Palestras sobre o Satipatthana Sutta — S.N.Goenka

Condensado das palestras durante um curso de Maha-satipatthana Sutta

Introducao

S.N.Goenka, ou Goenkaji como ampla e respeitosamente é chamado, é
bem conhecido em muitos paises do mundo como um grande professor de
meditacdo. Ele recebeu a técnica que ensina nos anos 1950 de Sayagyi U
Ba Khin, da Birmania, que, por sua vez, a recebeu de Sya Thet, que, por
sua vez, a recebeu do veneravel monge Ledi Sayadaw, que, por sua vez, a
recebeu de seu proprio professor na longa linhagem de professores que
preservaram a técnica, descendendo diretamente do Buda. O feito dessa
linhagem de mestres que preservaram a técnica durante tdo longo periodo
de tempo é extraordinario e motivo de imensa gratiddo da parte daqueles
que a praticam. Atualmente, em um mundo sedento de paz interior, ao
longo da vida de Goenkaji ocorreu uma disseminacao extraordinaria da
técnica. No momento em que este texto esta sendo escrito, cursos de
meditacao estdo sendo oferecidos em 55 centros de meditacdo, bem como
em acampamentos temporarios na india e pelo mundo afora, atraindo cerca
de 40 mil pessoas por ano, um ndmero que cresce a cada ano.

Apesar da sua personalidade magnética e do imenso sucesso do seu método
de ensino, Goenkaji da todo o crédito do seu éxito a eficacia do proprio
Dhamma. Ele nunca procurou desempenhar o papel de um guru, nem quis
fundar qualquer tipo de seita, culto ou organizacao religiosa. Ao ensinar a
técnica, nunca deixa de afirmar té-la recebido do Buda, por intermédio de
uma linhagem de mestres até o seu préprio professor, e € evidente quao
grato € pelos beneficios adquiridos em termos pessoais, na sua propria
meditacdo. Ao mesmo tempo, ele continuamente enfatiza que ndo ensina
budismo nem qualquer tipo de “ismo” e que a técnica que ensina é
universal, para pessoas de quaisquer formacdes ou crencas religiosas ou
filosoficas.

Um curso de meditacdo padrdo nessa tradi¢do é um curso com a duracao de
10 dias em regime de internato. Os participantes devem se comprometer a
permanecer no local do retiro durante todos os dez dias, obedecendo a um
horéario rigoroso, mantendo siléncio completo entre si durante os primeiros
nove dias. No inicio do curso, adotam cinco preceitos, tais como dados
pelo Buda aos leigos: abster-se de matar, abster-se de roubar, abster-se de
dizer mentiras, abster-se de conduta sexual inadequada (que significa
manter celibato total durante todo o curso) e abster-se de tomar qualquer



tipo de intoxicante. Comecam com a pratica de meditacdo Anapana, ou
seja, a observacéo da respiracao natural. No quarto dia, quando alguma
concentracgdo foi alcancada, passam para a pratica de Vipassana, a
observacao sistematica de todo o fenbmeno mente-matéria por meio das
sensacOes do corpo. No ultimo dia completo, praticam Metta-bhavana, ou
seja, amor bondoso, ou compartilhar os méritos adquiridos com 0s outros.

Embora sua familia fosse indiana, Goenkaji foi criado na Birmania, onde
aprendeu a técnica do seu professor Sayagyi U Ba Khin. Apds ter sido
nomeado professor por U Ba Khin, deixou a Birmania, em 1969, devido a
doenca de sua mée, para conduzir um curso de 10 dias para seus pais e 12
outras pessoas em Bombaim. A inspiracdo que gerou e os resultados
extraordinarios do seu ensinamento levaram a muitos outros cursos desses.
De inicio, em acampamentos, montados em diversas partes da India e, mais
tarde, em centros, a medida que estes comecavam a surgir. A partir de
1979, ele também comecou a oferecer cursos fora da india, sobretudo no
Sri Lanka, na Tailandia, no Nepal, na Franca, no Reino Unido, na América
do Norte, no Japéo, na Australia e na Nova Zelandia. Todas estas areas,
hoje em dia, contam com um ou mais centros.

Infelizmente, por volta dessa época, surgiu confusdo entre alguns
meditadores sobre como praticar Vipassana. A questdo levantada era
quanto ao que era Vipassana e ao que era Satipatthana. Na realidade,
Vipassana e Satipatthana sao sindnimos. S840 a mesma coisa.

De modo a permitir que meditadores trabalhem diretamente com as
palavras do Buda e dissipem essa confusdo, Goenkaji ofereceu o primeiro
curso de Satipatthana sutra, em Dhamma Giri, o principal centro perto de
Bombaim, de 16 a 22 de dezembro de 1981. A disciplina e o horario do
curso de 10 dias foram mantidos, mas os participantes podiam estudar o
texto do sutra nos intervalos, caso desejassem. As palestras noturnas de
Goenkaji explicavam e elaboravam o sutra. Desse modo, pariyatti (0
estudo tedrico de Dhamma) e patipatti (a pratica do Dhamma em si) eram
combinados de modo mais benéfico.

Cada um dos capitulos deste livro € uma versdo condensada da palestra
noturna diaria proferida por S.N.Goenka durante um curso de Satipatthana
Sutra por ele conduzido em Dhamma Bhami, Blackheath, Australia, em
novembro, 1990. O livro pretende acompanhar o Maha-satipatthana Sutta,
0 grande discurso sobre o estabelecimento da consciéncia (VRI, 1998),
com sua Introducéo e Notas, publicado pelo Vipassana Research Institute.
Aguele volume contém o texto completo do sutra e é utilizado



como manual pelos alunos de meditagdo que fazem o curso. As palestras
condensadas neste livro contém apenas breves trechos daquele sutra e ndo
héa intencéo de ser utilizado durante o curso, durante o qual os alunos
podem ouvir diretamente as palestras originais gravadas. Pode, no entanto,
servir como auxiliar aos meditadores depois do curso para rever o
conteudo, e como ajuda aos estudiosos para aprofundar seu conhecimento
dos textos, assim como para auxiliar a traducdo e um melhor entendimento
para aqueles cuja lingua materna nao seja o inglés.

“A libertagdo somente podera ser adquirida pela pratica, nunca pela mera
discussdo.” Essas palavras de Goenkaji fornecem um pano de fundo
adequado para a origem e a razdo de ser dessas palestras e para 0 proprio
curso de Satipatthana Sutra.

Goenkaji sempre enfatizou a importancia da pratica da meditacdo em si; a
teoria e o conhecimento sdo entendidos como um apoio a pratica. Nas
palestras do Satipatthana, ele alerta para o fato de que seria uma grande
infelicidade se um centro se dedicasse exclusivamente ao estudo da teoria.
Nos cursos de Satipatthana, assim como nos cursos de 10 dias, um horario
completo de meditacdo é seguido. As palestras sdo limitadas a um unico
periodo no final do dia. Isso significa que os participantes podem utilizar a
teoria como uma base, a partir da qual poderdo investigar e experimentar
diretamente as realidades dentro de si mesmos, em lugar de cairem na
tentacdo de se envolver em meros debates intelectuais a respeito disso.

N&o que se desencoraje o estudo intelectual, mas, como enfatiza Goenkaji,
a teoria e a pratica devem caminhar juntas. Do mesmo modo, nos cursos
de 10 dias, os ensinamentos evoluem de sila (moralidade),

para samadhi (dominio sobre a mente), para pafifia (sabedoria através da
visdo interior) a medida que os meditadores sdo apresentados a cada etapa
no plano prético.

Um pré-requisito para o curso de Satipatthana nesta tradicao é ter
concluido trés cursos de 10 dias, estar praticando diariamente com
regularidade e mantendo um minimo de sila, observando os cinco preceitos
morais. Cumpre observar que o sutra em si, em momento algum faz
qualquer mencéo a sila. Goenkaji explica o contexto na palestra do Dia 2:
o sutra foi pregado ao povo de Kuru, que tinha ja uma sila fortemente
estabelecida, hd muitas geracoes. Falar de sila com eles era desnecessario,
pois sua importancia ja era aceita e fora incorporada. Também é
importante, hoje em dia, que os meditadores que frequentam este curso e
trabalham com este sutra tenham, a0 menos, uma compreensao e uma
pratica basicas de sfla. Sem essa base de moralidade, seria impossivel



alcancarem na sua pratica uma profundidade suficiente para Ihes permitir
trabalhar de forma eficaz com o ensinamento do sutra. Muitos dos ouvintes
do sutra original ja haviam alcancado um alto desenvolvimento em sua
pratica, exigindo muito pouca orientacdo para atingir estagios mais
elevados. Embora tais realizagcGes ndo sejam necessariamente esperadas,
hoje em dia, uma exigéncia do curso de Satipatthana € a de que seus
alunos tenham, ao menos, uma sélida base nesta meditacdo, bem como
familiaridade com as palestras do curso de 10 dias.

Tampouco tera sido coincidéncia que, logo em seguida ao primeiro curso
de Satipatthana Sutta conduzido por Goenkaji em Dhamma Giri, ele
conduziu seu primeiro curso de Vipassana de um més. O entendimento
aprofundado adquirido ao se frequentar um curso de Satipatthana constitui
a base essencial para a pratica durante um curso longo e &, de fato, uma
exigéncia para se frequentar um curso longo nesta tradicdo. Esta
compreensao funciona como um guia muito importante e de grande ajuda
para 0 meditador durante a prolongada soliddo da pratica durante um curso
longo. Além do mais, as palestras do curso longo diversas vezes fazem
alusdo aos ensinamentos deste sutra importante, que sao, também, ecoados
em muitos outros sutras.

Todos os milhares de discursos proferidos pelo Buda tém um significado e
uma inspiracdo muito particular. Cada um foi especificamente montado
pelo Buda para se adequar a sua plateia, para se adequar a sua situacéo e ao
nivel de compreensdo naquela época. A compreensao de até mesmo um ou
alguns discursos era, com frequéncia, suficiente para um meditador
alcancar a meta final. No entanto, este discurso em particular foi
selecionado para estudo intenso porque, devido a natureza evoluida da sua
plateia original, pode dispensar muitos preliminares e lidar, em detalhe,
com a técnica da meditacdo em si. Desse modo, € particularmente Util para
alunos mais antigos que desejem estudar e entender a técnica mais a fundo
no plano teorico, de modo a fortalecer a sua prética.

O primeiro curso de Satipatthana Sutta teve a duracéo de apenas sete dias
completos, pois esse foi 0 periodo de que Goenkaji necessitou para expor e
explicar o sutra nas palestras noturnas. A sua duracdo média permanece a
mesma hoje em dia. A énfase é, portanto, na compreenséo do sutra e, no
plano pratico, a apreensédo dos seus significados inferidos por intermeédio
de, pelo menos, alguma prética. Esta pratica é, a seguir, mais desenvolvida
nos cursos longos depois de ser solidamente ancorada em um
conhecimento mais aprofundado da teoria.



E uma fonte de grande inspiragio para os alunos em um curso ouvir as
palavras diretas do Buda em um contexto no qual podem trabalhar
diretamente com elas. Muitos meditadores, tendo praticado mesmo apenas
um pouco, Se emocionam ao ouvir pela primeira vez as palavras do Buda e,
de imediato, passam a compreendé-las de uma forma gque simplesmente nao
seria possivel para agueles que nunca praticaram, pois o nivel da
experiéncia estaria ausente da sua compreensdao. Muitos meditadores
relatam ter a sensacgdo de que o Buda estaria se dirigindo pessoalmente a
eles proprios, como se as suas palavras Ihes fossem enderecadas. E uma
caracteristica do ensinamento de uma pessoa iluminada que passem a
impressao de estar falando da experiéncia de cada meditador.

No Mahg-satipatthana Sutta original, e, com frequéncia, em muitos outros
sutras também, o Buda recorreu a repeticéo, tanto para énfase quanto para
clareza. Em suas palestras sobre o sutra, Goenkaji recita cada passagem
em pali por completo, com 0 mesmo resultado. A ressonancia das palavras
originais do Buda, em especial, quando recitadas por um professor de
Vipassana da maestria de Goenkaji, convida, de imediato, o ouvinte a
meditar mais a fundo. Contudo, produzir uma versao por escrito que
reproduzisse todo o pali citado arriscaria sobrecarregar o leitor ao
apresentar uma massa de material desnecessaria. Este volume, portanto,
separa as palestras e o texto completo do sutra. As palestras contém apenas
trechos do sutra que sdo seguidos dos comentarios de Goenkaji. Devera ser
notado, além disso, que, para a conveniéncia do leitor, muitas passagens
repetidas dentro desses trechos foram omitidas e substituidas por elipses

().

O texto completo em pali e a traducdo podem ser encontrados no volume
que acompanha este, 0 Maha-satipatthana sutra, o0 grande discurso sobre o
estabelecimento da consciéncia (VRI, 1998). Desse modo, 0 sutra podera
ser lido em sua totalidade com o contexto e a compreensdo adquiridos pela
leitura preliminar dessas palestras. Aqueles que desejarem adquirir a
inspiracdo de ouvir o pali em sua totalidade enquanto, de fato praticam,
indicamos as palestras ou canticos originais do proprio Goenkaji.

Nenhum resumo desse tipo jamais podera captar todo o sabor e o impacto
das palestras originais. Ter estado presente e ouvido essas palestras, em
pessoa, € um imenso privilégio e uma fonte de inspiracdo extraordinaria.
Portanto, essas palestras condensadas procuram reter esse sabor e essa
atmosfera. Ainda que fiéis, na medida do possivel, as palavras originais de
Goenkaji, procuram destilar e cristalizar o significado de cada um dos
pontos por ele abordados com a maior clareza possivel. Se forem capazes



de inspirar todos aqueles que as Iéem a meditar em niveis mais
aprofundados no caminho da libertacdo, seu proposito tera sido cumprido.

—Patrick Given-Wilson
Maio, 1998, Dhamma Bhami,
Blackheath, Australia

Nota sobre a pronancia do pali

Pali era a lingua falada no norte a india na época de Gétama, o Buda. Era
escrita usando a escrita Brahmi da india, na época do imperador Ashoka e
foi preservada nos alfabetos dos diversos paises onde o idioma foi
mantido. Na escrita romana, o seguinte conjunto de marcacdes diacriticas
sdo utilizadas para indicar a pronuncia correta.

O alfabeto é composto por quarenta e um caracteres: oito vogais e trinta e
trés consoantes.

Vogais: a, a, 1,1, U, 0,€,0

Consoantes:
Velar: k kh g gh n Palatal: c ch jjh i Retroflex: t th d dh n Dental: tth d
dh n Labial: p ph b bh m Miscelénea: y, r, I, v,s, h, |, m

As vogais a, I, u sdo curtas; a, 1, i sdo longas; e & o se pronunciam longas
exceto antes de consoantes duplas: deva, metta; loka, photthabba.

a soa como “4” em “ambar”’; a como “a” em “ave”;
(1552 em ‘Gindio”;

1 soa como “1” em “tinta’; T como
u soa como “u”’ in ‘urso’; U lcomo “0”’ em “Gltimo”.

(1342}
1

(1S3

A consoante ¢ soa como “tch” em “tchau”. Todas as consoantes aspiradas
sdo pronunciadas com uma expulsdo audivel da respiracdo seguindo o som
normal ndo aspirado.

Portanto, th ndo soa como “three” em ingl€s, mas mais como “Thailand”e o
“ph” ndo tem som de “f” mas se pronuncia “p”” acompanhado de uma
exalacao.



As consoantes retroflex, t, th, d, dh, n se pronunciam com a ponta da
lingua virada para tras, enquanto nas dentais t, th, d, dh, n, a lingua encosta
nos dentes superiores dianteiros.

A palatal nasal, 1, ¢ igual ao ‘i’ espanhol, soa como “nh”/*senhor”. A velar
nasal, n, se pronuncia ‘ng’ como em ‘zanga’ mas ocorre somente com as
outras consoantes do seu mesmo grupo: nk, nkh, ng, ngh. A prondncia de
m é semelhante a n, mas ocorre mais como nasalizacdo de finalizacéo:
‘evam me sutam’. O v pali € um suave ‘v’ ou ‘w’ e |, produzido com a
lingua em retroflexao, ¢ quase um som de “rI” combinados.

Existem algumas instancias de palavras em sansacrito no texto. Os
seguintes sdo 0s caracteres diacriticos que aparecem em sanscrito, mas nao
em pali:

r corresponde ao ‘r’, vocalizado, pronunciado como ‘ri’ rolando o ‘r’ $ €
um ‘sh’ retroflex; $ ¢ um ‘sh’ palatal

Namo tassa bhagavato arahato samma-sambuddhassa

DIA UM

O primeiro dia do curso de Satipatthana terminou. A técnica, e a sua
pratica, permanecem as mesmas. Trata-se, contudo, de um curso especial
no sentido de que vocé vai tentar compreender as palavras do Buda com
relacdo a técnica. Todos 0s ensinamentos, todos os discursos do Buda séo
tdo esclarecedores, repletos de sabedoria, tdo preciosos, como fatias de um
grande bolo doce. Cada um deles oferece 0 mesmo sabor de néctar, de
ambrosia. O Maha-satipatthana Sutta, no entanto, foi escolhido porque
lida com a técnica em detalhe.

E melhor que alunos antigos dedicados ougam as proprias palavras do Buda
de modo a compreenderem tanto a pratica quanto a teoria com maior
clareza e eliminar qualquer confusdo que haja. Alguns alunos
entusiasmados, infelizmente, comecaram a ensinar sem terem sido
adequadamente treinados ou fundamentados na técnica, e misturaram
outras coisas nela. Na India, frequentaram apenas alguns cursos. A
maioria tinha grande apego as suas proprias crencas filosoficas sectarias e
foram incapazes de ensinar de modo apropriado. Alunos de Vipassana que
frequentaram os seus cursos ficaram muito confusos.



Assim tambem no Ocidente, ha pessoas que comecgaram a ensinar com base
nesta técnica, mas de forma diversa. Apenas para marcar uma diferenca,
afirmam estar ensinando Satipatthana, e dizem que aquilo que Goenka
ensina é Vipassana. 1sso causou uma grande confusdo. Satipatthana é
Vipassana. Vipassana é Satipatthana. As palavras diretas do Buda irdo
esclarecer isso. Oferecem inspiracédo e orientacdo, e a compreensao do
Dhamma em um nivel mais profundo. Portanto, a técnica permanece a
mesma, mas as palestras noturnas vao cobrir este importante sutra, 0
Satipatthana, em detalhe.

