente, carregamos uma heranga genética que esta em harmonia
com nossa heranca kammica. E repetidamente dito no Canone[8] que os seres
possuem seu proprio kamma, que sao herdeiros do proprio kamma; que kamma é
sua matriz, kamma é sua ligacao, que kamma é seu refugio; kamma divide os seres
em superiores e inferiores (kammassakd satta kammadayada kammayoni
kammabandhu  kammapatisarana. Kammam  satte vibhajati  yadidam,
hinappanitatayat). O kamma parece escolher, entre trilhdes de possibilidades, um
padrao genético especifico através do qual pode melhor expressar suas energias.
Portanto, é possivel concluir que a energia kammica se transforma na matéria

sensivel que da origem a sensacdes adequadas.
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Assim como ha antigos kamma (purana), ha também kamma recentes (nava)[9]. Os
kamma recentes sdo as agdes intencionais fisicas, verbais e mentais que realizamos
no presente momento, aqui e agora. E importante observar que kamma ndo se
extingue[10]. Isso ocorre porque 0 kamma constréi matéria sensivel continuamente. O
processo de gerar matéria sensivel, iniciado originalmente por kamma antigos, é
mantido por kamma recentes. Em outras palavras, esta é a conversao da energia

mental em matéria fisica sensivel.

Kamma é expiado ao dar origem a vipaka[11]. Vipdka nada mais € do que a
experiéncia de sensacdes dolorosas ou agradaveis adequadas (so fattha dukkha
tippa katuka vedana vedeti etc.). Ha diferentes tipos de kamma que tém de ser
experimentados em diferentes esferas[12]. Ha kammas que devem ser

experimentados em um estado de pesar (nirayavedaniyam), no reino animal
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(tiracchanayonivedaniyam), no mundo dos pefa (pettivisayavedaniyam), no mundo
dos homens (manussalokavedaniyam) e no mundo celestial (devalokavedaniyam).
Mas, se durante o processo de experimentar vipaka, ou seja, as sensagOes
agradaveis ou desagradaveis resultantes, reagirmos com cobiga, aversao ou ilusao,
produziremos mais e mais kamma, que se converte em matéria sensivel que, por sua
vez, gera mais e mais sensagdes resultantes. Entdo, um circulo vicioso é

estabelecido. Este € o processo ciclico de samsara.

Se desejarmos romper este processo, devemos providenciar a destruicdo do kamma
(kammakhaya). Isso pode ser feito destruindo-se a cobigca, o 6dio e o delirio, as
conhecidas origens de kamma[13]. De acordo com o Kukkuravatika Sutta[14], ha
kammas que nao sao pretos nem brancos e que produzem resultados que nao sao

pretos nem brancos. Este kamma é apontado como condutor da eliminagcao de
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kamma (Afthi kammam akanham asukkam akanhamasukkavipakam kammam
kammakkhayaya samvattati). Estes sdo kammas nem nocivos nem benévolos. Este
tipo de kamma € explicado como a intencdo (cefand) de eliminarmos os kamma

nocivos, benévolos e mistos, que tém os seus respectivos resultados.

Agora, surge uma questdo: como esta intengao pode ser traduzida em acao efetiva?
De acordo com Ariguttara Nikdya[15], devemos observar habitos morais (silava hoti
patimokkha samvarasamvuto...), ndo acumular novos kamma e eliminar kammas
antigos experimentando-os. Esta é a erradicacdo de kamma aqui e agora,
imediatamente comprovavel e que conduz a uma espiritualidade superior; isto precisa
ser experimentado pelos sabios (navam ca kammam na karoti, puranarfica. Kammam

phussa phussa vyantikaroti. Sanditthika nijjaré akalikd ehipassika opaneyyika
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esclarecida é “phussa phussa vyantikaroti’.

O processo de destruicao de kamma é explicado com maior lucidez nos seguintes

versos do Dvayatanupassana Sutta[16]:

"Sukham va yadi va dukkham, adukkhamasukham saha,
ajfhattanca bahiddha ca, yam kinci atthi veditam.

Etam dukkhanti natvana, mosadhammam palokinam,
phussa phussa vayam passam, evam tattha vijanati;
vedananam khaya bhikkhu, nicchato parinibbuto ti.”

Sejam quais forem as sensacbes que tenhamos, agradaveis,

dolorosas ou neutras, internamente ou externamente, devemos
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saber que tudo o que existe é repleto de sofrimento, enganador e
em decadéncia. Através da experiéncia continua, nés as vemos
passar. Dessa forma, tornamo-nos desapegados em relacédo a elas
(taftha). Com a destruicao das sensagoes, 0 monge fica sem fome

(sem cobica) e alcancga a paz de nibbana.

O comentario[17] sobre este verso lanca bastante luz sobre o aspecto pratico do
treinamento quando diz: “phussa phussati udayavyayafianena phusitvd - phussa
phussa significa experimentar repetidamente com o conhecimento do surgir e do
desaparecer das sensacgoes. “Vayam passam ti ante bharigam eva passanto-vayam
passam’ significa ver a desintegracdo no final. “Vedananam khaya ti tato param

maggananena kammasampayuttanam vedananam khaya-vedananam khaya’ significa
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a destruicao das sensagOes que estao ligadas a kamma, com a ajuda do

conhecimento do caminho dai em diante.