De inicio, pali, o idioma antigo falado pelo Buda, parecerda muita novidade
para vocé. A0S poucos, comecard a compreender as palavras. Mais
adiante, sera capaz de desenvolver uma familiaridade pratica com a lingua.
Entdo, ela se torna tdo inspiradora. Se vocé for um bom meditador
Vipassana, sentird como se as palavras fossem para Vocé, que o proprio
Buda esta orientando a sua pratica. Neste estagio inicial, compreenda
apenas algumas palavras, que serdo Uteis.

Os trés passos

Existem trés aspectos, ou passos importantes de Dhamma. O primeiro é
pariyatti: conhecimento intelectual suficiente do ensinamento. Aqueles que
nunca sequer ouviram ou leram as palavras do lluminado ndo poderao
entender Dhamma e sua natureza universal. Compreenderdo Dhamma
apenas como uma religido budista. Irdo considera-lo uma crenca filosofica
sectaria, ou um rito, um ritual, ou uma cerimdnia religiosa, tal qual aquelas
nas quais eles préprios continuam a se envolver. Um sutava é alguém que
ouviu e ira compreender Dhamma como uma lei, natureza, verdade
universal, que ndo se limita a uma sé seita ou comunidade. Tendo ouvido,
um sutava pode aplicar e praticar isso na vida, e € uma pessoa afortunada,
se comparada com um assutava, que nada ouviu a respeito da verdade
universal e, portanto, permanece confuso.

Ouvir ou ler palavras de Dhamma é muito bom para dar inspiracao e
orientacdo para que se comece a praticar. Porém, caso vocé se sinta
satisfeito com apenas isso e ndo pratique, por acreditar que sabe tudo no
plano intelectual, nesse caso, ndo serd nada além de um jogo devocional.
Na realidade, nada sabe porque falta a experiéncia direta. VVocé se

limitou a aceitar a verdade sem praticar, o que pode inclusive se tornar um
obstaculo a libertagdo. De modo que todo sutava precisa comegar a
praticar.



Patipatti, o passo seguinte, é praticar Dhamma. Em outro discurso, o Buda
disse:
Supatipanno Bhagavato savaka-sangho.

Savaka significa sutava. Savaka-sangho significa o sangha que é savaka,
que ouviu os ensinamentos do Buda e comegou a caminhar na trilha de
forma apropriada, isto €, supatipanno, “bem praticado”. Caminhando na
trilha, alcancardo o destino final da plena libertacdo. Patipatti terd esse
resultado, ndo apenas pariyatti. Com pariyatti vocé comeca a entender
que, como um ser social, deve levar uma vida moral em sua familia e na
sociedade. Se voceé perturbar a paz e a harmonia dos outros, como pode
esperar experimentar paz e harmonia? Entdo, vocé se abstéem de qualquer
acdo fisica ou vocal que possa magoar ou prejudicar outros seres. VOCé se
abstém de matar, de roubar, de ter conduta sexual inapropriada, de mentir,
de usar palavras duras, desleais ou inuteis, palavras sem sentido que
desperdicam seu tempo e o dos demais, e de usar qualquer tipo de
intoxicante. VVocé tamém compreende que, ao se abster de a¢bes
insalubres, esta fazendo um favor a si proprio, ndo apenas aos outros. Essas
acOes insalubres, para serem empreendidas, exigem que se gerem imensas
Impurezas mentais, tais como avidez, ganancia, aversao, ego e medo.
Quando fizer isso, estara prejudicando a si proprio. Por essa razéo,
compreende a importancia de sila, que significa “moralidade”.

No entanto, mesmo com a sua compreensdo intelectual, manter sila se
torna dificil sem haver controle sobre a mente. Por esse motivo, precisa
praticar samadhi, que € o controle da mente. Em certas circunstancias, tais
como no ambiente de um curso de Vipassana, é facil evitar romper sua sila,
mas ao trilhar o caminho, precisa desenvolver esse dominio. VVocé comeca
a se tornar supatipanno. Agora vocé esta praticando empregando
Anapana, consciéncia da sua respiracdo, que € patipatti.

A medida que vocé progride no caminho corretamente, como uma pessoa
iluminada pretendeu que o fizesse, precisa controlar a mente de forma
correta, caso contrario, esse controle ndo o levara ao terceiro passo de
pativedhana. Literalmente, isso significa “atravessando, penetrando”.
Seu samadhi concentra a mente na realidade pertencente a vocé mesmo,
seu proprio fenbmeno mente-matéria, porque a respiracao esta relacionada
tanto a mente quanto a matéria. No entanto, a medida que avanca, notara
um grande estogque de impurezas acumuladas no interior. Embora tente
controlar as suas acdes fisicas e vocais, mesmo assim, de tempos em
tempos, vocé é dominado por elas. Portanto, é preciso que alcance aquela
profundeza da verdade que ira erradicar essas impurezas.



Pafifiatti é verdade aparente: parece ser, aparenta ser desse modo. Para
testemunhar a verdade suprema vocé precisa remover essa cortina de
verdade aparente, atravessar, penetrar, e arranca-la por completo. 1sso é
Vipassana. Em outro texto foi dito:

Pafinatti thapetva visesena passati i vipassand.

Pafifatti thapetva significa “tendo removido a verdade aparente®. Entéo,
Vipassana enxerga (passati) as coisas pela sua caracteristica (visesena).
Atravessando, penetrando a verdade aparente, solidificada, intensificada,
que precisa ser dissecada, desintegrada, dissolvida, vocé se move em
direcdo a verdade suprema daquilo que se denomina “eu”, “meu”, a
estrutura material, a estrutura mental e os contedos mentais. Entéo,
atravessando todo o campo da mente e da matéria, pode testemunhar algo
além — a verdade suprema de nibbana, que é eterna, para além de todo o
campo da mente e da matéria. Esta pratica de sabedoria penetrante,
pativedhana, que € Vipassana, leva ao objetivo final da plena libertacao.

Portanto, compreenda que o proposito de ouvir este sutra durante o curso
ndo se limita a pariyatti. Por mais Util que seja esse conhecimento tedrico,
todos os trés passos de pariyatti, patipattie, pativedhana precisam ser
dados. Esses trés cobrem todo o universo de pafifia, ou seja, sabedoria.

Nos cursos de 10 dias, vocé ouviu falar dos trés estagios de pafifia. Suta-
maya pafifia é o que vocé ouviu. E a sabedoria de outra pessoa, ndo

sua. Cintg-maya pafifia é seu raciocinio intelectual, seu entendimento da
sabedoria de outra pessoa. Ambos sdo bons, mas isso somente se for dado
0 terceiro passo de bhavana-maya paffa, testemunhar a verdade por vocé
mesmo. Testemunhar a verdade repetidas vezes desenvolve a sua
sabedoria e é essa experiéncia direta que ira leva-lo ao objetivo final.

Diferentes palavras sdo usadas, em outra tradicdo indiana, para essa
distincéo triplice. Primeiramente, sadda sacca, a verdade da palavra.
Fanaticos acreditam que a verdade das escrituras deve ser aceita mesmo
sem compreendé-la. Quando testemunhada, experimentada, podera ser
verdade, mas eles apenas ouviram e desenvolveram apego. Né&o é a
verdade para eles. A seguinte, é anumana sacca, a compreensao intelectual
por inferéncia. Da fumaca vocé infere o fogo. Ambos podem ser ilusorios,
alucinatorios.

Em terceiro lugar, estd a verdade que vocé testemunha por si proprio:
paccakkha sacca. Todo o ensinamento de uma pessoa iluminada serve



para inspira-lo a fazer isso. Acreditar nas palavras do Buda ¢ essencial,
porém, a ndo ser que vocé testemunhe a verdade por si proprio, nunca
podera se iluminar. Ouvir e compreender intelectualmente é de grande
ajuda, no entanto, a0 mesmo tempo, cada ensinamento precisa ser
testemunhado por aqueles que tém a aspiracéo de se libertar. E isso que é
ensinado no Satipatthana Sutta e cada uma de suas palavras deve inspira-lo
e orienta-lo.

Sati—Atencao plena

Sati significa atencéo plena, testemunhar cada realidade relativa a mente e
a matéria dentro da estrutura do corpo. Somente com a compreensao
correta e a sabedoria correta é que se torna satipatthana. Thana significa
se estabelecendo.

Patthana significa se estabelecendo da maneira correta, 0 que é de
diferentes maneiras, ou seja, pakarena:

Pakarena janati’ti parina.

Pafifia, sabedoria, janati, compreende a realidade de diferentes angulos.
Testemunhar de apenas um angulo é verdade parcial, distorcida. VVocé
precisa tentar testemunhar a totalidade, o que se faz observando por
diferentes angulos. Entdo, é pakarena, e torna-se pafifa.

Desse modo, sati se torna patthana quando € acrescida de pafifia. Sempre
que o Buda usa as palavras sati ou sato, ele também usa sampajano, tal
como no Sutra: Atapr sampajano satima.

Atapr significa “com ardor”. Contudo, sati s6 é perfeito com

sabedoria, sampajano, com a compreensao da natureza da realidade no
plano da experiéncia — ou seja, sua caracteristica basica de anicca,
surgindo e desaparecendo. Sendo a sua natureza de impermanéncia, a
caracteristica de dukkha, infelicidade ou sofrimento, também € inerente.
Praticando com pafifia, vocé compreenderd dukkha com sua propria
experiéncia. Toda experiéncia agradavel, toda experiéncia desagradavel,
e anicca.

Tudo dentro da estrutura do corpo se transforma em algo de desagradavel,
portanto, nada é além de dukkha. A lei da natureza é assim. No entanto, a
tendéncia da mente € a de se apegar e a de se aferrar a experiéncia
agradavel, e quando desaparece, voceé se sente tdo infeliz. 1sso ndo é uma



filosofia, mas uma verdade a ser experimentada por pativedhana:
dividindo, dissecando, desintegrando, dissolvendo vocé atinge o estagio

de bhanga, dissolucéo total. Vocé testemunha a estrutura material
solidificada, o corpo, como na realidade nada além de particulas sub-
atomicas, kalapas, surgindo e desaparecendo. Do mesmo modo, a mente e
0s conteidos mentais se manifestam como emog¢des muito intensas,
solidificadas—raiva, medo ou paixdo—que o dominam. Vipassana,
pativedhana, ajudam-no. Com pafifia perfurante, penetrante, vocé divide,
disseca, desintegra até alcancar o estagio em que essa emogao intensa nada
mais é do que ondulac6es. Toda a estrutura material, toda a estrutura
mental, nada mais sdo além de ondulacGes, ondula¢des, ondulacdes,
anicca, anicca.

Entdo, a realidade deste “eu” ou “meu” ou “eu mesmo” € esclarecida. Sdo
apenas palavras convencionais. Nao existe “eu” algum que possua esta
estrutura mente-matéria, esses fendmenos materiais e mentais. Mera mente
e mera matéria interagem constantemente, influenciam uma a outra sem
parar e se tornam a causa do surgimento uma da outra, resultando em
correntes, contra-correntes e subcorrentes fluindo naquilo que vocé
denomina “eu”. Anatta torna-se claro no plano da experiéncia.

Anicca, dukkha, anatté—ou seja, impermanéncia, infelicidade e auséncia
de ego—ndo devem ser encarados como uma filosofia sectaria. Nao se
trata de algo que se apligue somente a budistas. Todas as pessoas, homem
ou mulher, de qualquer cor ou religido, nada mais séo do que uma interacéo
constante de mente e matéria. Por causa da ignorancia, um tremendo
apego é desenvolvido com relagdo a esse falso ego, esse “eu” que nada traz
além de sofrimento.

A lei da natureza se torna tdo clara com pativedhana, com pafifia
perfurante, penetrante. Sem isso, a mera consciéncia ndo sera de ajuda
porgue VOCé permanecera sempre com a verdade aparente, e ndo
compreendera a verdade real, suprema. A garota do circo andando na
corda bamba estd muito consciente de cada passo que da. Sua vida e partes
de seu corpo correm perigo. Mesmo assim, ela esta distante da libertacéo,
porgue esta apenas com a verdade aparente, ndo com pafifig interior. O sati
ndo é perfeito porque precisa estar estabelecido com a consciéncia

de anicca, dukkha, anatta no nivel da experiéncia. Satipatthana e sati com
paffa. Entdo, desempenha papel importante na pratica de Dhamma, de

testemunhar a verdade. O discurso de Satipatthana é para este proposito.



Nos cursos comuns de 10 dias, ouvimos falar dos cinco amigos, saddha,
fe, viriya, esforco; sati, atencdo plena; samadhi, concentracdo; e pafifia,
sabedoria. Eram chamados de indriya pelo Buda. Indra significa
“soberano”, “rei”. E o nome do rei do mundo celestial. As portas da
percepcao sdo um tipo de indriya: os olhos, os ouvidos, o nariz, a lingua e o
corpo. Sao chamados assim porque continuamente nos conquistam, nos
dominam. Os cinco amigos, ou faculdades, que somos nos quem
dominamos, sdo de outro tipo, e sati é um desses. Esses indriyas eram
também chamados de “forcas” (balas). Para todo meditador, essas cinco
s&o forcas muito importantes, e sati € uma delas. E tdo

importante. Sati também € um dos fatores da iluminacdo. Para cada um
dos 7 fatores da iluminagdo, vocé comecga com atencédo plena e permanece
consciente disso até alcancar o objetivo final. No entanto, sati s6 é
importante e frutifero quando for utilizado da maneira apropriada,

conforme explicam os ensinamentos do Buda neste Satipatthana Sutta.
Pariyatti—Conhecimento tedrico

Amanhda comecaremos a ler esse sutra. O pano de fundo fornecido hoje
tem a finalidade de ajuda-lo a entender que 0 mais importante € a pratica.
Existe um grande perigo de que simplesmente ler ou ouvir sutras ou
discursos se torne um objetivo de vida. Deve-se tomar um grande cuidado
para que o proposito de um centro de Vipassana

permaneca patipatti e pativedhana, a sabedoria que é desenvolvida pela
experiéncia: pouco a pouco, passo a passo, a medida que vocé divide,
disseca, desintegra, dissolve, movendo-se de maneira perfurante,
penetrante, da verdade aparente rumo a verdade suprema.

Uma das razbes, entre muitas, pelas quais a Vipassana foi perdida na india
depois da época do Buda, foi porgue se passou a dar importancia
exclusivamente a teoria e aos sutras. As pessoas se satisfaziam com apenas
recitar um discurso, ou com recitar, ou aprender de memoria, todo

o Tipitaka—os ensinamentos do Buda—como se, com isso, tivessem
preenchido o seu proposito na vida. Depois foram iniciados coloquios,
debates, discussdes a respeito do sentido das palavras. A confuséo
prevalecia, e, sem a pratica, ndo havia entendimento. As palavras de um
iluminado sdo fruto da experiéncia, para guiar as pessoas a testemunharem
a verdade. Jogar jogos com elas cria um tremendo obstaculo. Portanto,
usamos as palavras do Buda para entender como ele queria que
praticassemos. Oferecem inspiracdo e orientacdo, mas € a pratica em si que
permanece predominante.



Naturalmente ndo estamos condenando pariyatti. Como poderia alguém
que esta praticando aquilo que o Buda ensinou ser contrario as palavras do
Buda? No entanto a pratica, e ndo as palavras, deve permanecer 0 n0sso
objetivo principal na vida. Somos muito gratos ao Sangha que preservou as
palavras do Buda e aqueles dentre eles que mantiveram a préatica de
Vipassana; caso contrario, teria sido perdida hd muito tempo. Gracas a
essa nossa tradi¢ao, recebemos o ensinamento em sua pureza original e
somos profundamente agradecidos. Da mesma forma, somos imensamente
gratos aqueles que, tendo ou nédo praticado, a0 menos preservaram as
palavras do Buda de professor a aluno ao longo de 25 séculos.

Agora surgem tantas questfes sobre o ensinamento do Buda. 1sso € ou ndo
€ 0 ensinamento do Buda? A prova so € possivel gracas aqueles membros
do Sangha desta tradicdo que se sentiram responsaveis por manter intactas
as palavras do Buda. Por isso, sdo chamados de Dhammabhandagarikas,
tesoureiros do Dhamma—ou seja, das palavras do Buda. O resultado é que
podemos comparar as palavras com os resultados da pratica da técnica.

Portanto, que ambos pariyatti e patipatti sejam unidos. Pariyatti nos
permite confiar que a nossa pratica € como o Buda queria que fosse, da
maneira apropriada.

Agora este Satipatthana Sutta sera estudado. Se alguém quiser estudar
o0 Tipitaka inteiro, isso € maravilhoso. Cada palavra é néctar, oferece
orientacdo pessoal e é tdo clara e inspiradora. No entanto, isso ndo e
necessario. A compreensao correta de alguns sutras é suficiente. O Buda
disse que, até mesmo um gatha ou verso de duas linhas, se compreendido
corretamente, € suficiente para se atingir o objetivo final. O significado
literal de pariyatti, ou pariyapti em sanscrito ¢ hindi, é “suficiente”. Para
alguns, um namero maior de sutras é suficiente. As palavras do Buda que
VOCés recebem nas palestras noturnas em um curso sao pariyatti.\Vocé
compreende como praticar corretamente, e por que dessa maneira, e
desenvolve confianca nos passos que esta dando. Alguns sutras, ou
discursos, podem ser discutidos nas palestras noturnas nos centros, para
maior compreensdo, mas esse nao deve ser o objetivo principal. Caso
contrario, acabariam por se tornarem meros centros de pariyatti: para
ensinamento do Tipitaka, para discussoes, recitacdes e debates, e também
para jogos emocionais, devocionais e intelectuais.