Quando consideramos o aspecto pratico de “phussa phussa vaya passam’, nao
podemos deixar de notar que a frase se refere a Vedananupassana. De acordo com o
Satipatthana Sutta[18], devemos estar conscientes das diferentes sensagdes a
medida que surgem no corpo. Devemos observar o surgir das sensagoes

(samudayadhammanupassi) e o seu desaparecer (vayadhammanupassi).

Isto € o que se chama de estar consciente das sensagbes sem reagir a elas. Em
geral, nos deleitamos com as sensagdes agradaveis pois a luxuria se esconde sob as
sensagoes agradaveis. [19] Revoltamos-nos contra as sensagdes desagradaveis,
pois a aversao se esconde sob as sensacbOes dolorosas (dukkhaya vedanaya

patighanusayo anuseti). Desconhecemos as sensagdes neutras, pois a ignorancia se
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esconde sob as sensacgbes neutras (adukkhamasukhaya vedanaya avijjanusayo
anuseti). Desta maneira, nosso habito normal € o de reagir as varias sensagbes com
avidez, aversao e delirio. Quando reagimos desta forma, o kamma é reforcado como
discutido acima. Todavia, se observarmos o surgir e o desaparecer das sensagoes
com vedananupassana sem reagir a elas, o kamma antigo sera destruido e o kamma
recente ndo se acumulara. Vimos acima que kamma se traduz em matéria sensivel
que, por sua vez, se transforma em sensacOes adequadas. Isto € bhavacakka em
acao, a roda do vir a ser. Vedananupassana é o processo contrario, 0 dhammacakka
colocado em movimento dentro da moldura do corpo do individuo. Quando vemos as
sensagdes com consciéncia (satli), elas surgem e desaparecem sem dar origem a
kamma. E isso o que significa “phussa phussa vyantikarot?. E desta forma que a
consciéncia funciona como um raio laser psicoldégico para destruir kamma, que de

outra forma nao seria destruido sem gerar vipaka. Por isso se diz que kamma nao
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pode ser destruido[20]. Esta € a arte de experimentar sensacdoes sem ficar
apegado[21]. Um monge que destroi as sensacdes certamente alcanca a paz de
nibbanal22].

Devemos enfatizar que vedananam khaya nao significa a destruicdo de todas as
sensagoes. De acordo com Vedanasamyutta[23], ha oito tipos de sensacdes. Quatro
tipos sdo devidos a disturbios causados pelos humores corporeos, como a bile (pitta),
o fleuma (semha), o alento (vata) e uma combinacgao deles (sannipatika). O quinto
tipo é causado por mudancas climaticas (utuparinamaja). O sexto tipo é causado pelo
uso conjunto de coisas desagradaveis juntas (visamapariharaja), como combinagoes
de comidas que provaram ser venenosas. O sétimo tipo é causado por lesbes e

ataques externos (opakkamika). O oitavo tipo é gerado por kamma como puni¢ao
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(kammavipakajani vedayitani). Desses oito tipos apenas o ultimo é destruido por

vedananupassana. Os outros sete tipos de sensagdes continuam ativos.

Nao parece ser necessario que todo kamma seja completamente erradicado para que
se alcance o estado de arahant. A permanéncia de uma certa fragcao de kamma pode
ser inferida do episédio canbnico de Arigulimala[24]. Diz-se que Arigulimala, que
cometeu inumeros assassinatos, sofreu por ser acidentalmente atingido por paus e
pedras, embora nao se destinassem a ele, mesmo depois de ter se tornando um
arahant. As vezes ele retornava das rondas das esmolas com ferimentos na cabeca e
com o habito rasgado. O Buda o aconselhava a suportar este sofrimento como a
experiéncia presente do mal causado no passado, pelo qual ele teria de sofrer

longamente em um estado de pesar se nao tivesse alcangado o estado de arahant.
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Pode-se presumir que quando a energia de kamma é destruida por
vedananupassana a ponto de nao poder dar origem a outro nascimento, deve surgir o
conhecimento de que nao havera mais nascimentos[25]. Esta € a mais importante
garantia da experiéncia de liberagdo. Nao ha referéncia ao kammakkhaya em
nenhum dos relatos que descrevem o estado de arahant. Porém, é digno de nota que
mesmo em outras fontes ha poucas referéncias a kammakkhaya[26], a0 passo que
ragakkhaya, lobhakkhaya, dosakkhaya e mohakkhaya sao com frequéncia
mencionados nos textos. Nos raros casos em que kammakkhaya ocorre, geralmente
descreve a doutrina de Nigantha Nataputta, que tentava por fim ao sofrimento

(dukkhakkhaya) através da destruicdo de kamma (kammakkhaya)[27].

453



Todavia, kamma nao pode ser reconhecido ou verificado. Portanto, o Buda perguntou
aos discipulos de Jaina como eles sabiam que tinham produzido kamma negativo no
passado, como eles sabiam que tal sofrimento tinha sido eliminado pela pratica da
peniténcia e quanto sofrimento ainda havia por ser eliminado. Mas eles nada sabiam
sobre isso. O Buda aconselhou os discipulos a eliminarem ndo kamma, mas
conteudos mentais nocivos como cobica, aversao e delirio, que sao verificaveis e
observaveis conforme dao origem ao kamma. Um método muito eficaz de se fazer
isso é a pratica de vedananupassana. Quando essa pratica é exercida por algum
tempo, o préprio discipulo comeca observar que o0s seus conteudos mentais
negativos estdao minguando. Isso exerce um efeito enfraquecedor em kamma e pode-
se concluir que vedananupassana ¢ um método extremamente eficiente para efetuar

a destruicao de kamma.
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Como ha uma estreita relacido entre kamma e sarikhara, este ultimo sendo usado
como um termo mais tecnicamente preciso, tendo conotacgdes psicoldgicas, a tradicdo
viva de Vipassana afirma que sarikharad profundamente enraizados sobem a
superficie e sdo eliminados quando se pratica vedananupassana continuamente. O
Dvayatanupassana Sutta[28] traz a mesma ideia quando diz “sarikharanam
nirodhena, natthi dukkhassa sambhavo’. com a cessacao das atividades volitivas, nao

surgira mais sofrimento.
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Notas: [Referéncias da edicao de VRI estdo entre colchetes.]
1. Ariguttara Nikaya PTS 3.415 [VRI 2.6.63]

2. Sankappavitakka vedanasamosarana. Aniguttara Nikaya PTS 4.385 [VRI 3.9.14]
3. Aniguttara Nikaya Atthakatha PTS 4. 175 [VRI 3.9.14]

4. Sabbe dhamma vedanasamosarana. Aniguttara Nikaya PTS 4.339 [VRI 3.8.83]

5. Aniguttara Nikaya Attakatha PTS 4.158 [VRI 3.8.83]

6. Samyutta Nikaya PTS 2.65 [VRI 1.2.37]

7. Samyutta Nikdya PTS 4. 32 [VRI 2. 4. 146]

8. Majjhima Nikaya PTS 3. 203 [VRI 3. 289]; Ariguttara Nikaya PTS 3. 72-186,[VRI 2.
5.57] 5. 288 [VRI 2. 10. 216]
9
1

. Samyutta Nikdya PTS 4. 132 [VRI 2. 4. 146]
0. Na hi nassati kassaci kammam. Suttanipata PTS 666 [VRI 671]

456



11.

So...na tava kalam karoti yava na tam papakammam vyantihoti. Majjhima Nikaya 3.183

[VRI 3.267], PTS; Arguttara Nikdya PTS 1. 141 [VRI 1. 3. 36]
12. Aniguttara Nikgya PTS 3. 415 [VRI 2. 6. 63]

13.

Lobho doso moho kammanidanasambhavo. Lobhakkhaya dosakkhaya mohakkhaya

kammanidanasarikhayo. Anguttara Nikaya PTS 5. 262 [VRI 3. 10. 174]

14.

Majjhima Nikdya PTS 2. 391 [VRI 2. 81]; Ariguttara Nikaya PTS 2. 232 [VRI 1. 4. 233]

15. Anguttara Nikgya PTS 1. 221[VRI 1. 3. 75]

16.

17.
18.

19.
20.
21.

Suttanipata PTS 738-739 [VRI 743]

Suttanipata PTS 416 [VRI 2. 744-45]
Majjihima Nikaya 1. 59, PTS [VRI 1. 113]

Sukhaya vedanaya raganusayo anuseti. Majjhima Nikaya 1. 303, PTS [VRI 1. 465]
Na hi nassati kassaci kammam. Suttanipata 666, PTS [VRI 671]

So sukham dukkham adukkhamasukham ce vedanam vedayati, visannutto nam
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vedayati. Samyutta Nikaya 4. 209, PTS [VRI 2. 4. 254]

22. Vedananam khaya bhikkhu, nicchato parinibbuto. Suttanipata 739, PTS [VRI 744]
23. Samyutta Nikaya 4. 230, PTS [VRI 2. 4. 269]

24. Majjhima Nikaya 1. 104, PTS [VRI 2. 352]

25. ... ayam antima jati, natthidani punabbhavo ti. Majjhima Nikaya 1. 167, PTS [VRI 1. 280];
Khina jati... naparam itthattayati. Majjhima Nikaya 1. 23, 38, PTS [VRI 1. 54,78]

26. Anguttara Nikaya 2. 239, PTS [VRI 1. 4. 238]; Majjhima Nikaya 1. 391, PTS [VRI 2. 81]
27. Majjhima Nikaya 1. 93, PTS [VRI 1. 179]

28. Suttanipata 731, PTS [VRI 736]
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O Impacto da Plena Compreensao (Sampajjaiiia)

sobre as Sensacgdes (Vedana)

Professor N.U. Trivedi
Departamento de Historia e Cultura, Gujarat Vidyapith,
Ahmedabad

Foi dito corretamente que as pessoas ndo sdo iguais. Elas diferem
consideravelmente. Em lugar algum isso € mais verdadeiro do que no campo das

sensacoes. Pessoas diferentes reagem de maneiras diferentes as sensacdes. Até as
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mesmas sensagoes ou sensaclOes parecidas nao evocam as mesmas reagdoes ou
reacoes parecidas. Isto se da porque algumas pessoas sdo sabias e outras nao.