Este é, portanto, um aviso para aqueles que administram centros pelo
mundo afora, agora e nos séculos vindouros: é essencial que o ensinamento
e a pratica de Vipassana permanecam sempre a principal atividade, porque
0 objetivo final somente sera alcancado se forem dados 0s passos no



caminho. Entdo, a partir de amanhd a noite, recitaremos o sutra, para
compreender patipatti e pativedhana, 0 aspecto pratico, de maneira
correta. Estamos no caminho certo, um caminho sem distracdes nem
desvios, um caminho direto para o objetivo final, sem perder tempo aqui e
ali com temas paralelos.

A préatica permanece a mesma. Agora vocés estdo praticando Anapana,
observando a verdade da respiracdo. Isso € sati. A respiracdo € a natureza
de um ser vivo, ndo simplesmente porgque um livro ou seu professor ou 0
Buda assim o disse. Vocé esté testemunhando isso, assim como entra,
assim como sai, assim como é. N&o se trata de um exercicio de
respiracdo. Vocé ndo a regula, mas apenas observa. Naturalmente a sua
mente comeca a se concentrar. A respiracdo fica mais sutil, mais breve.
Depois faz uma volta completa enquanto entra ou sai, e, as vezes, parece
até cessar. De novo vem uma respiracao profunda, devido a fome de
oxigénio, e VOcé apenas permanece consciente. De novo fica curta, faz
uma volta completa, cessa. VVocé nada faz. Seja uma respiracao longa, seja
uma respiracao curta, apenas permanece consciente. Claro que, as vezes,
quando ndo conseguir sentir a respiracao sutil, podera fazer algumas
respiragdes intencionais, conscientes, apenas para voltar a sentir a
respiracao natural.

Este curso tem apenas 8 dias de duracdo, de modo que o tempo é breve.
Utilize-o com a maxima seriedade. VVocé tem uma vantagem maravilhosa
pelo fato de alunos novos, que muitas vezes deixam de entender o valor da
disciplina e do siléncio, e que, devido a sua confusdo, perturbam os outros,
ndo serem aceitos neste curso. Como alunos maduros que ja frequentaram,
pelo menos, alguns cursos, vocés compreendem o trabalho e compreendem
que a continuidade da pratica é o segredo do sucesso. Se a toda hora
interromperem o seu trabalho por preguica, perambulando, passeando, ou
se deitando e dormindo, ndo poderao alcangar o objetivo. Naturalmente, a
sua mente ira divagar, mas vocé a traré de volta. Seu esforco precisa ser
continuo. Mesmo os chamados periodos de descanso, mesmo durante a
noite, sdo para trabalhar seriamente, para meditar, para se manter
consciente. Sati precisa se estabelecer—satipatthana. Agora,

com Anapana, voceé esta consciente da respiracdo. Sentado, de pé,
caminhando, deitado; tomando banho, lavando roupa, comendo, bebendo—
dia e noite, exceto somente o periodo de sono profundo, vocé esta
consciente da respiracao natural. O sati se torna patthana. A consciéncia
fica bem estabelecida. Depois, em Vipassana, a consciéncia, dia e noite,
sera do surgir e do desaparecer, anicca.



Todas as regras sdo tdo importantes. Um curso como este sem alunos
novos e com o0 minimo de perturbacdes, onde todos sdo tao sérios, € muito
raro. Faca o melhor uso desta oportunidade, desta instalacdo, para
estabelecer a sua consciéncia com sabedoria de modo a chegar cada vez
mais perto do objetivo final. Faca o melhor uso desta técnica maravilhosa.
Faca o melhor uso de Dhamma para o seu préprio bem, para o seu proprio
beneficio, para a sua propria libertacdo das amarras, dos grilhdes e das
correntes da avidez, da aversao, da ignorancia. Que todos vocés possam
desfrutar da verdadeira paz, da verdadeira harmonia, da verdadeira
felicidade.

Que todos os seres sejam felizes!

DIA DOIS

O segundo dia do curso de Satipatthana terminou. Hoje a noite
comecaremos a ler todo o discurso de modo a compreendé-lo com relacéo a
pratica em si.

O nome do discurso € Maha-satipatthana Sutta. Sutta, ou sutra em
portugués, significa discurso. Maha significa grande, e, de fato, existe um
outro discurso mais breve sobre Satipatthana. Este discurso presente,
porém, cobre mais temas em detalhes e € portanto dito maha.

Sati significa atencdo plena, consciéncia. E uma faculdade de Dhamma,
como foi discutido ontem. E um dos indriyas, as faculdades a serem
desenvolvidas. E um dos balas, das forcas, das fortalezas que precisam ser
desenvolvidas para que possamos dominar o Dhamma. E um

dos bojjhangas, fatores de iluminagdo. Sammag-sati € parte do Nobre
Caminho Octuplo. Seu significado literal, usado comumente, hoje em dia,
na India como smrti , é “memoria” ou “lembranca”. Vipassana nao
envolve qualquer memoria passada, mas € preciso sempre se lembrar do
objeto da meditacdo, que € a realidade relativa a mente e a matéria dentro
da estrutura do corpo. Um melhor sentido, ou compreensao de sati, é
atencdo plena, consciéncia, que é aquilo que €; e a consciéncia deve ser da
realidade deste momento tal como &, do presente, ndo do passado nem do
futuro.

Patthana significa estabelecer-se. Pa significa extensamente, o que inclui
0 elemento de pafifia, sabedoria. A consciéncia ndo é apenas da verdade da
mente e da matéria, mas, também, da natureza dessa verdade: como surge e



desaparece; como ¢ uma fonte de sofrimento; como nao ¢ “eu”, como ¢
sem substancia. A experiéncia direta € necessaria. 1sso ndo é mera
compreensdo intelectual de uma verdade aparente. A consciéncia se
estabelece com sabedoria, que é a compreensédo da verdadeira natureza da
realidade. Dai 0 nome Maha-Satipatthana Sutta.

O discurso comega:
Evam me sutam.
Isso foi ouvido por mim.

As palavras ndo séo aquelas do Buda. Existe um historico por tras delas,
do qual os meditadores Vipassana devem ter conhecimento.

Quando o Buda faleceu com a idade madura de 80 anos, seus alunos, entéo,
presentes, que eram arahants, inteiramente libertos, compreenderam que
todo mundo, seja um Buda, seja uma pessoa comum, precisa morrer. Essa
€ uma lei da natureza. Outros alunos seus, menos desenvolvidos em
Dhamma, ficaram muito tristes, alguns até choraram. No entanto, uma
pessoa, um monge, com muita idade, mas pouca sabedoria, discordou. Ele
ficou muito feliz de que o velho tivesse morrido: agora estavam livres das
suas garras e poderiam fazer o que quisessem. Afinal, o proprio
ensinamento do Buda era de que: Atta hi attano natho—vocé é seu proprio
senhor. Esse episodio revela que ja havia, inseridos no Sangha, elementos
que nédo estavam interessados em Dhamma. Tinham vindo em busca de
status, de uma vida confortavel e de mais esmolas e respeito do que teriam
obtido de outra maneira.

Eu sou muito grato a esse monge. Por qué? Quando Mahakassapa, um
monge sabio, ancido, um arahant, inteiramente liberto e um dos principais
discipulos do Buda, ouviu isso, decidiu preservar os reais ensinamentos do
Buda contra futuras distor¢des por elementos daquele tipo. Durante
quarenta e cinco anos, dia e noite, o Buda ensinara Dhamma, mal
descansando duas ou trés horas por noite, e mesmo assim, nao era um sono
comum, mas com plena atencdo e equanimidade, com sabedoria. Proferira
82 mil discursos e seus principais discipulos arahants mais 2 mil. 1sso
soma 84 mil discursos ao todo. Mahakassapa achou que outros, como
aquele velho monge, iriam, no futuro, distorcer os ensinamentos,
substituindo as suas préprias palavras e retirando as disciplinas essenciais.

Portanto, ele decidiu convocar uma conferéncia de 500 monges
ancidos, arahants que foram testemunhas oculares do ensinamento do



Buda, para recitar, compilar e autenticar as palavras verdadeiras. Apenas
alguns poucos poderiam ter feito isso, mas, para impressionar as pessoas e
para garantir a aceitacéo, ele reuniu 500, logo depois da morte do Buda.
Juntos, recitariam cada palavra do Buda e dariam a elas o selo da
autenticidade.

Ananda

Ananda lhe foi recomendado como o 500° membro desse conclave. Ananda
nascera no mesmo dia em que nasceu Gotama, o Buda, era seu primo e
passara com ele sua infancia e juventude. Quando o Buda se iluminou,
Ananda foi um dos muitos membros da familia a renunciar a vida de leigo
para a ele se juntar. A medida que crescia o nimero de seguidores,
aumentava o trabalho e o Buda precisava de um assistente. Alguns vieram,
mas com motivacoes diversas. O mais comum era a esperanca de ver, em
privado, algum milagre, embora o Buda, em publico, desencorajasse
milagres. Outro era para ouvir as respostas a certas perguntas filosoficas
que ele nunca respondia em publico. Essas pessoas nao ficavam por muito
tempo, e acabavam por partir.

Quando o Buda alcancou a idade de 55 anos, a necessidade de um
assistente pessoal estavel foi aceita. Muitos monges séniores ansiavam por
servi-lo tdo de perto, mas sabia-se que ele preferia Ananda. No

entanto, Ananda permanecia em siléncio. Na verdade, chegou a pedir ao
Buda que concordasse com certos termos. Eram sete ou oito, termos muito
saudaveis, e 0 Buda aceitou todos eles. Um era que se, em algum momento,
0 Buda proferisse um discurso ao qual Ananda nao estivesse presente, 0
Buda deveria, ao regressar, repetir o discurso para ele. Desse modo, ele
ouviu todos os discursos durante os Ultimos vinte e cinco anos de vida do
Buda. Ele também os tinha ouvido antes disso. Ananda tinha o
maravilhoso dom da memoria, devido a sua pratica e as suas boas
qualidades do passado. Se ouvisse alguma coisa uma sé vez, era capaz de
repeti-la a qualquer momento, palavra por palavra, como um computador
ou gravador, hoje em dia.

Ananda tinha servido ao Buda durante vinte e cinco anos. Tinha sido tdo
préximo a ele, era seu grande devoto pessoal. No entanto, ainda ndo era um
arahant, ndo estava inteiramente liberto. Era apenas um sotgpanna, tendo
alcancado o primeiro estagio da libertacdo depois da experiéncia inicial

de Nibbana. Para além desse estagio, esta o de sakadagamr, depois 0

de anagamr, depois o de arahant. E preciso compreender a partir disso que
um Buda néo pode libertar seja quem for. Ananda também conhecia o



Dhamma tdo bem: milhares daqueles por ele ensinados se
tornaram arahants, porém, ele estava continuamente servindo ao Buda,
sem tempo para libertar a si proprio.

Entdo, Mahakassapa o procurou, dizendo que, agora, tendo o Buda
falecido, Ananda teria tempo e, sendo ele mesmo um professor, conhecia
tdo bem a técnica. Pediu a ele que trabalhasse para se tornar um arahant e
se juntar ao conclave, pois seria de imensa ajuda aos

demais. Ananda concordou, feliz; praticaria por alguns dias, tornar-se-ia
um arahant, e se juntaria a eles.

Comecou a trabalhar muito vigorosamente, com o objetivo de se tornar

um arahant. Como professor, recomendava aos outros que evitassem
desenvolver ego, pois era um obstaculo perigoso. Frequentemente, 0
professor, quando pratica, esquece 0 seu proprio ensinamento, e foi 0 que
ocorreu. Seu objetivo era—"Preciso tornar-me um arahant.” Nao fez
progresso algum. Mahakassapa veio e lhe disse que o conclave comecaria
no dia seguinte, se preciso, sem ele. Se ele ndo fosse um arahant,
chamariam outra pessoa.

Mais uma vez, tentou a noite inteira. — "Preciso tornar-me um arahant.”
A noite passou e 0 sol nasceu. Exausto de tanto trabalhar, decidiu
descansar. N&o chorou, tinha essa boa qualidade. Agora, ndo tinha a meta
de se tornar um arahant. Simplesmente aceitou o fato de que néo era

um arahant, era apenas um sotapanna. Como um bom meditador,
permanecendo consciente das sensacOes surgindo e desaparecendo,
descansou. Sua mente ja ndo estava no futuro, mas na realidade do
momento presente. Antes de sua cabeca alcancar o travesseiro, tornou-se
um arahant.

E 0 caminho do meio. Com muito relaxamento vocé nada alcanca. Com
excesso de esforco, a mente perde o equilibrio. Ananda juntou-se ao
conclave.

Agora, perguntavam a Ananda o que exatamente o Buda tinha dito e todos
0s ensinamentos foram reunidos. Foram feitas trés divisdes, chamadas

de Tipitaka. Ti significa trés, pitaka em geral significa cesta, mas também
se refere as escrituras. A primeira é Sutta-pitaka, os discursos publicos.

A segunda ¢é Vinaya-pitaka, os discursos dirigidos aos monges e as monjas
sobre disciplina e sila. Para leigos, 0s cinco preceitos, silas, séo suficientes,



mas, para monges e monjas, havia mais de 200 silas, motivo pelo qual o
velho monge discordava.

A terceira € o Abhidhamma-pitaka, 0 Dhamma mais elevado, verdades
mais profundas sobre as leis da natureza, dificilmente compreendidas pela
pessoa comum. E um estudo analitico de todo o campo da mente e da
matéria, com detalhes completos da realidade relativa a matéria (rapa), a
mente (citta) e aos fatores mentais, aos concomitantes mentais, aos
contetidos mentais (cetasika). Explica por completo como interagem e
influenciam uns aos outros, como matéria e mente estimulam o surgimento
tanto um do outro quanto de si préprios, e as interconexdes, correntes e
contracorrentes na profundeza interna. Tudo isso fica claro, ndo apenas
lendo 0 Abhidhamma, mas, somente, com a pratica aprofundada de
Vipassana. Pediram a Ananda que recitasse os sutras e 0 Abhidhamma e a
um outro arahant, perfeito na disciplina, Upali, pediram que recitasse o
Vinaya.

Este discurso faz parte do Sutta-pitaka.

Ananda comeca com Evam me sutam, “Isso foi ouvido por mim,” porque
ele tinha ouvido diretamente do Buda. Ele também faz uma explanacéo da
situacdo em que foi proferido o sutra. “Naquela época, o [luminado estava
vivendo (viharati) entre os kurds em Kammassadhammam, uma cidade
comercial do povo Kuria” Viharati era um termo empregado na india, em
geral, para pessoas muito iluminadas ou que estavam praticando

Dhamma. Kuri era, na época, um dos dezesseis estados da ndia
setentrional daquele tempo, hoje chamado Haryana, nas proximidades de
Delhi e do Punjab. O Buda chamou os bhikkhus, ou seja, os meditadores
presentes, e falou.

Kura

O Buda proferiu este discurso em Kurd por uma razdo. N&o apenas 0
Buda, mas também outros tinham elevada estima pelo povo de Kurd. Em
outra tradicdo indiana, o Bhagavad-Gita comecga com as

palavras: Dharmakshetre, Kurukshetre, significando no “campo de
Dhamma, o campo de Kurd”. Em outro discurso, o Buda explica como
os kuras levavam uma vida de moralidade, observando sila, do rei ao
sudito mais modesto. Isso era bastante incomum, e o que hoje se chama de
sfla-dhamma, naguela época, tinha se chamado de kurg-dhamma. A
moralidade era a sua natureza.



Naquele tempo, em uma vida passada do Buda, o, entdo, bodhisatta era o
governante de Kurd. Kalinga, um outro estado, hoje em dia chamado
Orissa, estava sofrendo de seca e de fome, ano ap6s ano. Acreditava-se,
entdo, que a fome se abatia sobre uma localidade, quando as pessoas nao
levavam uma vida moral, quando o proprio governante ndo levava uma
vida moral. Os ancidos de Kalinga aconselharam o rei a adotar os cinco
preceitos, e que toda a populacao fizesse 0 mesmo, e os observassem. Era
também importante que os preceitos fossem recebidos de alguém que fosse
perfeito no cumprimento dos mesmos. Recomendaram o rei de Kurd, uma
pessoa perfeita, cujos suditos todos levavam uma vida moral.

Dois embaixadores brdmanes foram enviados. Relataram ao rei a historia
toda e lhe pediram que escrevesse 0s preceitos em uma lousa: em seu
nome, eles iriam ler os preceitos em voz alta e as pessoas comecariam a
praticar e, desse modo, sair do seu sofrimento. O rei de Kurd recusou.
Embora estivesse levando uma vida perfeita de sila, tinha cometido um
pequeno erro. Enviou-os a sua mae idosa. Ela também disse ter cometido
um pequeno erro. Entdo foram encaminhados a rainha chefe; e, do mesmo
modo, sucessivamente ao irm@o mais mogo do rei, ao primeiro ministro, ao
ministro das financas, ao prinicpal homem de negocios, até chegarem ao
carroceiro e ao guarda do portdo. Todos eles diziam ter cometido um
pequeno erro.

No entanto, esses erros eram tao triviais. Por exemplo, o rei tinha estado
demonstrando sua destreza com o arco e flecha. Uma flecha caiu em um
lago, mas néo boiou. Talvez tivesse penetrado um peixe. Se penetrou ou
nédo ¢é duvidoso. O povo de Kurd era cuidadoso a esse ponto.

A base de sila é essencial. Contudo, no espaco de tempo entre um Buda e
outro, outras partes de Dhamma foram perdidas, e foi isso que tinha
acontecido.

O Dhamma que o Buda da é completo e puro —kevalaparipunnam,
kevalaparisuddham— sem nada a ser acrescentado nem eliminado. A
medida que passa o tempo, partes importantes sdo perdidas. Pafifig, a parte
mais dificil, € a primeira a sumir: permanece apenas a pafifia intelectual.
Depois, some o0 puro samadhi: permanecem imaginagoes, mas a
consciéncia da realidade desaparece. Sila permanece, mas, quando 0s
outros passos séo perdidos, € enfatizada de forma exagerada e esticada a
tais extremos que a mente perde o equilibrio. A mesma coisa acontece na
India, hoje: as pessoas se tornam desequilibradas demais para

praticar samadhi e pafifia da maneira apropriada.