Aquelas que sao sabias compreendem as sensacodes, enquanto as outras nao.

Diferenca nas reagdes

Para entender esta diferenca nas reacdes, devemos compreender o que sao

sensacoes e como a compreensao plena, acompanhada de sabedoria, as afeta.
Sensacdo, segundo a interpretacdo ocidental, é a “operacdo dos sentidos”. E o

“funcionamento dos sentidos”. De fato, € uma “condicdo mental ou um sentimento

fisico que resulta da estimulacado dos 6rgaos dos sentidos”. Sensag¢gdes produzem um
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tipo de impressao em nosso corpo e em nossa mente. Esta impressao faz surgir certa

condicao ou certo sentimento.

Esta interpretagcdo é uma percepgao generalizada. Os textos em pali mostram uma
explicacdo mais lucida. No Samyutta Nikéya,1 as sensacbes foram comparadas a
ventos que sopram de diferentes direcbes e tais ventos sdo, as vezes cheios de
poeira ou livres de poeira, as vezes quentes ou frios e as vezes assumem a forma de
furiosas ventanias ou brisas suaves. Estas sensacodes, segundo os textos, sao de trés

tipos. S&o agradaveis, desagradaveis ou neutras.
Estes trés tipos de sensacgdes fazem surgir sentimentos de felicidade, ou seja, apego

(raga), sentimentos de aversao, ou seja, 6dio (dosa) e sentimentos de confusédo, ou

seja, ignorancia (moha), segundo a categoria a qual pertencem.
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Raga — Dosa — Moha — A causa raiz do sofrimento

O Buda certamente sabia que, fascinados pela ignorancia, os seres vao a estados
ruins (duggati) e declarou isto no /tivuttaka, enquanto falava aos monges, “Bhikkhus,
abandonem uma coisa, desistam desta unica coisa (ignorancia) e eu garanto a vocés
o nao-retorno a este mundo.” Ele enfaticamente acrescentou que o unico modo de
destruir esta ignorancia era compreendé-la plenamente. (fam moham sammadaniiaya

pajahanti vipassino). Afirmou a mesma coisa sobre o édio (dosa) e sobre o apego

(raga).

No entanto, ndo podemos erradicar raga, dosa e moha a menos que disponhamos de
um meétodo para compreender a verdadeira natureza de como surgem, fazem uma

pessoa feliz ou infeliz, e suas caracteristicas.
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Surgimento de Raga, Dosa e Moha
Um homem comum que n&o conhece a verdadeira natureza das sensagdes se apega
as sensacoes agradaveis e, pensando que sao permanentes, desenvolve rgga. O

mesmo € verdade para dosa e moha. Estas trés, por sua vez, fazem surgir dukkha. O

precursor dessas sensagoes € o contato (phassa).

Sete caracteristicas dessas sensagdes

Devemos conhecer o verdadeiro dhamma destas sensagdes. Segundo o Samyulta

Nikaya, sao sete:
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. Impermanente (anicca)

. Composto (sarikhata)

. Surge em razdo de uma causa (paticcasamuppada)
Perecivel por natureza (khaya dhamma)
Desaparece por natureza (vaya dhamma)

Desapegado por natureza (virdga dhamma)

N o oA w N o

Extingue-se por natureza (nirodha dhamma)

Sensagdes: sua relagdo com as Nobres Verdades

Os textos em pali, além de exporem a verdadeira natureza das sensacdes e como

fazem surgir dukkha, investigam a fundo este fenébmeno. No Ariguttara Nikaya ? existe
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uma explicacao detalhada de como a experiéncia das sensacdoes corporais esta

relacionada as Quatro Nobres Verdades —

E para aquele que esta efetivamente experimentando sensacées corporais,
Oh medilitadores,

Eu ensino, eu exponho a verdade - “Isto é sofrimento.”

Eu ensino, eu exponho a verdade — “Este € o surgimento do sofrimento.”

Eu ensino, eu exponho a verdade — “Esta é a cessacao do sofrimento.”

Eu ensino, eu exponho a verdade — “Este é o caminho que leva a cessacao

do sofrimento.”
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A natureza de Sampajarifnia e seu papel para levar a cessagao do
sofrimento

A terceira e a mais importante e crucial Nobre Verdade ocorre quando sampajarifia

desempenha o papel principal. Mas o que é sampajarnnia?

Sampajafiia é a compreensdo plena com sabedoria. E um processo gradual e

consiste de cinco passos.
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Os cinco passos de Sampaijaiifia

Primeiro, o meditador deve saber conscientemente o que acontece consigo mesmo.
Deve estar consciente e atento ao surgimento das sensagdes e aos vicios resultantes

— raga, dosa e moha.