O Buda continuamente condenou sila-vata-paramasa. Vata significa um
voto. Paramasa significa apego. Sem samadhi ou sem pafifig apropriados,
as pessoas fazem um voto, vata, e esticam apenas uma sila, acreditando que
isto as libertara. Nada ha de errado nem com srfla nem com vata, ambos séo
importantes. Um voto de néo se alimentar depois do meio-dia ajuda a sua
meditacdo, ou fazer jejum durante um dia o mantém saudavel. Mas quando
isso é prolongado as pessoas fazem jejum por até um més, apenas para
provar seu Dhamma, e a esséncia, 0 propoésito, se perde.

Essa era a situacdo em Kurda naquele tempo. Sua sila era boa, mas tinha
sido exagerada. Embora isso fosse um erro, mesmo assim, observar srla é
decididamente melhor do que ndo observa-la. O que lhes faltava em
matéria de Dhamma, poderiam adquirir com a técnica. O sutra, por isso,
ndo menciona sila, pois essa base forte ja existia. Com um fundamento
solido desses, 0 povo de Kurd iria compreender os detalhes da técnica
muito melhor. Por esse motivo, o Buda proferiu esse sutra em Kurd.

Entdo, ele se dirigiu aos bhikkhus. Na linguagem comum da india,

um bhikkhu significa um monge, um recluso, mas em todos 0s
ensinamentos do Buda, um bhikkhu significa qualquer um que esteja
praticando o ensinamento de Dhamma. Assim sendo, significa um
meditador, seja um leigo—homem ou mulher—seja um monge, seja uma
monja.

As palavras iniciais

Ekayano ayam, bhikkhave, maggo

Este é o caminho unico e exclusivo.

Sattanam visuddhiya: para purificar os individuos. 1sso no nivel mental.
Lavar o corpo externamente ndo ird purificar a mente. Os resultados dessa
purificacdo seguem:

Soka-paridevanam samatikkamaya: transcendendo o pesar mais profundo,
soka, e sua manifestacdo pelo choro e a lamentacéo, parideva. A medida

que voceé pratica, isso sobe a superficie e, observando, vocé se move para
além disso, samatikkamaya.



Dukkha-domanassanam atthangamaya. No nivel mais sutil, persiste a
sensacdo desagradavel na mente, domanassa, € a sensacdo desagradavel no
corpo, dukkha. Essas também s&o eliminadas, atthangamaya.

Nayassa adhigamaya. Naya significa verdade. Se vocé trabalhar com a
contemplacdo ou com a imaginagédo nao obtera esses resultados. Somente a
superficie da mente sera purificada. O sofrimento mais profundo s6 pode
ser erradicado, quando vocé observa a realidade da mente e da matéria e a
interconexdo entre as duas, desde a verdade grosseira aparente até a
verdade suprema mais sutil. A verdade experimentada pelo Buda tem o
poder de libertar apenas o Buda. Um Buda pode indicar o caminho, mas
cabe a vocé trilha-lo. Nayassa adhigamaya é o caminho elevado da
libertacao.

Nibbanassa sacchikiriyaya. Nibbana precisa ser experimentado, realizado,
sacchikiriyaya, pela observacio da verdade. E preciso alcancar a realidade
mais sutil da mente e da matéria e, entdo, transcendé-la para alcancar
alguma coisa mais aléem. Todo o campo da mente e da matéria pertence ao
campo de anicca, surgindo e deaparecendo. No nivel grosseiro, parece
permanecer durante algum tempo e, depois, desaparece. Em um nivel mais
sutil, desaparece com grande rapidez. No nivel mais sutil de todos, existe
apenas oscilacdo. A verdade suprema para além disso € onde nada surge
nem desaparece. Situa-se além da mente e da matéria, além de todo o
plano dos sentidos, mais além do campo sensorial. A experiéncia

de nibbana pode durar apenas alguns momentos, alguns poucos minutos ou
algumas horas; depende, mas vocé regressa uma pessoa transformada. Né&o
se pode explica-la. Claro que as pessoas podem dar longas explicacfes
intelectuais, mas os orgaos dos sentidos deixam de funcionar

em nibbana. N&o podem ser usados para explica-la. Por isso, a ultima das
seis qualidades de Dhamma é paccattam veditabbo: precisa ser
experimentada diretamente e pessoalmente por cada individuo dentro de si
proprio.

Ekayano maggo, “o caminho unico e exclusivo” pode parecer
preconceituoso. Quem ainda néo trilhou o caminho, ou caminhou pouco na
trilha, podera se sentir desconfortavel. Para quem trilhou o caminho, é
evidentemente o caminho Unico e exclusivo. Trata-se, afinal de contas, da
lei universal da natureza. Deve ser compreendida por todos, seja de qual
religido ou pais que sejam. O fogo queima a mao de qualquer pessoa. Se
ndo quiser se queimar, mantenha sua mao longe do fogo, seja vocé budista,
seja cristdo, seja australiano, seja norte-americano. A lei da gravidade
existe com ou sem Newton. A lei da relatividade existe com ou sem



Einstein. Do mesmo modo, a lei da natureza existe independentemente da
existéncia de um Buda. E questdo de causa e efeito. Duas partes de
hidrogénio e uma de oxigénio formam agua. Se algum dos dois elementos
ndo existir em um planeta, ndo havera agua. Esta € uma lei da natureza.
Isso ¢ Dhamma. A medida que vocé avangar—e trabalhar mais a fundo—
compreenderd isso. Se ndo quiser sofrimento, terd de eliminar a causa.
Entédo, o sofrimento resultante sera automaticamente removido.

Se vocé acredita que algum poder sobrenatural o libertara, apesar de todas
as suas impurezas, isso ndo passa de pensamento voluntarista. N&o
acontecera. Voceé precisa trabalhar de acordo com a lei da natureza. Seu
atual padrdo de habito profundo de reagir, movido pela ignorancia, que
resulta em experimentar o sofrimento, precisa ser modificado.

E nesse sentido que é ekayano maggo e o Buda agora o descreve com mais
detalhe: ...yadidam cattaro satipatthana: ou seja, 0s quatro

satipatthanas. Nesta altura, observe como existem quatro satipatthanas, ou
quatro maneiras de estabelecer a atencdo plena com sabedoria.

Kaye kayanupassr viharati atapi sampajano satima, vineyya loke
abhijjhadomanassam.

Kaye kayanupassr viharati: viver testemunhando a realidade do corpo no
corpo. A pratica é realizada atapi, com muito ardor, diligentemente,
sampajano, com a sabedoria do surgir e do desaparecer, e satima, com
atencdo plena. Ndo ha qualquer imaginacéo envolvida, ao contrario, € com
plena atencdo direta, e sabedoria. A verdade relativa ao corpo é observada,
experimentada, no proprio corpo. Isso é feito estando vineyya, mantendo-se
afastado de abhijjha-domanassam, avidez e aversdo com relacao ao loke, o
fendmeno mente-matéria.

Vedanasu vedananupassr viharati atapr sampajano satima, vineyya loke
abhijjhadomanassam.

A segunda maneira € vedanasu vedananupassr viharati: viver
testemunhando a verdade das sensa¢6es do corpo. Mais uma vez, ndo ha
imaginacdo alguma. A verdade é observada nas sensac6es do corpo, pela
experiéncia direta, do mesmo modo.

Citte cittanupassi viharati atapr sampajano satima, vineyya loke
abhijjhadomanassam.



Assim também, a terceira maneira € citte cittanupassr
viharati: testemunhando a realidade da mente na mente.

Dhammesu dhammanupassi viharati atapi sampajano satima, vineyya loke
abhijjhadomanassam.

A quarta é dhammesu dhammanupassr viharati: testemunhando a realidade
dos contetdos mentais, da lei da natureza, da mente e da matéria, no
contexto da lei, no contexto dos conteddos mentais. Isso é feito do mesmo
modo.

Esses quatro satipatthanas, observacdo da verdade do corpo, ou das
sensacOes, ou da mente, ou dos contetidos da mente, devem todos ser
experimentados diretamente. A compreensao intelectual podera lhe
oferecer inspiracédo e orientacdo sobre como praticar, no entanto, somente a
experiéncia dara resultados. Isso deve ser compreendido a medida que
avangamos.

Vocé agora esté trabalhando com a respiracao, a realidade deste momento,
tal como é, entrando e saindo, profunda ou rasa. VVocé também procura
manter a consciéncia da realidade da sensacéo nesta parte do corpo, abaixo
das narinas, acima do labio superior, da forma como se manifesta de
momento a momento. O objeto é esta parte do corpo. Procure manter a
continuidade da atencdo plena, dia e noite, exceto quando estiver em sono
profundo. A maior parte do tempo, a mente se dispersard. Voceé se
esguecera, nao se pode evitar isso, mas tdo logo se der conta, traga a mente
de volta. Nunca gere decepc¢éo ou depressdo. Simplesmente aceite que a
mente se dispersou e comece outra vez. Trabalhe mais seriamente, com
mais diligéncia agora. O tempo é muito curto. Vocé veio a um curso com
uma atmosfera muito séria, sem a perturbagéo de alunos novos. Faga bom
uso disso para o seu proprio bem, em seu préprio beneficio, para sua
propria libertacéo.

Que todos voceés desfrutem da verdadeira paz, da verdadeira harmonia, da
verdadeira felicidade. Que todos os seres sejam felizes.
DIA TRES

O terceiro dia do curso de Satipatthana terminou.



Expressamos nossa gratiddo ao velho monge por causa do qual
Mahakassapa decidiu compilar todos os ensinamentos. O resultado foi
terem sido mantidos em sua pureza original de geracio em geracdo. As
vezes, algo muito saudavel resulta de uma situacdo nada saudavel. Foi o
que ocorreu. Durante séculos, seis sinodos de monges recitaram e
autenticaram o Tipitaka, de modo a remover quaisquer erros que pudessem
ter se infiltrado. Trés sinodos foram realizados na India, um no Sri Lanka e
dois em Mianmar. O sexto e mais recente foi em Rangum em 1955-56,
2.500 anos depois da morte do Buda. Da mesma maneira cComo somos
gratos aqueles que mantiveram a pratica em sua pureza original, somos
também gratos aqueles que preservaram a pureza das palavras do Buda.
Hoje podemos comparar as palavras com a técnica e extrair maior
inspiracdo ao saber gque estamos praticando como o Buda ensinou.
Continuamos com o discurso.

Os quatro Satipatthanas
Como ja foi discutido, existem quatro satipatthanas:

kaye kayanupassr viharati atapi sampajano satima, vineyya loke
abhijjhadomanassam,;

vedanasu vedananupassi viharati gtapr sampajano satima, vineyya loke
abhijjhadomanassam;

citte cittanupassr viharati atapi sampajano satima, vineyya loke
abhijjhadomanassam;

dhammesu dhammanupassr viharati atapi sampajano satima, vineyya loke
abhijjhadomanassam.

O proposito de satipatthana é o de explorar a area identificada com o
“eu” a qual tanto apego é desenvolvido. Existem dois campos distintos:
kaya (corpo) e citta (mente).

A exploracéo deve ser feita no nivel experimental, ndo no intelectual. Se
vocé procurar compreender o corpo simplesmente levando a atencéo,
digamos, a cabeca e afirmando que “isto é a minha cabega”, nada mais € do
que uma verdade intelectual, pertencente a safifia (reconhecimento). Para
experimentar a realidade € preciso que a sinta. Portanto, é preciso que haja
sensacdo, e kaya (corpo) e vedana (sensacdo) vao juntos nesta exploragéo.

Do mesmo modo, com citta: sentar-se e simplesmente afirmar que isto é a
sua mente seria apenas uma imaginacao ou, na melhor das hipéteses, uma
compreensdo intelectual. Para experimentar a mente, € preciso que alguma



coisa surja na mente: talvez alguma avidez ou alguma aversao intensa, ou
algum pensamento. Surge e desaparece. Seja o que for é chamado de
dhamma, cujo significado literal é dharetr ti dhamma, “aquilo que ¢
contido” por citta. Da mesma maneira como kaya e vedana vao juntos, citta
e dhamma vao juntos. Depois, como o Buda em outro lugar anunciou a
partir a sua propria experiéncia, uma outra realidade: vedana-samosarana
sabbe dhamma. “Tudo aquilo que surge na mente comega a fluir com uma
sensagdo no corpo”. Samosarand significa “se junta e flui”.

Vedang, portanto, se torna tdo importante. Para explorar o kaya vocé
precisa sentir sensag0es. Do mesmo modo, para explorar citta e dhamma,
tudo aquilo que surge na mente se manifesta como uma sensacao.

Continuando, cada satipatthana tem certas palavras semelhantes:

Kaye kayanupassr viharati: anupassi deriva de passana ou dassana,
“olhar”. Vocé vé as coisas diretamente por si proprio. Vipassana significa
ver de uma maneira especial, da maneira correta. Vividhena significa de
maneiras diversas, de diversos angulos. Vicayena significa dividindo,
dissecando, desintegrando. Entéo, vocé observa qualquer realidade que
tiver surgido. Anupassana significa continuamente, de momento a
momento. Assim, kayekayanupassr é observar o corpo de momento a
momento em si mesmo, ou seja, no corpo. De modo

semelhante, vedanasu é nas sensacoes, citte € na mente e dhammesu é nos
conteudos mentais.

Vipassana ndo utiliza imaginacdo alguma. Vocé poderia imaginar uma
sensacdo e imaginar estar se transformando, sem estar experimentando isso,
mas essa ndo seria a realidade tal qual é, onde esta. O seu corpo precisa ser
experimentado no seu préprio corpo, as sensacdes em suas proprias
sensacOes, a mente em sua propria mente, 0s conteddos mentais nos seus
préprios conteudos mentais. Desse modo, o meditador vive, permanece
continuamente observando o corpo no corpo, atapi sampajano satima.

Atapi literalmente significa tapas, "queimando.” Um meditador que
trabalha muito ardentemente, muito diligentemente, se livra das impurezas
mentais queimando-as. Satima significa “com plena consciéncia”.
Sampajano significa tendo a qualidade desampajafifia. A consciéncia
precisa ser com sampajafifia, a pafifia que sente o surgir e o desaparecer
de vedana, porque a impermanéncia precisa ser experimentada no nivel

de vedana. Desse modo, a observacéo, seja de kaya, de vedana, de

citta ou de dhamma, precisa ser atapi sampajano satima.



Vineyya loke abhijjha-domanassam... Mantendo-se afastado da avidez e da
aversdo para com este mundo de mente e de matéria.

Vineyya significa manter distancia de, ou se abster de. Lokas sdo os planos
do universo. Aqui loke significa todo o campo da mente e da matéria,
todos os cinco agregados que constituem o “eu”: 0 agregado material
(rdpa) e os quatro agregados mentais da cognicao (vififiana), da percepcao
ou do reconhecimento (safifia), da sensacdo (vedana) e da reacao
(sankhara). Todos os quatro satipatthanas somente podem ser praticados
com a base de vedana. 1sso se deve ao fato de que, a nao ser que algo seja
sentido (vedana), a avidez e a aversao (abhijjha-domanassam) nao podem
surgir; se a sensacdo for agradavel, so, entdo, surgira a avidez. Se a
sensacdo for desagradavel, so, entdo, surgira a aversao. Se VOCé ndo
experimentar sensacdes, nem sabera que a avidez ou a aversao surgiu, e
vocé ndo podera se livrar delas.

Anapanapabbam— Observacéo da respiracéo

Ao explorar o campo da matéria, o corpo (kaya), o primeiro capitulo €
sobre Anapana, a respiracdo que entra e que sai.

Idha, bhikkhave, bhikkhu arafifiagato va rukkhamalagato va
suiifiggaragato va

E preciso um local solitario— isolado e sem perpturbaco. O meditador vai
para a floresta (arafifia-gato va), ao pé de uma arvore (rukkha-mala-gato
va) ou a um lugar desabitado (sufifi@ggara-gato va), tal como as celas
individuais que vocés tém aqui—qualguer um desses trés.

nisidati pallankam abhujitva, ujum kayam panidhaya

O meditador deve se sentar (nisidati). Pallankam abhujitva significa “de
pernas cruzadas”. N&o precisa ser na postura de l6tus ou de meio-16tus. Se
isso for possivel, é uma postura que favorece mais atencéo, mas, caso
contrario, qualquer postura de pernas cruzadas que for confortavel para
maiores periodos de tempo seguidos. A parte superior do tronco deve estar
reta:

ujum kayam panidhaya.
parimukham satim upatthapetva



A consciéncia plena é estabelecida em torno da boca, na entrada das
narinas: parimukham. Algumas tradigdes traduzem isso como “na frente”,
como se a consciéncia plena fosse imaginada estar diante da pessoa, porém,
Isso estabelece uma dualidade. Na realidade, vocé precisa sentir a
respiracdo entrando e saindo em torno da boca, acima do labio superior,
que € parimukham.

Entéo, o trabalho tem inicio:
So sato va assasati, sato va passasati.
Com consciéncia ele inspira, com consciéncia ele expira.

Digham va assasanto ‘Digham assasamiti’ pajanati, digham va passasanto
‘Digham passasamiti’ pajanati.

Inspirando profundamente (digha), ele compreende corretamente
(pajanati): “Estou respirando profundamente”. Expirando profundamente,
ele compreende corretamente: “Estou expirando profundamente”. A
inspiracdo prolongada e, de modo semelhante, a expiracéo prolongada, é
conhecida e compreendida como tal: porque é sentida, experimentada.

Rassam Vva assasanto ‘Rassam assasamiti’ pajanati, rassam va passasanto
‘Rassam passasamiti’ pajanati.

Agora, a respiracdo se torna rasa, curta (rassa) e € compreendida da mesma
maneira. Vocé vera como cada frase significa uma outra estacdo no
caminho, uma nova experiéncia. A medida que a mente se acalma a
agitacdo diminui e a respiracdo fica mais curta. Nao é controlada como em
um exercicio respiracdo, mas € apenas observada.

‘Sabbakayapatisamvedr assasissami 'ti sikkhati; ‘sabbakayapatisamvedi
passasissami ti sikkhati.

Agora, ele se treina a si préprio: “Sentindo a totalidade do corpo
(sabbakayapatisamvedi), vou inspirar, sentindo a totalidade do corpo, vou
expirar”. Em vez do termo pajanati, compreender corretamente, agora se
emprega o termo sikkhati, aprender, treinar-se. Como meditadores, depois
de trabalhar um ou dois dias com a respiracao, VOCcés experimentaram
alguma sensacéo nessa regido. Depois, trabalhando das duas maneiras,
alcancaram o estagio de sentir sensacdes pelo corpo todo—sabba-

kaya. Inicialmente, a sensacdo é muito grosseira, solidificada,



intensificada, mas, a medida que vocé continua a praticar, com paciéncia,
com persisténcia, permanecendo equanime seja qual for a experiéncia, o
corpo inteiro se dissolve em vibrac6es sutis e vocé alcanca o estagio

de bhanga, dissolucéo total. Tendo comegado com a respiragao natural,
vocé aprende a alcancar esse importante estagio de sentir sensacdes por
todo o corpo, em uma Unica respiracao: do topo da cabeca aos pés quando
expira, dos pés ao topo de cabeca quando inspira.

Sem a pratica, havera confusdo. Outras tradi¢des intepretam estas palavras
como “o corpo da respiragdo”, como Se, sentindo o inicio, 0 meio e o fim,
fosse, assim, sentida a respiracéo inteira. Naturalmente, a medida que o
oxigénio penetra na corrente sanguinea com a respiracdo, ira mover-se por
todo o corpo, do topo da cabeca aos dedos do pé, e a sensacéo flui com o
sangue. Seria possivel interpretar nesse sentido, porém, estamos praticando
kayanupassana. O corpo inteiro precisa ser sentido e € isso que um
meditador experimenta.

Quando chega bhanga, depois de todas as sensac¢tes desagradaveis, a
tendéncia da mente € a de reagir com avidez e com apego. Essa é uma
situacdo perigosa (adinava) e assustadora (bhaya). E muito mais facil
deixar de ter aversdo a uma sensacdo desagradavel do que deixar de ter
avidez pela sensacdo agradavel. No entanto, essa avidez € a mée da
aversao, e Vipassana serve para trabalhar vineyya loke abhijjha-
domanassam—sem desejo ou sem aversao. Vocé tem de continuar a
compreender que a sensacdo agradavel também é anicca, nada além de
ondulacdes, bolhas, surgindo e desaparecendo. Com esta pafifia as
impurezas sdo erradicadas e o estagio da calmaria, tranquilidade é
alcancada.

‘Passambhayam kayasankharam assasissami ti sikkhati, ‘passambhayam
kayasankharam passasissamri i sikkhati.

Agora, com as atividades do corpo (kayasarnkhara) acalmadas
(passambhayam) ele se treina para inspirar e expirar. Novamente, o

termo sikkhati € empregado, pois este estagio se atinge pelo aprendizado,
pela pratica. A sessdo de uma hora de adhitthana em que ndo se muda de
postura, que, de inicio, era uma luta, torna-se natural. Nao ha movimento
algum no corpo por ndo haver sensacdo desagradavel em lugar algum. A
respiracdo se torna o Unico movimento. Isso também é kaya-sankhara, um
movimento ou uma atividade do corpo. A medida que a mente € treinada
para se tornar calma e tranquila, a respiracdo também se torna mais curta,
mais calma, mais sutil até chegar a fazer uma volta completa ao entrar e, as



vezes, parece até cessar. E tdo fina. Aqui também ha o perigo do apego,
de julgar ser este o estagio final.

Agora, 0 Buda cita o exemplo de um carpinteiro que, tanto naquele tempo,
quanto hoje em dia, talha a madeira, digamos, para fazer o pé de um

movel. Ele usa um torno. Um giro longo do torno produz um corte mais
grosso do que um giro curto. Ele, ou seu aprendiz, conhecem bem
(pajanati) se o giro é longo ou curto; de modo semelhante, o meditador
conhece bem (pajanati) se a respiracao é longa ou curta. No exemplo, 0
torno corta no ponto de contato. De modo semelhante, a atengédo deve ser
mantida ali onde o ar toca. VVocé ndo deve seguir o ar até o fundo nem até
sair para a atmosfera. Deve permanecer plenamente consciente dessa regido
e, também, sentir a totalidade do ar entrando ou saindo.

Iti ajjhattam va kaye kayanupassi viharati, bahiddha va kaye kayanupassi
viharati, ajjhattabahiddha va kaye kayanupassr viharati.

No préximo estagio importante, com a ajuda da respiracéo todo o corpo é
sentido internamente, ou seja, Nno Nosso interior, ajjhattam. Em seguida, é
sentido externamente, bahiddha, na superficie do corpo e, por fim,
simultaneamente tanto interna quanto externamente.

Essas sdo as palavras do Buda. Certos comentarios e subcomentarios
foram escritos a esse respeito, alguns mil ou mil e quinhentos anos depois
do Buda, e outros até mais recentemente. Oferecem muitas boas
explicacdes das palavras do Buda e também descrevem todo o espectro da
vida e da sociedade daquele tempo—aspectos politicos, sociais,
educacionais e econdmicos. No entanto, dao certas interpretacdes que esta
tradicdo de meditacdo ndo pode aceitar. Por exemplo, aqui um comentario
interpreta ajjhattam como sendo o corpo do meditador—o que €
aceitavel—no entanto, entende bahiddha como sendo o corpo de outra
pessoa, mesmo ndo havendo qualquer outra pessoa presente. Explica que o
meditador poderia simplesmente pensar em outra pessoa, € em como todos
0s seres, de modo semelhante, inspiram e expiram. Com isso, néo
podemos concordar por se tratar de imaginacéo, e, nesta tradicao,
vipassang ou anupassana € observar dentro dos limites do préprio corpo
(kaye). Portanto, para nos, bahiddha significa a superficie do corpo, mas
ainda dentro da sua estrutura.

Ajjhatta-bahiddha também pode ser compreendido em relagéo as cinco
portas sensoriais. Quando um objeto externo entra em contato com 0s
olhos, os ouvidos, 0 nariz, a lingua ou a superficie do corpo, é sentido



dentro da estrutura do corpo, mas na superficie do corpo. Até mesmo a
mente esta dentro da moldura do corpo, embora seu objeto esteja do lado
de fora. O sutra ndo pretende que vocé comece a pensar em, ou a visualizar,
qualquer outro corpo.

As frases seguintes aparecem em todos os capitulos. Descrevem a
verdadeira préatica de Vipassana e devemos dedicar todo cuidado para
compreendé-las adequadamente.

Samudayadhammanupassi va kayasmim viharati, vayadhammanupassi va
kayasmim viharati, samudayavayadhammanupassi va kayasmim viharati. ..

Samudaya-dhammanupassi: 0 dhamma, a realidade ou a verdade do surgir
(samudaya) é observado dentro da estrutura do corpo. Entéo, a verdade do
desaparecer (vaya) € observada. A sensagdo grosseira surge, parece
permanecer durante algum tempo e, depois, desaparece. O surgire o
desaparecer séo vistos como separados. Entéo, no estagio de bhanga,
dissolucdo total, a sensacao é de vibracdes que surgem e desaparecem com
grande rapidez. Samudaya e vaya sdo experimentados juntamente: ndo ha
intervalo. De acordo com o Visuddhimagga, o Caminho da Purificacéo, o
primeiro estagio importante é chamado de udayabbaya. Um meditador
precisa compreender bem isso, assim como o estagio seguinte de bhanga.

... atthi kayo ’ti va panassa sati paccupatthita hoti.

Agora a sua plena atencéo esta estabelecida: “Isto é corpo”(“atthi kayo’ ti).
Este € o estagio em que o corpo ¢ estabelecido como “nao eu”, “ndo meu”,
mas apenas uma massa de vibragfes, bolhas, ondulagdes. E apenas uma
colecdo de kalapas, particulas subatdmicas, surgindo e desaparecendo.
Nada ha nele de ruim, de belo ou de feio, de branco ou de marrom.
Inicialmente, a aceitacdo de anatta, “nao eu”, ¢ intelectual ou devocional,
baseada nas palavras de outra pessoa. A experiéncia verdadeira comeca
com anicca, porque toda sensacdo agradavel se transforma em uma
sensacdo desagradavel. O perigo do apego € experimentado.

E dukkha devido a sua natureza inerente de mudanca. Entdo, anatta é
compreendido: o corpo é percebido como nada sendo além de particulas
subatémicas que surgem e desaparecem e, automaticamente, 0 apego ao
corpo desaparece. E um estagio elevado quando a atencéo plena, sati, é
estabelecido, paccupatthita hoti, nessa verdade de momento a momento.

Prosseguindo adiante:



Yavadeva fiagnamattaya patissatimattaya...

Matta significa “mero”. EXiste mera sabedoria, mero conhecimento, mera
observacao. Isto € na medida (yavadeva) em que inexiste qualquer pessoa
dotada de sabedoria, nenhum alguém para saber ou experimentar. Em
outra tradicdo indiana, isso é dito kevala-fiana kevala-dassana, "apenas
saber, apenas enxergar”.

Na epoca do Buda, um ermitdo de idade muito avangada vivia em um lugar
chamado Suparapattam, proximo da atual Mumbai. Tendo praticado os
oito jhanas, absorgoes mentais profundas, ele se acreditava inteiramente
iluminado. Uma pessoa desejando o seu bem o corrigiu, dizendo-lhe haver
em Savatthi um Buda naquele momento presente, o qual poderia Ihe
ensinar a verdadeira préatica para que se iluminasse. O ermitdo ficou tdo
animado que se deslocou até Savatthi no norte da India. Chegando ao
mosteiro, soube que o Buda saira para esmolar, entéo, foi direto a cidade.
Encontrou o Buda andando na rua e percebeu de imediato tratar-se do
Buda. Pediu que Ihe desse naquela mesma hora a técnica para se tornar

um arahant. O Buda pediu que esperasse um par de horas, para ser
instruido no mosteiro, mas ele insistiu: era possivel que ele morresse dentro
de uma hora, ou que o Buda morresse, ou que ele perdesse a imensa fé que
tinha naquele momento no Buda. O Buda o analisou e entendeu que, de
fato, aguele homem morreria dentro de pouco tempo e precisava mesmo
receber Dhamma naquele momento. Entdo, ele pronunciou apenas umas
poucas palavras para esse ermitdo bem desenvolvido, ali no meio da

rua: Ditthe ditthamattam bhavissati... "No enxergar, ha mero enxergar, no
ouvir, mero ouvir, no cheirar, mero cheirar, no saborear, mero saborear, no
tocar, mero tocar, e na cogni¢cdo mera cognicao”...vififiate vififigtamattam
bhavissati.

Isso foi suficiente. No estadgio de mero conhecer, aquilo que esté sendo
conhecido ou a identidade de quem conhece € irrelevante. Existe mero
entendimento. Vem a seguir o breve mergulho em nibbana, onde nada
existe a que se agarrar, nenhuma base em que pisar (anissito).

...anissito ca viharati, na ca kifici loke upadiyati

Todo o campo da mente e da mateéria (loka) foi ultrapassado, e ndo existe
mundo ou universo algum ao qual se agarrar (upadiyati).

Se for por alguns minutos ou por algumas horas, dependera da capacidade e
do trabalho anterior da pessoa. Uma pessoa em nibbana estad como que



morta: todos seus sentidos deixam de funcionar, embora internamente
esteja muito consciente, muito alerta, muito desperta. Depois disso, a
pessoa retorna e volta a funcionar de novo no campo dos sentidos, mas
alguém inteiramente libertado ndo se prende a coisa alguma, ndo tem
qualquer apego, por ndo existir mais avidez. Uma tal pessoa nao se apegara
a nada no universo inteiro e nada se apegara a ela. Esse é 0 estagio
descrito.

Entdo, um meditador pratica. Aqueles que praticarem estas frases
entenderdo o significado de cada palavra dada, mas a mera
intelectualizacdo néo seria de ajuda. A verdadeira compreensao vem com a
experiéncia.

Iriyapathapabbam—Posturas do corpo
Iriyapatha séo posturas do corpo.

gacchanto va ‘gacchami’ti pajanati, thito va ‘thitomhi’ ti pajanati, nisinno
V@ ‘nisinnomhi’ti pajanati, sayano va ‘sayanomhi’ti pajanati.

Enquanto caminhando (gacchanto), um meditador compreende bem 'Estou
caminhando’ (‘gacchami’). De modo semelhante, quando estiver de pé
(thito), sentado (nisinno), ou deitado (sayano), um meditador compreende
bem isso. Este é apenas o inicio. Na frase que segue, ndo ¢ “eu”, mas
apenas “corpo” que ¢ bem compreendido, seja em que postura for (yatha
yatha panihito).

Yatha yatha va panassa kayo panihito hoti, tatha tatha nam pajanati.

Em seguida, com a repeticdo das mesmas frases, 0 corpo é examinado por
dentro, por fora e, a0 mesmo tempo, interna e externamente. Observa-se o
surgir, depois o desaparecer, depois ambos ao mesmo tempo. Na realidade
sdo as sensacOes que sdo observadas como surgindo e desaparecendo,

pois, sampajafifia, a compreensao de anicca, deve estar presente, como em
todos os capitulos. Toma-se consciéncia de que “isso € corpo” ¢ de que
nao se trata de “eu”. Isso se estabelece com sabedoria. Seguem, entdo, a
mera compreensao e a mera consciéncia, sem existir qualquer base a que se

prender. N&o ha nada a que se agarrar.

Iti ajjhattam va kaye kayanupassi viharati... ‘atthi kayo’ ti...na ca kinci
loke upadiyati.



Sampajanapabbam—
Compreenséo constante e completa da impermanéncia

...Abhikkante patikkante sampajana-kari hoti. Alokite vilokite...saminjite
pasarite...sanghati-patta-civara-dharane...asite pite khayite
Sayite...uccara-passava-kamme...gate thite nisinne sutte jagarite bhasite
tunhi-bhave sampajana-karr hoti.

“Caminhando adiante ou retornando, olhando diretamente a frente ou de
lado, se inclinando ou se alongando, vestindo habitos ou com tigela de
esmolar, comendo, bebendo, mastigando, atendendo aos chamados da
natureza, andando, de pé, sentado, deitado, desperto ou adormecido,
falando ou em siléncio” — seja qual for a atividade, sampajafifia esta
sendo praticado (sampajana-karr hoti).

Os mesmos estagios séo, entdo, repetidos:

Iti ajjhattam va kaye kayanupassi viharati... ‘atthi kayo’ ti...na ca kinci
loke upadiyati.

Ja vimos que sampajafifia deve estar presente em todo lugar, a cada
momento. Frequentemente perguntavam ao Buda sobre sati. Todas as
vezes, a sua resposta incluia sampajafifa:

kaye kayanupassr viharati atapr sampajano satima

vedanasu vedananupassr viharati atapr sampajano satima
citte cittanupassi viharati gtapi sampajano satima
dhammesu dhammanupassr viharati atapi sampajano satima.

Sem sampajafifia, sati nada mais € do que a consciéncia da garota do circo.
Se ndo houver qualquer consciéncia do surgir e do desaparecer, iS50 ndo
conduzira a libertacéo.

Quando indagado sobre sampajafifia em si, 0 Buda costumava responder
com uma de duas explicagdes.

Uma explicacao era a observacao, com pafifia, do surgir, do permanecer e
do desaparecer de trés coisas: vedana (sensacdo), safifia (percepcéo)

e vitakka (o objeto dos sentidos) — por exemplo, um som na porta do
sentido do ouvido. Esses objetos tambem sdo chamados de dhamma e
fluem com sensacbes —vedana-samosarand sabbe dhamma. Novamente, o

surgir e o desaparecer da sensacdo sao predominantes em sampajafifia.



O paragrafo neste sutra era outra explicagdo: sampajafifia abarca todas as
atividades. O significado € de que a continuidade se faz necessaria.

Para ilustrar este ponto, em outro discurso o Buda disse:

Yato ca bhikkhu atapi, sampajafnfiam na rificati; tato so vedana sabba
parijanati pandito.

So vedana parififiaya ditthe dnamme anasavo, kayassa bheda
Dhammattho, sarnkhyam nopeti vedaga.

Quando um meditador pratica com ardor,
sem perder sampajafifia nem por um momento,
tal sabio compreende por completo todas as sensagoes.

E ao té-las compreendido por completo, ele se liberta de todas as
impurezas.

Com o desmanchar do corpo, tal pessoa, estando estabelecida em Dhamma
e compreendendo perfeitamente as sensagdes, atinge o estagio indescritivel
para além do mundo condicionado.

O arahant, tendo compreendido a totalidade do campo das sensacoes,
desde a mais grosseira até a mais sutil, ndo retorna depois da morte a este
campo do surgir e do desaparecer. Sampajafifia €, portanto, essencial no
ensinamento do Buda. Se ndo compreender isso, podera ser arrastado na
direcéo errada.

As vezes, a traducdo das palavras cria dificuldades. Outras escolas (de
pensamento) ndo devem ser condenadas, mas devemos entender aquilo que
estamos fazendo. As vezes, sampajafifia é traduzido erroneamente como
“compreensao clara”. Do qué? Tem sido entendido como sendo
(compreenséo) dos detalhes grosseiros: enquanto se caminha, se
compreende o levantar, 0 mover e 0 pousar de uma perna, depois da outra
perna e assim por diante. Na verdade, o Buda quer que vocé sinta vedana,
surgindo, permanecendo e desaparecendo. Se a compreenséo de vedana
for perdida a técnica inteira tornar-se-a poluida.

Portanto, € preciso que sampajafifia seja continuo em toda situacéo.

Mesmo quando se dorme, deverd estar presente. Quando os alunos
comecam, lhes € dito estarem indefesos quando em sono profundo, e que
seria suficiente permanecerem conscientes quando acordados. Mas, em um
estagio avancado de meditacdo, ndo existe qualquer sono normal. Existe



repouso total, mas com sampajafifia internamente, a consciéncia das
sensacoes surgindo e desaparecendo, a consciéncia de anicca.
Ocasionalmente, em cursos, alunos comegam a ter essa experiéncia,
relatando ter dormido muito pouco ou mesmo nada, mas, mesmo assim, se
sentirem descansados. Estavam com sampajafifia.