Segundo, esta consciéncia deve auxiliar a estabelecé-lo de momento a momento e

criar um tipo especial de consciéncia nele.
Terceiro, esta consciéncia deve ser desenvolvida a tal ponto que as sensacdes se

transformem em uma questdo de mera observagao e compreensao perfeita. Deixam

de criar uma impressao no corpo ou na mente.
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Quarto, ao atingir este estado, o meditador deve aprender a permanecer naquele
estado de consciéncia prolongada agucada, onde o meditador ndo se agarra a mais
nada. De fato, ndo existe nada a que se agarrar. Isto ndo € mero conhecimento
(como é o caso para a maioria de nds), mas significa de fato alcangar aquele estado

de nao se agarrar.

Quinto, ao permanecer neste estado de nao se agarrar por um periodo prolongado, o

meditador experimenta a cessacao da experiéncia.

Estes cinco passos, se tomados com firmeza, consciéncia e confianga, ensinam o
meditador a se distanciar e a ndo se envolver com 0 que experimenta. Por
conseguinte, ele nao deixa as sensagoes criarem qualquer impressao em si mesmo e

fica imune a todos os efeitos subsequentes das sensacoes.
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Sampajaiifa deve ser acompanhado de um estado de alerta

exemplar

Isto, contudo, demanda um estado de alerta exemplar de sua parte. Diz-se no

Sampajana Pabbam do Mahasatipatthana Sutta, “Aquele que possui o mais elevado

objetivo em sua mente, deveria sempre e eternamente estar atento e possuir a plena
compreensao com sabedoria em todas as ocasioes, em todas as situagoes, enquanto
olha para frente e para os lados, enquanto se curva e se alonga, enquanto veste o
manto e carrega a sua cuia de esmolar, enquanto mastiga, bebe e degusta e até
mesmo enquanto atende aos chamados da natureza, enquanto caminha, fica de pé,

se senta, deita, dorme, desperta, fala e permanece em siléncio.”
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Isto mostra que estar alerta, por um lado, e ter plena compreensao com sabedoria,
por outro, sdo ambos necessarios para se atingir a libertagcdo. De fato, este
sampajanfia € a armadura do meditador, um colete ndo somente a prova de balas,

mas a prova de tristeza, a prova de desejo e a prova de auto-complacéncia.
Esta € a mais preciosa dadiva que o ensinamento do Buda nos oferece. A hora de

Vipassana chegou e a técnica esta sendo novamente disseminada por Sri

S.N.Goenka e, antes dele, por seu professor Sayagyi U Ba Khin.
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Notas: [referéncias da edigcdo do VRI entre colchetes]

1. Samyutta Nikaya, Vedana Samyuftta, PTS 26.12.12 [VRI 2.4.249-268]
2. Anguttara Nikaya PTS 3.7.1 [VRI 1.3.62]
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Os deveres de rotina de um meditador:

sampajanna

Dhammacariya U Htay Hlaing
Rangum, Mianmar

Traduzido por Saya Ba Kyaw
Existem quatro necessidades principais na tarefa de Vipassana —

1. atapi — esforgar-se ardorosamente

2. sampajano — experimentar com a visao correta
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3. satima — ter consciéncia

4. samadhi - ter uma concentragao agucada
A tarefa de Vipassana, da verdadeira meditagdao, € baseada nessas quatro
necessidades principais. Aqui samadhi nao € diretamente citado no

Mahasatipatthana Sutta mas, segundo os comentarios e os subcomentarios, samadhi

esta incluido no termo satima.

Significado de sampajaiifia

A palavra sampajafina que agora discutiremos € também usada com relagao a

pajanati e sampajano. Antes de mais nada, temos de conhecer o verdadeiro
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significado de sampajanna. A palavra sampajarifia € derivada da combinacao de trés

silabas — sam + pa + janna
sam (corretamente, completamente, por si mesmo)
pa (de diferentes formas e maneiras, especificamente)

janna (conhecer, alcancar).

Do ponto de vista da terminologia, a palavra sampajanna € definida por comentaristas

e subcomentaristas da maneira acima citada.’

De novo, do ponto de vista de questdes ideoldgicas, este termo é definido com vistas

a ter um significado mais preciso da seguinte maneira —
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1. Asammohalakkhanam sampajannam
Conhecimento consistente é a caracteristica de sampajafifia. E como o
conhecimento de uma pessoa que perde o seu caminho em uma floresta

densa e encontra o caminho correto novamente.

2. Tiranarasam sampajannam

Esta € a funcao para implementar o que nds firmemente decidimos realizar.

3. Pavicayapaccupatthanam

A natureza da investigacao aparece no ambito da mente do meditador. 2
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Tipos diferentes de sampajafiiiia

Existem quatro diferentes tipos de sampajanfia —
1. satthaka sampajannasatthaka sampajaria - saber o que é benéfico e o que nao o é.

2. sappdaya sampajanifia - saber a hora e a situacdo apropriadas em que pode ser

benéfico.

3. gocara sampajanna - contemplar sempre os objetos usuais da meditagao,

independentemente da postura assumida ou do que possamos estar fazendo.