Em cada capitulo, a repeticdo de certas palavras indica a importancia

de sampajafifia. Atapr sampajano satima se aplica a observacao de kaya,
vedana, citta e dhamma: sampajarifia deve estar presente. De modo
semelhante, samudaya-, vaya-, e samudaya-vaya-dhammanupassr, que sao
usados em todo o sutra, devem ser com sampajafifia e sensacdes. Por
exemplo, em Mianmar, ha muitos pagodes em planaltos, com quatro
escadarias, cada uma virada para uma direcdo: o leste, o oeste, o norte e 0
sul. De modo semelhante, vocé poderia comecar com kaya, vedana, citta,
ou dhamma mas, quando ingressar na galeria, todos se mesclam

em vedana e, quando chegar a sala do santuario, € 0 mesmo nibbana. Seja
qual for a escadaria que ascender, chegaré a vedana e sampajafiia: se
estiver com sampajarifia, estara progredindo passo a passo em direcéo ao
objetivo final.

Aproveite o tempo. Vocé precisa trabalhar, ndo ha quem possa trabalhar
por vocé. Pariyatti Ihe dara a orientacdo e a inspiracdo corretas, mas, 0
beneficio sera fruto do seu préprio trabalho. A sua préatica de patipatti e
de pativedhana serve para penetrar a cortina da ignorancia e alcancar a
verdade suprema a respeito da mente, da matéria e dos conteudos mentais,
e para experimentar nibbana. Fagca o melhor uso desta oportunidade e
destas instalaces. Faca o melhor uso deste maravilhoso Dhamma para o
seu proprio bem, para o seu proprio beneficio, para a sua propria libertacéo
dos sofrimentos e das amarras da vida. Que todos vocés possam desfrutar
da verdadeira paz, da verdadeira harmonia, da verdadeira felicidade.

Que todos os seres sejam felizes.

DIA QUATRO

O quarto dia do curso de Satipatthana terminou. Continuamos a recitar o
sutra e a tentar compreendé-lo em relacédo a prética.

Continuamos ainda em kayanupassana. Vocé podera comecgar com
qualquer um dos quatro campos de kayanupassana, vedananupassana,
cittanupassana, ou dhammanupassana e com qualquer secéo



de kayanupassang, mas, a medida que prosseguir, eles se misturam. Vocé
deverd alcancar certas estacdes importantes. Devera sentir o corpo
internamente (ajjhattam) e externamente (bahiddha), depois, tanto
internamente quanto externamente (ajjhatta-bahiddha). Devera
experimentar o surgir e o desaparecer (samudaya-dhammanupassr viharati,
vaya-dhammanupassr viharati) e, em seguida, ambos simultaneamente
(samudaya-vaya-dhammanupassi viharati). Devera sentir o corpo inteiro
como uma massa de vibragdes, surgindo e desaparecendo com grande
rapidez, no estagio de bhanga. Entdo, atinge o estagio do corpo como
apenas corpo (‘atthi kayo 'ti), ou das sensagdes como apenas sensacdes, da
mente como apenas mente, ou dos contelldos mentais como apenas
conteudos mentais. N&o ha qualquer identificacdo com isso. Entéo, vocé
alcanca o estagio da mera consciéncia (patissati-mattaya) e da mera
compreensdo (ana-mattaya), sem qualquer avaliagéo ou reacao.

A medida que vocé progride e se estabelece na

préatica, sarkharas profundamente enraizados emergem ate a superficie e
sdo erradicados, com a condicao de que vocé esteja vineyya loke abhijjha-
domanassam, mantendo-se afastado da avidez e da aversdo com relacéo a
mente e a mateéria.

Em outro discurso, o Buda ilustrou com um exemplo:
Sabba kamma jahassa bhikkhuno, dhunamanassa pure katam rajam.

O meditador que ndo gera novo kamma, remove as antigas contaminacoes
a medida que surgem.

Quando um meditador deixa de gerar todos os kamma sankharas, (ou seja,
novas agdes ou reagdes), as antigas impurezas—pure katam rajam—séo
removidas. Dhunamanassa significa pentear ou cardar algodéo, separando
cada fibra, desmanchando os nds e removendo a sujeira. 1sso pode ocorrer
em qualquer estagio, sempre que vocé deixar de gerar um novo sankhara,
mas as impurezas profundamente enraizadas somente comecarao a vir a
tona depois de bhanga. Se vocé continuar a gerar sankharas, continuara a
multiplicar o seu velho acimulo. Com a condicao de que vocé deixe de
gerar quaisquer novos e permaneca equanime, camadas apds camadas

de sankharas seréo eliminadas.

Dhamma é muito bondoso. Inicialmente, sarikharas muito primitivos que
resultariam em uma nova vida muito infeliz, de ordem inferior, sobem a
superficie e sdo eliminados. Vocé esté livre deles:



uppajjitva nirujjhanti, tesam vapasamo sukho
tendo surgido, sdo eliminados, sua erradicacdo traz felicidade.

Quando todos os sankharas que teriam levado vocé a um campo inferior de
vida tiverem desaparecido, a mente se torna perfeitamente equilibrada—em
condicdes de transcender o campo da mente e da matéria e obter o primeiro
vislumbre de nibbana.

Isso pode ser por alguns momentos, alguns segundos ou alguns minutos,
mas, ao retornar ao campo da mente e da materia, o padréo de habito do
meditador tera sido radicalmente transformado. Ja ndo é possivel gerar
um sankhara dos campos inferiores. Mudou-se de cld&—gotrabha.

O anariyo se torna um sotapanna, ariyo. Hoje o termo ‘ariano’ perdeu o
seu sentido e passou a significar um tipo racial. No tempo do

Buda, ariyo significava uma pessoa nobre, aquele que

experimentara nibbana. Sotapanna significa alguém que adentrou a
corrente, sota. Dentro de sete vidas, no maximo, tal pessoa ira
inexoravelmente continuar a trabalhar para se tornar um arahant. Forca
alguma na terra podera deter 0 processo.

O trabalho prossegue da mesma maneira: atapr sampajano

satimg. Sarkharas ainda mais profundos sobem a superficie e sdo
eliminados (uppajjitva nirujjhanti) e o resultado sera uma experiéncia mais
profunda de nibbana. O meditador retorna, mais uma vez, ao campo do
surgir e do desaparecer, agora uma pessoa totalmente transformada, o
estagio de sakadagamr foi alcancado. Com isso, SO sera possivel ter uma
vida mais no mundo dos sentidos. Entdo, mais uma vez, a pratica € atapr
sampajano satima. Impurezas mais sutis, mas que seriam responsaveis por
produzir vidas de sofrimento, sdo erradicadas por essa equanimidade. E o
rapido mergulho em nibbana é, de novo, mais profundo. O estagio

de anagamr € experimentado. Agora, a Unica vida possivel deixa de ser no
mundo sensorial, sendo apenas em um plano bramico muito elevado. A
medida que o meditador prossegue, 0s mais sutis dos sankharas—que
dariam até uma vida de sofrimento, por ainda estarem no circulo do
nascimento e da morte—s&o erradicados e o nibbana do arahant é
experimentado, libertacéo total. Podera ser nesta vida ou em vidas futuras,
mas a pratica é a mesma: gtapi sampajano satima.

Satima é com atencdo plena. Sampajano € com sabedoria, pafifia, do surgir
e do desaparecer, a experiéncia direta das sensacdes do corpo. O corpo por



si s0 ndo pode sentir sensacdes e, assim, a mente e envolvida, mas é no
corpo que elas sédo sentidas. O Buda ilustrou com um exemplo: assim
como diferentes tipos de ventos surgem no céu—mornos ou frios, velozes
ou lentos, sujos ou limpos — assim também, no corpo, diferentes tipos de
sensagdes surgem e desaparecem.

Em um outro discurso ele disse:

Yato ca bhikkhu atapr sampajafifiam na rificati, tato so vedana sabba
parijanati pandito.

Trabalhando com ardor, sem perder sampajafifiam, um meditador
experimenta todo o campo de vedana e adquire sabedoria.

Existem diferentes tipos de vedana conforme os sankharas sejam
grosseiros, sutis ou muito sutis. Sampajafifiam dia e noite é, portanto, a
esséncia de toda a técnica.

So vedana parififiaya ditthe dhamme anasavo, kayassa bheda
dhammattho sankhyam nopeti vedaga.

“Quando todo o campo de vedanag tiver sido transcendido, Dhamma é
compreendido. Uma tal pessoa, livre de impurezas (anasava), inteiramente
estabelecida em Dhamma (dhammattho) conhece, perfeitamente, todo o
campo das sensacges (vedagu) e depois da morte (kayassa bheda) nao
retorna a este campo de sensacgdes."

Isto resume todo o caminho para a libertagio. E alcancado por intermédio
de sampajafifa, a sabedoria do surgir e do desaparecer, equanimidade com
as sensacOes. Atapr, trabalhar duro, e satima, quando se trata da atencdo
plena da garota do circo, ndo podem por si sOs libertar, porque
sampajarifia ¢é essencial.

E desnecessario passar por todas as secdes de kayanupassand, porque cada
uma delas € completa em si. Apenas o ponto de partida é diferente. VVocé
podera comecar por qualquer uma das secdes; alcancara as mesmas
estacOes e, por fim, o objetivo final. Comecamos com Angpana e, depois,
passamos para vedananupassana. No entanto, € necessario que
haja sampajafiia em cada estdgio. A segunda e a terceira segOes
de kayanupassana sdo sempre necessarias. Praticamos na postura sentada,
mas, as vezes, ao longo do dia, outras posturas sdo necessarias. A segunda
secdo abarca todas as quatro posturas do corpo (sentado, de pé, deitado e



caminhando), mas, mesmo assim, envolve atapr sampajano satima, seja
qual for a posicdo ou a postura. A seguir, a terceira secdo
exige sampajafifia continuo em toda atividade fisica. Isso & necessario
porque sampajafifia deve estar sempre presente. Assim, as primeiras trés
secOes a respeito de atividades corporais devem continuar ao longo de toda
a nossa pratica, mas ndo todas as se¢des de kayanupassana.

Patikalamanasikarapabbam— Reflexao sobre a repulsa

Patikdla significa “repulsivo”. Manasikdara significa “reflexao” ou
“contemplagdo”. 1ss0, por si sO, ndo podera conduzi-lo ao objetivo final.
O Buda ensina a experiéncia direta, ndo mera imaginacéo ou
intelectualizacdo. Porém, em alguns casos, quando a mente estd muito
entorpecida ou agitada, ndo se consegue comecgar com a respiragcao, muito
menos com equanimidade ao sentir as sensagcdes. Na maioria dos casos,
tais individuos tém forte apego ao corpo e estdo imersos em prazeres
sexuais, obsecados com a beleza externa do corpo. Essas pessoas nao
tentardo entender, e ndo conseguem praticar Dhamma, entao, esta
contemplacéo do repulsivo € utilizada para equilibrar a mente pelo menos
um pouco. S&o solicitados apenas a comecar a pensar de forma apropriada:
0 que é este corpo?

imameva kayam uddham padatala adho kesamatthhaka tacapariyantam
param nanappakarassa asucino paccavekkhati...

Das solas dos pés para cima e dos cabelos da cabeca para baixo, reflete-se
ou pensa-se (paccavekkhati) o corpo inteiro recoberto por pele como sendo
impuro (asucino) de diferentes maneiras (nanappakarassa). E tudo tdo
feio.

Contém cabelo da cabeca, pelo do corpo, unhas, dentes, pele, carne,
tenddes, 0ssos, medula, rins, coracdo, figado, pleura, baco, pulmdes,
intestinos, mesentério, estdbmago e seus conteldos, fezes, bilis, fleuma, pus,
sangue, suor, gordura, lagrimas, sebo, saliva, mucu nasal, fluido sinovial e
urina. Esta é a sua natureza.

Este € apenas um inicio para aqueles que ndo estdo em condi¢des de
observar a realidade interna. A impureza os domina continuamente. Uma
vez que estiverem em condicdes de pensar de modo apropriado, estardo em
condicOes de praticar, ou com a respiracdo ou diretamente com as
sensacOes. Naturalmente, quando a préatica de Vipassana propriamente dita
tem inicio, ndo deve haver qualquer aversdo com relacédo a este corpo feio.
E observado tal qual é—yathabhata. E observado como corpo, com as



sensacOes surgindo e desaparecendo. O meditador agora esta no caminho.
O Buda cita 0 exemplo de um saco de mantimentos duplo, de duas bocas,
repleto de diferentes sementes e de grdos como arroz com casca, lentilha,
ervilha, gergelim e arroz sem casca. Assim como um homem com boa
visdo pode enxergar todos esses diferentes graos, assim sdo vistas essas
coisas neste corpo recoberto por pele. Quando o olho divino é
desenvolvido, em um estagio muito mais adiantado, torna-se muito facil
ver o corpo. Cada parte —na verdade, cada particula do corpo—¢ vista
como que com olhos abertos.

Iti ajjhattam va kaye kayanupassi viharati... ‘atthi kayo’ ti...na ca kirici
loke upadiyati.

Entdo, o processo é 0 mesmo. Embora o ponto de partida varie de acordo
com o histérico e a capacidade mental da pessoa, as estacdes finais sdo as
mesmas. O corpo é observado interna e externamente, ajjhatta-bahiddha.
O surgir e o0 desaparecer sdo observados: samudaya-vaya. Em
sequida, ‘atthikayo’ ti, “isto é corpo”. A consciéncia e estabelecida e, sem
haver qualquer apoio neste mundo de mente e matéria, ndo existe nada a
que se agarrar (na ca kifici lokeupadiyati) no estagio da plena libertacéo.

Dhatumanasikarapabbam— Reflexdes sobre os elementos materiais

Dhatu significa elemento. Novamente, para um certo tipo de pessoa com
forte apego ao corpo e aos prazeres sexuais, 0 pensamento é envolvido no
inicio da pratica.

imameva kayam yathathitam yathapanihitam dhatuso paccavekkhati:
‘atthi imasmim kaye pathavidhatu apodhatu tejodhatu vayodhata 'ti.

Esteja o corpo disposto ou colocado da maneira que for (kayam
yathathitam yathapanihitam), os elementos nele contidos séo apenas
objetos do pensamento (paccavekkhati): terra (pathavr), agua (apo), fogo
(tejo) e ar (vayo).

O Buda da outro exemplo. Assim como um agougueiro ou seu aprendiz
mata um boi, o divide em pedacos, por¢do por porcao, e o vende sentado no
mercado, assim, o corpo € compreendido como sendo composto apenas
desses quatro elementos. Consiste de: solidez— carne, 0ss0s, etc.;
liguido—sangue, urina, etc.; gases; e temperatura. Assim como “boi” é
uma palavra convencional para um conjunto de partes, da mesma maneira,



0 corpo nada mais € do que esses quatro elementos, nenhum dos quais
é “corpo”. Desse modo, as pessoas sao conduzidas ao ponto em que a
mente esta, pelo menos, um pouco equilibrada.

Iti ajjhattam va kaye kayanupassi viharati... ‘atthi kayo 'ti... na ca kinici
loke upadiyati.

Entdo, comeca 0 mesmo trabalho, porque mero pensar ndo é suficiente. As
mesmas estacOes devem ser atravessadas. Atinge-se o estagio de

‘atthi kayo 'ti, “isto é corpo”, ao qual anteriormente havia tanto apego e,
deixando de lado todos os apegos, o meditador alcanca o objetivo final.

Navasivathikapabbam— Nove observac6es no cemitério

Havia pessoas naquele tempo, como agora, com tanto apego ao corpo, que
era impossivel pensarem de modo apropriado. Para tanto, um ponto de
partida mais cru, mais grosseiro, era dado: eram levados a um cemiteério.
Este era do tipo onde o cadaver ndo era queimado ou enterrado, apenas
atirado para ser devorado por passaros, animais, etc. Incapazes de trabalhar
com a sua atencao interiorizada, era solicitado que apenas comecgassem por
contemplar um cadaver. Em seguida, poderiam considerar o seu proprio
corpo da mesma maneira:

So imameva kayam upasamharati: ‘ayam pi kho kayo evamdhammo
evambhavi evamanatito 'ti.

Eles refletem (upasamharati) a respeito de seu proprio corpo: “Meu corpo
é também dessa mesma natureza, inexoravelmente, ird se tornar assim”.
Existem nove contemplacdes no cemitério:

Contemplam um cadaver morto ha um, dois ou trés dias, inchado, azul e
sendo devorado por vermes. Consideram isso e compreendem que 0 Seu
corpo tem também a mesma natureza e, ao final, ira morrer com 0 mesmo
resultado.

Novamente, contemplam um cadaver atirado em um cemitério sendo
devorado por corvos, falcdes, urubus, cées, chacais ou diferentes tipos de
vermes. Mais uma vez, consideram o seu corpo da mesma maneira.

Contemplam um cadaver reduzido ao esqueleto ainda com alguma carne ou
sangue nos 0ssos, sustentado por tenddes. Entéo, consideram o seu proprio
corpo.



Contemplam um cadaver reduzido ao esqueleto, sem carne alguma, mas
ainda manchado de sangue e sustentado por tenddes.

Contemplam um cadaver reduzido ao esqueleto, sem qualquer carne ou
sangue, sustentado por tenddes.

Desta vez, contemplam apenas 0ssos desconectados espalhados em todas as
direcdes: 0 0sso de uma méo ou de um pé, uma rétula, um fémur, uma
bacia pélvica, uma coluna vertebral ou um cranio.

Agora, passado um bom tempo, 0s 0ssos estdo brancos, descoloridos.
Contemplam 0ssos que, passado mais de um ano, estdo simplesmente
largados amontoados.

Contemplam 0ssos que estdo apodrecendo e se dissolvendo em poeira.
Cada vez, ap6s contemplar, refletem, da mesma maneira, a respeito de seu
proprio corpo.

E necessario comecar simplesmente contemplando dessa maneira porque
Vipassana —observar e experimentar a verdadeira natureza da realidade—
é um trabalho delicado. Pessoas que levam uma vida embrutecida,
grosseira, envolvida em impurezas grosseiras, ndo conseguem pratica-la.
Casos especiais sdo, portanto, levados ao cemitério, apenas para ver, para
ficar contemplando e para compreender que aquilo que esta diante dos seus
olhos sera o resultado final para todos. Pede-se que comecem a pensar.
Com esse sentimento de repulsa e, agora, com compreensao, a mente
adquire um certo grau de equilibrio: é capaz de praticar.

Iti ajjhattam va kaye kayanupassi viharati... ‘atthi kayo’ti... na ca kifici
loke upadiyati.

Agora, comecam a trabalhar percorrendo os mesmos estagios. Alcancam o
estagio de ‘atthi kayo’ ti, “isto € corpo”, ao qual havia tanto apego. Entao,
continuam, até que todos 0s apegos sdo renunciados no estagio da
libertacdo total.

O caminho é 0 mesmo em cada se¢do. Apenas 0 ponto de partida varia.
Em cada secéo, vocé deve sentir o surgir e o desaparecer, manifestando-se
como sensacéo, que é a combinacao de mente e de matéria. Primeiramente,
isso € sentido em separado, depois, em conjunto, quando surge e, de
imediato, desaparece. A seguir, por toda parte, a estrutura inteira é
dissolvida, surgindo, desaparecendo, surgindo, desaparecendo. Vocé
apenas observa. Desse modo desenvolve as suas faculdades de sati e

de sampajafiia— a sabedoria que desenvolve equanimidade.



Podera haver um certo tipo de equanimidade, mesmo sem a compreensado
de anicca. Sera alcancado ao sugerir, repetidamente, ndo-reacdo e calma a
mente. Muitas pessoas desenvolvem essa faculdade e parecem néo reagir
nem se deixarem perturbar pelas vicissitudes da vida. Estdo equilibradas,
mas apenas no nivel superficial. Uma parte mais profunda da mente
continua a reagir, por estar em constante contato com as sensagfes do
corpo em um nivel mais fundo, que elas ndo atingiram. Sem sampajafifia,
0 padrdo de habito de reagir—os sarkharas— permanece inalterado.

Foi por esse motivo que o Buda deu tanta importancia a vedana. Evitar a
avidez e a aversdo é um ensinamento tradicional do passado. Na India,
existiram mestres antes e depois do Buda, e mestres contemporaneos do
Buda, que ensinaram isso e cujos discipulos o praticaram. No entanto, essa
préatica era voltada apenas para os objetos externos: aquilo que era visto,
ouvido, cheirado, saboreado, tocado ou pensado. O Buda foi mais a fundo.
Tanto as seis portas sensoriais, quanto os seus objetos, foram

denominados sa/ayatana. Ele descobriu que o contato entre os dois resulta,
inevitavelmente, em sensacdo e que a avidez ou a aversao emerge somente
depois da sensacao ter surgido.

Salayatana paccaya phasso, phassa paccaya vedana, vedana paccaya
tanha:

O contato se deve as portas sensoriais, a sensacao se deve ao contato, a
avidez se deve a sensacdo. Foi essa a sua iluminag&o.

O que faltava, o elo perdido, era vedana. Sem isso, as pessoas estavam
lidando apenas com o0s objetos dos sentidos e com as suas reacdes a esses
objetos. Eram apenas capazes de retificar o intelecto, a superficie da
mente. Mas, no nivel mais profundo, depois do contato, uma parte da
mente avalia esse contato como bom ou ruim. Essa avaliagdo gera uma
sensacdo agradavel ou desagradavel. Entdo, comeca a reacao de avidez ou
de aversdo. A partir da sua propria experiéncia, o Buda ensinou,
continuamente, a equanimidade diante das sensa¢cdes como forma de
transformar o padrdo de comportamento da mente mais profunda e de se
libertar do cativeiro.

E isso que vocés comecaram a praticar. Estdo desenvolvendo
equanimidade ndo somente com relacdo aos objetos dos sentidos—som,
visdo, aroma, sabor, toque ou pensamento—mas diante das sensac¢des que
sentem, agradaveis, desagradaveis ou neutras. Sampajafifia teve inicio
com a compreensdo da caracteristica do surgir e do desaparecer nas



sensacOes do corpo. Tendo trabalhado com Anapana, experimentam as
sensacdes com facilidade e desenvolvem equanimidade com essa
compreensdo. Estéo praticando as palavras exatas do Buda. Vocés
trabalham duro para permanecer satima e sampajano: atapr sampajano
satima. Essa é a mensagem do Satipatthana sutra inteiro.

Aproveitem o tempo que ainda lhes resta neste curso sério. A leitura e a
compreensdo do sutra no nivel intelectual lhes dard muita inspiracdo,
orientacdo e confianca de estarem fazendo o que o Buda pretendia: mas a
compreensdo intelectual por si s6 ndo ira liberta-los. Faca uso deste sutra e
destas  palestras noturnas, mas trabalhem. Trabalhem dia e
noite, sampajaffiam na rificati

Quando estiver em sono profundo, estara indefeso, mas, em outras
situacOes, nao deve perder sampajafiia nem por um momento, seja qual for
a atividade —comendo, bebendo, caminhando ou deitado. Naturalmente,
neste estagio, a mente ainda divaga e VOCé se esquece. VOCé comeca a
contemplar, a imaginar ou a pensar, mas veja quanto tempo demora para se
dar conta disso e recomece com as sensac0es. Recorde-se continuamente.
Desenvolva a sua sabedoria, a sua iluminagdo. Vocé tem de mudar o velho
padréo de habito de fugir das sensacOes; VOCé precisa permanecer com a
realidade mais profunda do surgir e do desaparecer, samudaya-vaya,
anicca. Saia da ignorancia, do cativeiro. Aproveite estes dias maravilhosos
da sua vida para sair de todos os seus sofrimentos.

Que todos voceés desfrutem da verdadeira paz, da verdadeira harmonia, da
verdadeira felicidade.
Que todos os seres sejam felizes.

DIA CINCO
O quinto dia do curso de Satipatthana terminou.
Estudamos kayanupassana.

Kayanupassana ndo esta completo sem vedanagnupassana,

porgque anupassana significa experimentar a verdade continuamente, o que
significa sentir o corpo. Na verdade, vedana e central em todos 0s

quatro satipatthanas. A mente e os contetdos mentais também precisam
ser sentidos. Sem sentir, a pratica se reduz a um jogo intelectual. Esta
tradicdo enfatiza vedana, porgue nos da uma compreensao tangivel



de anicca, do surgir e do desaparecer, samudaya, vaya. Esta compreesnao
no nivel de vedana é absolutamente essencial, pois, sem isso, ndo

existe sampajafia. Sem sampajafiia, ndo existe pafifiag. Sem pafifia, ndo
existe Vipassana. Sem Vipassana, ndo existe Satipatthana, e ndo existe
libertacao.

Samadhi profundo podera ser adquirido empregando qualquer objeto de
concentracdo. Por exemplo, a inspiracéo e a expira¢do, Como no primeiro
paragrafo da secdo sobre Anapana, podem ser usadas para obter a absorcao
profunda do primeiro jhana e, em seguida, a absor¢ao mais profunda do
segundo jhana e, a seguir, as do terceiro e do quarto jhana. E bem possivel
que, juntamente com a consciéncia da respiracdo, alguma sensagao possa
ser sentida; mas, sem a apreciacdo do surgir e do desaparecer, ndo é
Vipassana. Depois, do quinto ao oitavo jhana, o corpo € esquecido. Esses
trabalham somente com a mente e a imaginacéo é utilizada.

Antes de sua iluminacdo, o Buda ja aprendera o0 sétimo e o oitavo

jhanas com Alara Kalama e Uddaka Ramaputta e, certamente, alcangou
muita purificagdo. No entanto, verificou haver impurezas profundamente
enraizadas no seu interior, gue denominou anusaya kilesa. Saya significa
adormecido. Anu indica que seguem a mente de nascimento em
nascimento. Como vulcdes adormecidos, podem entrar em erupgao a
qualquer momento e um desses sempre surge na hora da morte. Os demais
simplesmente prosseguem para a vida seguinte. Por esse motivo, embora
tivesse aperfeicoado os oito jhanas, ndo aceitou a si proprio como liberto.

A tortura do corpo também néo deu resultado. Ele continuou a investigar.
Partindo da respiracdo, comecgou a observar a sensacao e, com isso,
adquiriu a compreenséo do surgir e do desaparecer. A chave da libertacéo
fora encontrada. Os jhanas que praticara anteriormente agora tiveram
Vipassana, sampajafifia, acrescentados a eles. Previamente, eram

ditos lokiya jhanas porque ainda resultavam em novo nascimento e,
portanto, a continuar a rodar no loka, os planos do universo. Agora,
passaram a ser ditos lokiya jhanas porque, com a experiéncia do surgir e do
desaparecer, davam o fruto de nibbana, para além do loka. Essa € a
contribuicdo do Buda para a humanidade, e é alcancada comvedana,
motivo pelo qual vedana é tdo importante para nos.

Vedananupassana— Observacao das sensacoes

vedanasu vedananupassry viharati



Como as sensacdes sdo observadas nas sensa¢Ges? Nao ha imaginacao
alguma envolvida. N&o é como se o meditador estivesse do lado de fora e,
assim, examinando aquilo que sente. Ninguém esta do lado de fora. Vocé
precisa ter a experiéncia direta. O mesmo se aplica a kaya, e, mais tarde,

a citta e a dhamma. A observacao deve ser sem qualquer separacgao entre o
observador e 0 que ¢é observado, sem a imaginacao de qualquer examinador
externo.

...sukham va vedanam vedayamano ‘sukham vedanam vedayami ti
pajanati...

Ao experimentar uma sensacao agradavel (sukham vedanam vedayamano),
0 meditador compreende isso como a experiéncia de uma sensacéo
agradavel.

...dukkham va vedanam vedayamano ‘dukkham vedanam vedayamr'ti
pajanati; adukkhamasukham va vedanam vedayamano
‘adukkhamasukham vedanam vedayami’ti pajanati.

O mesmo se aplica a sensacdo desagradavel (dukkha vedana), como a dor;
e a sensacdo neutra (adukkhamasukha vedana), que ndo € nem agradavel
nem desagradavel. As palavras sukha e dukkha se referem ao que é sentido
no corpo. Para sensacdes mentais agradaveis ou desagradaveis, o Buda
empregava os termos somanassa e domanassa. Sukha e dukkha

vedana, portanto, se referem a sensacdes no corpo. O corpo, por si, S6 ndo
consegue senti-las, e sdo sentidas por uma parte da mente; contudo, o corpo
é a base.

Samisam va sukham vedanam vedayamano ‘samisam sukham vedanam
vedayami 'ti pajanati; niramisam va sukham vedanam vedayamano
‘niramisam sukham vedanam vedayami ti pajanati.

Uma sensacao agradavel é compreendida corretamente como sendo ou com
avidez ou com apego (samisa) ou sem avidez ou sem apego (niramisa). Na
India contemporanea, niramisa significa comida vegetariana

e samisa significa comida ndo-vegetariana. O significado aqui é o de
pureza ou o de impureza. Uma sensacdo agradavel que surge como
resultado da meditacéo Vipassana apropriada, se for observada sem avidez
ou sem apego, leva a pureza. A mesma sensacao agradavel, talvez
encontrada por intermédio de envolvimento em algum prazer sensual, se
gerar uma reacao de avidez e de apego, com a tentativa de aumenta-la, é



insalubre e conduz a impureza. Leva-nos a rodar no sofrimento. Nesse
sentido, uma sensacdo agradavel podera ser pura ou impura.

Uma sensagao samisa deve ser simplesmente observada, de modo que a
reacdo seja enfraquecida e cesse. Uma sensacdo niramisa, com relagéo a
qual houver equanimidade, nenhuma reacgéo, é também apenas observada.
Entdo, naturalmente, de acordo com a lei, essa faculdade de observagéo
objetiva aumenta. Vocé nada faz. Pajanati é mera observacdo, com base na
sabedoria.

Samisam va dukkham vedanam... niramisam va dukkham vedanam...
pajanati.

Samisam va adukkhamasukham vedanam... niramisam va
adukkhamasukham vedanam vedayamano ‘niramisam adukkhamasukham
vedanam vedayami’ti pajanati.

De modo semelhante, a pureza ou a impureza da sensacao desagradavel
(dukkha) que for experimentada dependera de haver ou nédo reacao a ela.
Também devera ser apenas observada, compreendida e aceita pelo que é.
Uma sensacao neutra (adukkhamasukha) é compreendida da mesma
maneira.

Iti ajjhattam va vedanasu vedananupassr viharati, bahiddha va vedanasu
vedananupassr viharati, ajjhattabahiddha va vedanasu vedananupassr
viharati.

Tal como em cada secdo, estagios semelhantes agora seguem. As
sensacdes sdo sentidas interiormente e na supercifice do corpo e, entao,
simultaneamente por toda a estrutura fisica.

Uma outra tradicdo interpreta ajjhattam como significando aquilo que
sentimos no nosso proprio corpo, bahiddha como aquilo que é sentido no
corpo de outra pessoa e ajjhatta-bahiddha como o passar de um para o
outro. Mais uma vez, isso ndo € aceito na nossa tradicdo. O meditador esta
trabalhando sozinho, seja na floresta, seja debaixo de uma arvore, seja em
uma cela. Argumenta-se que, ao esmolar, 0 monge encontra outros e teria
essa oportunidade de sentir a respiracdo ou as sensacoes dessas pessoas.

No entanto, os olhos do meditador sério sdo voltados para o chdo, ajjhatta-
bahiddha e, no maximo, veria as pernas de outras pessoas quando caminha:
logo, essa explicacdo parece carecer de logica. Naturalmente, em um estado
muito elevado de observacédo, o meditador se torna também muito sensivel
as sensacdes dos outros, e as vibracdes da atmosfera ao redor e dos objetos



animados e inanimados. Possivelmente poderia ser compreendido dessa
forma.

Por outro lado, praticar com a respiracdo ou com as sensagdes de qualquer
outra pessoa é impraticavel. E melhor, portanto, entender ajjhattam como
“interiormente” e bahiddha como “na superficie do nosso proprio corpo.”

...samudayadhammanupassi... vayadhammanupass...
samudayavayadhammanupassr va vedandsu viharati...

Esta e as estacdes seguintes, que ocorrem em cada se¢do, sdo muito
importantes. Um meditador precisa atravessa-las. O surgimento
de vedana, o desaparecimento de vedana e o surgir e o desaparecer
de vedana séo sentidos.

.. ‘atthi vedand’ti va panassa sati paccupatthita hoti.

Em kayanupassana, o estagio de ‘atthi kayo’ ti foi alcangado, quando o
corpo se tornou uma mera massa de particulas subatomicas, sem avaliacéo
nem julgamento: saffig deixou de reconhecé-lo como sendo humano ou
animal, masculino ou feminino, belo ou feio. Tornou-se, simplesmente,
corpo como corpo, para além das distingdes. De modo semelhante, as
sensacgdes, vedand, sdo vistas agora como apenas sensacgdes, vedand, nem
agradaveis nem desagradaveis. N&ao ha julgamento, ndo héa avaliacédo, ndo
ha safifia. A consciéncia agora estabelecida é a das sensa¢des como meras
sensacdes. Entdo, seguem 0s mesmos estagios até o objetivo final.

Yavadeva fiagnamattaya patissatimattaya anissito ca viharati, na ca kifici
loke upadiyati.

O papel de vedana foi a grande descoberta do Buda para a humanidade. E
a encruzilhada importante de onde duas estradas partem: ou dukkha-
samudaya-gamini patipada, a estrada na qual o sofrimento é continuamente
gerado, ou dukkha-nirodha-gamini patipada, a estrada na qual o sofrimento
é inteiramente erradicado. Ele descobriu que toda reacdo, todo sarikhara so
pode ser gerado ao se sentir uma sensacao—agradavel, desagradavel ou
neutra. No nivel mais profundo, a mente reage constantemente

a vedana por todo o corpo, em cada particula, o tempo todo, enquanto
houver vida. A néo ser que as sensacdes, vedana, sejam experimentadas,
qualquer libertacdo da avidez ou da aversao estara limitada a superficie da
mente. Trata-se de uma ilusdo de ndo-reacao por se referir somente a
objetos externos: ao mundo externo de som, da visao, do olfato, do tocar -



sentir ou do sabor. O que falta € a realidade da sua reacéo, porque todo
contato de um objeto com uma porta sensorial produz, inevitavelmente,
uma sensacao no corpo, agradavel, desagradavel ou neutra. Isso se perde.

Vocé deverd ir aquela profundeza onde sente sensacgdes e, no entanto, nao
reagir a elas. Somente quando permanece consciente das sensacoes, e
equanime com relacdo a elas, podera o padrdo de habito da mente ser
transformado no nivel mais profundo. Sankharas profundamente
enraizados, como linhas gravadas em pedra com cinzel e martelo—

0s anusaya kilesa—poderao, assim, subir a superficie e ser eliminados.
Caso contrario, o processo de multiplicagdo sera continuo.

Portanto, vedana desempenha um papel tdo importante em Satipatthana.

Cittanupassana—Observacgao da mente
citte cittanupassr viharati
Como um meditador pratica a observacdo da mente na mente?

“Na mente” (citte) significa pela experiéncia direta, como “no corpo”e “nas
sensagOes.” Para evitar qualquer imaginacao a respeito da mente, alguma
coisa precisa ocorrer dentro dela, porque, quando alguma coisa acontece, e,
depois, desaparece, podera ser sentida como sensacéo.

saragam va cittam ‘saragam cittam ’ti pajanati, vitaragam va
cittam ‘vitaragam cittam ’ti pajanati.

Saragam significa com avidez, sa-raga. Se surgiu avidez na mente, isso €
simplesmente observado. Quando desaparece, e a mente se liberta disso
(vita-ragam), isso é simplesmente observado: a avidez surgiu e
desapareceu.

sadosam va cittam... vitadosam va cittam ‘vitadosam cittam 'ti pajanati,
samoham va cittam ‘samoham cittam’ ti pajanati, vitamoham va
cittam ‘vitamoham cittam ’#i pajanati.

A realidade de uma mente com ou sem aversao (dosa) é observada e,
quando a aversao desaparece, a mente foi libertada disso. De modo
semelhante, moha (ilusdo, engano, confuséo, ignorancia) € observado:
quando desaparece, a mente foi libertada disso.



Sankhittam va cittam... vikkhittam va cittam... mahaggatam va cittam...
amahaggatam va cittam... sa-uttaram va cittam... anuttaram va
cittam... samahitam va cittam... asamahitam va cittam... vimuttam va
cittam... avimuttam va cittam ‘avimuttam cittam ’ti pajanati.