4. asammoha sampajanfia- ter conhecimento claro e consistente dos fendbmenos

material e mental no corpo e uma visao clara sobre a vida e sobre o mundo.
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O primeiro desses quatro € benéfico tanto no campo mundano quanto no campo
supramundano. Nao € samatha nem Vipassana, contudo, € um auxilio a tarefa da
meditacdo. No entanto, no Visuddhimagga, os dois primeiros tipos de sampajanna

sdo chamados de pariharika panna (a sabedoria que deve sempre ser lembrada) .

O mais importante para os meditadores € o terceiro, gocara sampajania. Denota que,
exceto quando estamos adormecidos, os objetos da meditagao devem ser
constantemente contemplados. Se fizermos um esforco para fazer surgir gocara
sampajanina em carater permanente, ndo havera necessidade de fazer surgir

asammoha sampajarifia; aparecera automaticamente.
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O Surgimento de Asammohasampajafifia

Com relacdo ao termo sampajafifia, somente o estado de ir para tras ou para frente,
etc. pode ser chamado sampajannapabba. No entanto, sampajanna deveria surgir em
qualquer situagao e a todo o momento. Com relagdo ao surgimento de asammoha
sampajanfa, descricoes detalhadas sao fornecidas nos comentarios. Os fatos mais

importantes sdo os seguintes —

O corpo é parecido com uma carroga; a carro¢ca hao pode se mover
por si sO, deve ser puxada pelos bois; mas a carroca e os bois por
S/ sO ndo podem se mover. Somente quando os bois sdo atrelados
a carroga e dirigidos pelo condutor da carroca € que a carroga pode

Se mover.
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O mais importante aqui € o condutor da carroga. Ele € comparavel a mente; os bois
sdo comparados ao elemento do movimento (vayo dhatu). Os trés outros elementos

(tayo mahabhdittas) sao gerados pela mente.

Destes quatro elementos, quando caminhamos, o elemento da energia cinética (fgjo),
e o elemento do movimento (vayo) sao os fatores principais e o elemento de solidez

(pathavi) e o elemento de fluidez (gpo) sdo simplesmente os seguidores. Quando nos
deitamos ou nos sentamos ou ficamos de peé, pathavi e vayo sao os fatores

principais e os outros dois somente os seguidores.
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Todas estas notas explicativas sdo mencionadas nos comentarios do

Mahasatipatthana Sutta, do Visuddhimagga e do Vibhanga. Para avaliar o nosso

progresso na meditacéo, € necessario conhecé-los.

Quando meditamos incessantemente, por meio do gocara sampajaffia, as
ocorréncias naturais dos fendbmenos podem automaticamente ser experimentadas
cada vez mais profundamente, por meio de asammoha sampajaniia. Pode-se dizer
que asammoha sampajafifia é realizado quando as seguintes perguntas sao

respondidas:

1. ko gacchati (Quem esta indo? Quem €& aquele que esta indo? Existe algum

criador?)

2. kassa gamanam (De quem € a acao de ir? Existe algum criador que cria o ir?)
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3. kim kdrana gacchati (Por que vamos? Por que a acao de ir aparece? Qual é a

causa raiz da agao de ir?).

Estas perguntas a titulo de exemplo servem somente para o caso de “ir". Para cada
caso, as perguntas podem surgir da mesma forma, e as respostas devem ser
compreendidas em conformidade. Do ponto de vista literario, tais perguntas e
respostas sdo muito longas, mas no campo pratico de trabalho, podem ser
experimentadas em uma semana, por serem praticas fundamentais. E muito

prazeroso aprender sobre elas.
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Do ponto de vista literario, novamente, sao namardpapariccheda-nana e
pacccayapariggaha-nana, também chamadas rAafapariind e sammasana nana e

udayabbaya fiana, também chamadas t/ranapar/ﬁﬁé.3
Do ponto de vista do meditador, sao, de fato muito claras.

O ensinamento do Buda sobre a completa experimentacao da diferenca entre a
mentalidade e a materialidade no primeiro estagio & muito claro. E como conhecer um
corddao de contas de ambar transparentes, distinguindo entre o que € o cordédo e o
que sao as contas de ambar. O conhecimento de um meditador € muito claro do
ponto de vista da causa e do efeito. Por exemplo, é 6bvio que querer ir (causa) gera a

acao de ir (efeito), pazcc::vyaparr/'ggaha.4
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A fim de conquistar a visao correta, gocara sampajafina deve sempre ser
estabelecido e desenvolvido. A fim de fazer surgir sampajafifia de forma rapida, um
sistema de principios para meditadores é prescrito. E chamado “gatapaccagatavatta —
pratica constante de ir e vir.” O principio desta pratica constante prevaleceu durante
1.000 anos, desde a época do Buda até a Era do Sri Lanka. “Os deveres de rotina de
um meditador ou o principio da pratica constante” foram executados e seguidos na
pratica pelos bhikkhus através dos séculos, e (eles) foram bem-sucedidos na tarefa
de suas praticas. Relatos detalhados de tais incidentes sdao mencionados nos

;. 5
comentarios.
Deixem-me dar um pequeno exemplo. Quando bhikkhus iam para os vilarejos para a

sua ronda de esmolar e retornavam para as suas residéncias, tinham de praticar

meditacdo constantemente com a consciéncia de cada passo dado no caminho. Se
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fossem descuidados ou desatentos em dez passos, voltavam cerca de dez passos e
comegavam a meditar daquele ponto novamente. Aqueles que praticavam
regularmente desta forma poderiam atingir apice dos estagios de um ariyan mesmo

em sua juventude.

Embora isto seja instruido somente para as rondas de esmolar, deveria ser praticado
a todo o momento, até mesmo na hora das refeigdes, quando se fizesse algo, quando
se fosse ao banheiro, etc. Por conseguinte, diz-se no Sri Lanka que ndo ha um so
banheiro onde ndo se tenha atingido o estado de arahant E necessario praticar

. ~ 6
meditacao enquanto se come, se dorme, se toma banho, etc.

De fato, a tarefa de anapana satipatthana é o velho caminho comum trilhado por

todos os Budas anteriores. Somente os grandes nobres sao dignos desta nobre
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tarefa. Na ceva ittaram — nao pode ser praticado somente por um curto periodo; naca
ittarajanasevitam — nao € digno dos inferiores; garukam garukabhavanam - deve
receber mais esforco do que outros objetos de meditagdo; é necessario pratica-lo

com profundo respeito.7 Entao, o beneficio resultante disto pode se tornar ainda
maior.

Nesta tarefa de anapana, sati e sampajanna sao mais necessarios do que em outros

tipos de meditacao. Por conseguinte, o Buda esclareceu -

Naham, bhikkhave, mutthassatissa asampajanassa anapanassatim
vadami.

Eu ndo dou o método de anapana aqueles que sao descuidados ou

desatentos, destituidos de sampajaﬁﬁa.8
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Que todos vocés desenvolvam sampajanfia e tenham sucesso, facilmente e

rapidamente, em sua tarefa de meditagao!
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Notas: [Referéncias da edicdo do VRI em colchetes]

1. Dhamasarigani Atthakatha 175, 192 [VRI 163]; Patisambhidamagga Atthakatha,
1.343 [VRI 1.1.108-109]; Samyutta Nikaya Atthakatha 1.74 [VRI 1.1.38]; Samyutta
Nikaya Atthakatha 2.118 [VRI 1.2.73]; Vibhanga-Mulatika 2.180 [VRI 523];
Visuddhimagga-Tika 1.187 [VRI 1.85], edicao de Mianmar

2. Dhamasarigani Afthakatha 1.219 [VRI 163]; Visuddhimagga 1.157 [VRI 1.85];
Mahaniddesa Atthakatha 121, edicao de Mianmar [VRI 10]

3. Samyutta Nikdya Atthakatha 2.103, edicao de Mianmar [VRI 1.2.63]

4. Samarnnaphala Sutta Vipassana Nanakatha, Digha Nikdya Afthakatha 1.197-8,
edicao de Mianmar [VRI 1.234 Adayo]

5. Majjhima Nikdya Atthakatha 1.262-3 [VRI 1. 465]; Digha Nikaya Atthakatha 1. 165-
182 [VRI 1. 214]; Samyutta Nikdya Althakatha 3.220-3 [VRI 3.5.368]; Vibhanga
Atthakatha 2.332-348 [VRI 523], edicao de Mianmar
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6. Samyutta Nikdya Afthakatha 3.221 [VRI 3.5.368]; Vibhanga- Atthakatha 2.335 [VRI
523], edi¢cao de Mianmar

7. Visuddhimagga 1.276 [VRI 1.230], edicao de Mianmar

8. Majjhima Nikaya 3.127 [VRI 3.149], Anapanassati Sutta; Majjhima Nikaya
-Atthakatha 4. 100 [VRI 3. 149], edicao de Mianmar
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Sensacao e percepc¢ao correta na meditagao
Vipassana

G.C. Banerjee

Um filésofo francés, ha tempos, com razao ressaltou, “Aquele que conhece algo e
age de outro modo, conhece imperfeitamente.” Em outras palavras, quem conhece
perfeitamente age de acordo com o seu conhecimento. Portanto, simplesmente
conhecer algo ou simplesmente estar consciente de algo nao é suficiente para agir
corretamente. A meditacdo Vipassana nos ensina a ver as coisas como de fato sdo. A
percepcao destituida de qualquer sabedoria em acao nao tem sentido, portanto, a

verdadeira percepc¢ao deve incluir sabedoria em acao.
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O principal objetivo da educacdo deve ser o de adquirir conhecimento sobre si
mesmo e, entdo, sobre outras coisas no universo. A fim de conhecer a si mesmo, a
fim de trazer paz mental e harmonia, devemos observar o0 nosso comportamento
mental e fisico. O processo de observacado deve ser cientifico e sem qualquer
preconceito de dogma baseado em experiéncias passadas que estejam acumuladas
no depdsito da memoria. Qualquer acdo nascida do pensamento produzira
inevitavelmente contradicdes porque o pensamento em si € limitado. Por conseguinte,
a acao nascida do pensamento ndo é uma acao. O unico outro instrumento a restar é
a sensagao (vedana) nao associada a emocao. Vedana pode nos fornecer um
instrumento para observacao das atividades do corpo e da mente de modo a permitir

0 conhecimento de si mesmo.
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Vedana nasce do contato entre o 6érgéo do sentido e 0 seu objeto correspondente. O
contato € espontaneo e natural. N6s sabemos que quando existe um corpo vivo,
existe respiracdo e quando existe mente, existe pensamento. O surgimento da
respiragdo no corpo e o surgimento do pensamento na mente sé podem ser
conhecidos através de vedana. Portanto, vedana é inseparavel do corpo e da mente e
s6 podemos nos conhecer a nés mesmos através de vedana. Existem trés tipos de
vedana - agradavel, desagradavel e neutra. Se nao virmos a sua verdadeira
natureza, a vedana agradavel gerara desejo, a vedana desagradavel gerara aversao
€ a vedana neutra gerara ignorancia, entao, todos s trés tipos de sensagao produzem
respectivamente avidez, 6dio e delirio. Tais produtos sao a causa raiz do sofrimento

humano.
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O Buda, como um médico pratico, estava antes de tudo preocupado com a
erradicacao do sofrimento humano nesta vida presente. Ele descobriu uma causa e
receitou um remédio para a eliminagdo da causa. O remédio é a meditagao
Vipassana. Se nos preocuparmos somente com o0 ensinamento tedrico e ndao o
implementarmos em nossa vida cotidiana, nao poderemos nos curar dos males. Em
lugar de apenas recitar as suas receitas, devemos implementar os ensinamentos e
verificar se o sofrimento desaparece. Vipassana € o unico caminho para colocar fim
ao sofrimento da vida presente. Vipassana nos ajuda a ver as coisas como realmente
sao, em sua verdadeira natureza. Se pudermos ver a verdadeira natureza das coisas,
sampajanfa, ou a sabedoria em acgao, entrara em funcionamento. Sem sampajanna,
Vipassana sera incompleta e insuficiente e ndo poderemos lidar com vedana porque,
diferentemente do pensamento, ndo é acumulativa. Como vedana € inseparavel da

vida, da mesma forma sampajanna € inseparavel de Vipassana. Vedana também

492



desempenha um papel importante no movimento ciclico da ligagao causal da origem
dependente. Se vedana nao for vista em sua verdadeira natureza, levara a tanha
(desejo) e fanha levara a upadana (apego) e o circulo vicioso tem inicio. Mas quando
vemos a vedana em sua verdadeira natureza, entao veremos a sensagao como
sensacao. A sensacao sente, ndo é a minha sensagao nem a sua sensacgao. Nao é a
sensacdo de um homem nem a sensacdo de uma mulher. E simplesmente uma
sensagao nascida do contato. A sensagao agradavel é dukkha porque desaparece
logo apos ter surgido. A sensacao desagradavel também é dukkha porque gera dor. A
sensacao neutra € dukkha porque produz ignorancia. Portanto, a sensacado é
dolorosa, impermanente e, por ser um produto da relacido condicional, nela nao ha

nem “eu” nem quem a sinta.
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A natureza da sensacido se for examinada por este ponto de vista, ndo sera uma
questao de gosto e de apego. E se ndo nos apegarmos a ela, morrera de morte
natural. Como surgir e desaparecer € a natureza de todos os fenbmenos naturais, o
circulo é quebrado e nao mais caminharemos pela trilha do sofrimento. Em outras
palavras, a estrada do sofrimento sera fechada. Agora o rompimento deste circulo
nos levara a iluminagao. Se este esfor¢co constante for mantido em nossa relacao
percepgcao-acao nao acumulativa, poderemos experimentar o outro lado, a verdade

de todas as verdades, a paz de toda paz e o fim de todos os fins.

Vipassana é o mais simples e também o mais dificil tipo de meditacdo. E o mais
simples porque nos diz para nada fazer além de estar conscientes e atentos como
uma testemunha. Ao mesmo tempo, € o mais dificil porque a nossa mente esta

condicionada a fazer algo com a expectativa de um resultado definido. Esforgo
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constante € necessario a fim de quebrar este condicionamento e este esforco é o
processo de Vipassana. Os seres humanos tentaram diversos métodos como bhakti,
ioga e karma a fim de alcancar a paz na mente, mas em vez de alcancgar a paz, o
mundo sofreu com a pobreza, o ciume, a guerra e a destruicdo. A segunda metade do
século XX testemunhou o renascimento da meditagao Vipassana apos 2.500 anos. O
caminho de Vipassana é a unica trilha que resta para a humanidade descobrir a si
mesma. O método de total inacdo como proposto pela meditacao Vipassana nos
permitira viver com total energia. A agcado nascida do amor e da compaixao sera a

acao correta, surgida da percepcao correta, que levara ao fim do sofrimento humano.
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Fonte: The Importance of Vedanad and Sampajafifia, a seminar, February 1990,

Dhamma Giri, Igatpuri — Vipassana Research Institute

Maiores informacdes podem ser encontradas acessando www.dhamma.org
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