Esteja a mente composta e concentrada (sarkhitta) ou vikkhitta (dispersa)
— iss0 € apenas observado e aceito. Os jhanas mais profundos, quando a
mente, utilizando a imaginacdo, é expandida até uma area ilimitada, sdo
ditos mahaggata, grandes. Esteja ou ndo mahaggata — isso é apenas
observado. Sauttara significa existirem mentes mais elevadas, ou mais
campo para desenvolvimento. Anuttara é quando nada ha de mais elevado:
a mente atingiu o estagio mais elevado. Isso também é observado. Esteja a
mente profundamente absorta em samadhi (samahita) ou ndo, é observado.
Esteja a mente liberta (vimutta) ou no cativeiro, € também observado.

Iti ajjhattam va... bahiddha va...ajjhattabahiddha va citte cittanupassr
viharati.

Em seguida, as mesmas estacdes. A mente é observada interna e
externamente. Mais uma vez, esta tradicdo néo aceita bahiddha como
sendo a mente de outra pessoa. Em um nivel elevado de purificacéo, o
meditador, realmente, desenvolve o poder psiquico de ler a mente de outras
pessoas, mas este ndo € o estagio final.

A mente internamente (ajjhattam) é uma mente que experimenta algo
dentro da estrutura do corpo. A mente é externalizada quando tem a
experiéncia de um objeto externo: quando sente um som entrar em contato
com o ouvido, uma forma com o olho, um aroma com o nariz, um sabor
com a lingua, algo tangivel com o corpo ou um pensamento de algo
externo. Contudo, o processo todo continua a ser dentro da estrutura do
corpo. A mente em si sempre permanece dentro do corpo, mesmo quando
0 seu objeto estiver do lado de fora.

Entdo, o surgir e 0 desaparecer sdo experimentados e o estagio de ‘atthi
cittam’ ti é alcancado: é simplesmente vififiana, apenas mente, ndo “eu” ou
“minha” mente. A consciéncia se estabelece nisso. Entéo, existe mera
sabedoria ou compreensdo, mera observacdo. Nada existe para servir de
base ou a que se agarrar.

atthi cittam '#i...na ca kifici loke upadiyati.



Um meditador de Vipassana compreende como, quando existe mera
consciéncia, somente a cogni¢éo (vifiiana) funciona. Deixa de existir
qualquer processo de multiplicacdo do sofrimento. Recorde as palavras
dirigidas ao velho eremita que veio la de perto de Bombaim

até Savatthi para encontrar o Buda. Essas palavras foram suficientes, ja
que o eremita ja praticara oito jhanas: ditthe ditthamattam bhavissati. ..
“no ver existe apenas ver”’, nada além, porque ndo ha avaliagdo ou reacao.
“Existe apenas ouvir no ouvir, cheirar no cheirar, saborear no saborear,
tocar no tocar e...vififigte vifiigtamattam, conhecer no conhecer.” Esse
estagio elevado leva tempo para ser alcancado. Mas é fundamental que
seja alcangado para experimentar nibbana.

A prética é para entender esse processo. Todas as portas sensoriais estdo no
corpo, de modo que o corpo é fundamental. Existe um contato com o olho,
0 ouvido, o nariz, a lingua, o toque no corpo ou a mente. Vififiana toma
conhecimento de que alguma coisa ocorreu. Em seguida, safifia avalia
ISSO como bom ou ruim e a sensacdo que resulta é agradavel ou
desagradavel. Sarkhara reage e o cativeiro, o sofrimento tem inicio. Esses
outros agregados dominam vififigna. Sankhara tornou-se tao forte

e vififlana tdo fraco. Como resultado, o sofrimento e o cativeiro se
fortaleceram tanto. A pratica € para enfraquecer sankhara e safifia, e para
fortalecer vififiana, até que nada exista, além de mera compreensao e
consciéncia—yavadeva fiianamattaya patissati-mattaya.

O Buda praticou oito jhanas antes da sua iluminacdo. O nome do

oitavo jhana é nevasafifig-nasaffiayatana: nesse jhana, ndo se pode dizer
de safifig nem que existe nem que deixou de existir. Embora tenha se
enfraquecido tanto, continua a existir, de modo que o Buda ainda nédo se
dizia uma pessoa liberta. Usando Vipassana ele desenvolveu os lokuttara
jhanas, que levam ao nibbana, e introduziu o “nono jhana” que denominou
de safifig-vedayita-nirodha: onde safifig e vedana cessam.

Enquanto safifig funcionar, por mais fraco que seja, produzira alguma
reacdo, algum sankhara. Safifia deve ser totalmente erradicado para que se

tenha a experiéncia do estagio de vififiagna como vififiana.
Dhammanupassana— Observagéo dos conteidos mentais
dhammesu dhammanupassi viharati

Da mesma maneira como kayanupassana é incompleto
sem vedananupassana, assim também cittanupassana € incompleto



sem dhammanupassand. Para que a mente e o corpo sejam sentidos, algo
mais devera surgir neles; do contrario, a pratica se reduz a imaginacao.
Portanto, citta somente podera ser experimentada quando algo surge e
desaparece, tal como raga, dosa, ou moha.

Aquilo que a mente contém € denominado dhamma.

Muitas das palavras empregadas pelo Buda sdo dificeis de serem
traduzidas, por nao terem equivalentes em outros idiomas. Dentre

essas, dhamma é a mais dificil. Seu espectro de significados é vasto. Seu
significido raiz é dharetr i dhammo: aquilo que é contido. E aquilo que é
contido pela mente.

Um significado, mais além disso, tornou-se a natureza, ou a caracteristica,
de qualquer coisa gque surja na mente:
Attano sabhavam attano lakkhanam dharetr’ti dhammo.

Dhamma significa a natureza-propria, a caracteristica-propria que é
contida.

As vezes, nos idiomas da india contemporanea, se diz que o dhamma do
fogo é queimar. Queimar € a sua caracteristica, caso contrario, ndo é fogo.
O dhamma do gelo é resfriar, caso contrario ndo é gelo. De maneira
semelhante, raga (avidez) contém seu proprio dhamma, a sua caracteristica
propria, que é gerar agitacdo e sofrimento. O dhamma do amor e da
compaixdo € a calma, a harmonia e a paz. Entdo, dhamma passou a
significar a natureza ou a qualidade.

Ap0s alguns séculos, o termo dhamma, ou natureza, foi dividido

em kusala (saudavel) e akusala (insalubre), referindo-se ao seu fruto. As
impurezas contidas na mente—tais como raiva, 6dio, animosidade, paixao,
medo e ego, que geram frutos nocivos—eram ditos akusala. Qualidades
que eram um crédito nosso e rendiam uma vida melhor—tais como
compaixdo, boa vontade e servico altruista—eram ditos kusala. Assim, na
literatura antiga, encontramos dhamma dividido em “puro” e “impuro”.

Ao0s poucos, akusala tornou-se adhamma ou papa, anti-Dhamma ou
pecado, aqulo que leva a rolar no sofrimento. Entdo, Dhamma passou a ser
empregado para designar qualquer coisa de saudavel, contido em uma
pessoa, que levasse a libertacéo.

O significado de dhamma continuou a se expandir. Como resultado de se
observar um conteudo mental—digamos, o que ocorre como resultado da



raiva ou da compaixdo—a lei de causa e efeito, que ¢ a lei da natureza,
comeca a ser compreendida. Portanto, dhamma pode ser tudo aquilo
contido na mente, ou a caracteristica do que é contido, ou a lei da
natureza—isto é, a lei do universo.

Como um meditador pratica a observacdo dos dhammas?
Nivaranapabbam—Os obstaculos
dhammesu dhammanupassr viharati paficasu nivaranesu.

Nivarana significa “cortina” ou “cobertura”: aquilo que impede a realidade
de ser vista. Nos cursos de 10 dias, nos referimos aos nivarapas como 0s
cinco inimigos: avidez, aversao, torpor, agitacdo e duvida. Um exemplo é
dado. Na época em que ndo existiam espelhos, as pessoas costumavam
contemplar o reflexo dos seus rostos em uma bacia de dgua limpa com uma
luz. Se a agua estiver suja, colorida ou agitada, vocé ndo pode enxergar
bem. De modo semelhante, esses nivaranas séo os inimigos do seu
progresso na trilha de observar a realidade, porque a colorem ou impedem
que VOCé a enxergue.

Mais uma vez, ndo ha imaginacéo alguma envolvida: dhamma e
experimentado em dhamma (dhammesu). Esta se¢do tampouco envolve
qualquer contemplacdo. Como sdo observados esses obstaculos?

santam va ajjhattam kamacchandam ‘atthi me ajjhattam kamacchando 'ti
pajanati,

asantam va ajjhattam kamacchandam ‘natthi me ajjhattam
kamacchando 'ti pajanati

Quando alguma avidez por prazeres sensuais (kamacchanda) estiver
presente internamente, isso é simplesmente aceito. Existe simples
consciéncia desse fato. Quando néo esta presente, isso € compreendido:
mera consciéncia da realidade tal como €, de momento a momento.

...yatha ca anuppannassa kamacchandassa uppado hoti tafica pajanati,
yatha ca uppannassa kamacchandassa pahanam hoti tafica pajanati, yatha
ca pahinassa kamacchandassa ayatim anuppado hoti tafica pajanati.

Entdo, aqueles kamacchandas que repousavam no fundo mais profundo e
ainda nao haviam emergido a superficie (anuppanna), agora surgem
(uppada). Isso tambem é compreendido (pajanati). As coisas surgem e,



mais cedo ou mais tarde, desaparecem, samudayavaya; do mesmo modo,
essa avidez surge e desaparece. A medida que camadas apos camadas
surgem e sdo observadas, sdo erradicadas (pahana). As camadas que foram
erradicadas (pahma) ndo voltam outra vez (ayatim anuppado). Tudo isso é
observado e compreendido (pajanati).

Quando toda avidez acumulada tiver sido erradicada, a libertacdo completa
é alcancada. O habito mental de gerar avidez desapareceu e
nenhum sarkhara desse tipo podera agora ser gerado.

Santam va ajjhattam byapadam... Santam va ajjhattam
thinamiddham... Santam va ajjhattam uddhaccakukkuccam... Santam
va ajjhattam vicikiccham... tasica pajanati.

Da mesma maneira, 0 meditador compreende quando a aversao
(byapadam) esta presente ou ausente. Todo o processo de Vipassana €
descrito nesses paragrafos. Qualquer aversao do passado que estiver oculta,
como um vulcdo adormecido na profundeza, surgira. Isso também é
observado e erradicado. A ndo ser que o padrao de habito seja inteiramente
transformado, sarikharas de averséo desse mesmo tipo irdo recomegar.
Quando todos forem erradicados no nivel da raiz, nada retorna. Essaé a
meta final. E impossivel para um arahant gerar qualquer nova avidez ou
aversao.

De modo semelhante, thina-midda (torpor da mente e do
corpo), uddhacca-kukkucca (agitacdo) e vicikiccha (davidas, ceticismo)
sdo erradicados.

Deve estar claro que em todo dhamma, qualquer coisa que surgir na
mente—mesmo um minusculo pensamento—comeca a fluir com uma
sensacdo no corpo: vedana samosaranasabbe dhamma. Esta lei da
natureza foi realizada, mas néo criada, pelo Buda. Seja o que for que
surja—raiva, paixao ou qualquer outra coisa— se a sensacao for observada,
0 meditador estara trabalhando corretamente. Caso contrario, € um jogo
intelectual. A raiva pode ter desaparecido no nivel superficial, mas, la no
fundo, a sensagdo permanece, e a mente continua a reagir com raiva a essa
sensacdo, sem que o meditador sequer perceba. Portanto, no que se refere a
esta técnica, a sensacao no corpo ndo pode ser perdida. As palavras do
Buda sdo tdo claras: sampajafifiam na rificati. A cada momento devera
haver a consciéncia das sensacdes que surgem e que desaparecem.



Seja qual for a secéo

de kayanupassana ou vedananupassana, ou cittanupassana ou dhammanu
passang que esteja praticando, sem a compreenséo do surgir e do
desaparecer da sensacéo, as impurezas acumuladas na profundeza da mente
ndo poderdo ser nem alcangadas nem erradicadas. A pratica ficara limitada
a um jogo superficial.

As mesmas esta(;(”)es seguem:

Iti ajjhattam va dhammesu dhammanupassi viharati... ‘atthi
dhammaé ’ti...na ca kirici loke upadiyati.

Observando no interior e na superficie, e, em seguida, o surgire o
desaparecer, 0 estagio de ‘atthi dhamma’ ti € alcancado: nem bom nem
ruim, nem meu nem seu, simplesmente a lei da natureza, simplesmente
conteudos mentais e a sua natureza. As mesmas estacdes seguem, até nada
existir a que se agarrar.

Quando tiver surgido a avidez, vocé ndo a pode eliminar com aversao: se
fizer isso, estard gerando um novo sarikhara de aversao. Se vocé se limitar
a aceitar que existe avidez na mente, nesse caso, estara apenas observando
e a reacdo, que € a natureza da avidez, ndo se estard multiplicando. Sera
debilitada e se torna enfraquecida. Qualquer impureza mental é observada
de modo semelhante. Mesmo a pratica de, intelectualmente, contemplar o
corpo como repulsivo, como nos paragrafos iniciais de kayanupassana, foi
dada pelo Buda apenas como um inicio, para trazer as pessoas para o
caminho correto. Uma vez iniciada Vipassana, ndo ha aversao com relacao
a este corpo feio; é simplesmente observado, tal como é, com a sabedoria
do surgir e do desaparecer—yathabhata-fiana-dassanam. A fiana, como
em pajanati, nada mais é do que a consciéncia com a compreenséo de
anicca. Seja o que for que surgir — seja bom, seja ruim, seja puro, seja
impuro — ha mera observacdo, nenhum esfor¢o para reter ou expulsar.
Esse € o caminho correto para a meta final.

O caminho é longo, mas comecga com o primeiro passo. N&o desanime, se
a meta final estiver distante. Nenhum esfor¢o é desperdicado neste
caminho. Qualquer esforgo que fizer lhe trara beneficios. VVocé comecou a
trilhar o caminho certo para a meta final. Passo a passo, a medida que se
aproximar cada vez mais, ird inevitavelmente alcancar a meta final.

Que todos vocés continuem a trilhar este caminho, passo a passo.
Aproveitem o tempo e as instalagdes. Compreendendo as palavras diretas



do Buda, facam uso desta maravilhosa técnica. Na medida do possivel,
procurem nédo perder sampajafifia seja qual for a situacdo. Exceto na hora
do sono profundo, procurem estar conscientes com sampajafifia durante
qualquer atividade fisica, para seu préprio bem, beneficio e libertacao.

Que todos voces se libertem das amarras, dos sofrimentos.
Que todos os seres sejam felizes.

DIA SEIS

O sexto dia do curso de Satipatthana terminou. Seguimos em frente

com Dhammanupassana. Dhammas séo os conteudos mentais e a sua
natureza, a lei universal da natureza. Um Buda, uma pessoa iluminada, néo
tem qualquer interesse em estabelecer uma seita ou uma religido. Tendo
descoberto a verdade suprema no nivel mais profundo, o Buda ensina esta
lei de modo a ajudar as pessoas a compreender a realidade e a acabar com
seu sofrimento, independentemente de qual seja a sua seita, comunidade,
pais, cor ou género. O universo inteiro, animado e inanimado, todas as
pessoas e todas as coisas, sdo governados por esta lei. Com ou sem 0
Buda, ela rege a constante interacdo de mente e de matéria, os fluxos, as
correntes subjacentes e as correntes cruzadas que tém lugar em cada
individuo. No entanto, as pessoas continuam a jogar jogos na superficie da
mente, iludindo-se, na ignorancia, e multiplicando o seu sofrimento, ao
multiplicar as suas amarras.

Khandhapabbam—Os agregados
dhammesu dhammanupassr viharati paficasu upadanakkhandhesu

Khandha significa um agregado, uma acumulac¢ao ou uma pilha de alguma
coisa. NOs somos ditos seres individuais. Esta € uma verdade aparente:
mas, em um nivel mais profundo, todo ser vivo— eu, vocé, ele ou ela—¢
apenas parica khandha, os cinco agregados. O Buda quer que vocé se
aprofunde nesta realidade, onde ndo os podera diferenciar ou identificar por
nome, onde sdo simplesmente os cinco agregados.

Um agregado é composto pelas incontaveis particulas subatdémicas,
kalapas, reunidas como matéria. A mente é dividida em outros quatro
agregados: vififigna toma conhecimento; safifiG reconhece e

avalia; vedana sente; e sankhara reage e cria. Estes cinco agregados

combinados sdo ditos uma entidade, um individuo. No nivel derradeiro,



nada sdo além dos cinco agregados e todo o processo de Satipatthana, da
Vipassana, € para experimentar este fato. Caso contréario, a ilusdo de
identificar “eu”, “meu”, ou “eu mesmo” com qualquer desses agregados—o
que € ignorancia—gera tremendo apego, agarramento a eles, o que resulta
em profundo sofrimento. Isto ndo é uma crenca a ser aceita por devocéo,
sO por ter sido dita por uma pessoa iluminada, nem uma filosofia a ser
aceita apenas intelectualmente como racional e l6gica. E uma verdade a ser
experimentada e realizada no nivel verdadeiro dentro da estrutura do corpo.
Quando esta verdade se esclarece, o padrdo de habito no nivel mais
profundo da mente se transforma, e se alcanca a libertacéo. Isto é

Dhamma, a lei.

Upadana significa apego ou agarramento. Isto é desenvolvido com relacéo
aos cinco agregados, que sdo o seu objeto; ou, 0s cinco agregados sdo
gerados e se juntam por causa de upadana. S&o agregados de apego.

Mais uma vez, um meditador observa dhamma em dhamma, 0s cinco
agregados. Como um meditador pratica com eles?

.. ‘iti rapam, iti rapassa samudayo, iti rapassa atthangamo...

Isto € matéria, isto é o surgir da matéria, isto € o desaparecer da materia:
tudo isso é experimentado. Rdapa significa matéria, samudaya significa
surgindo, atthangamo significa desaparecendo:

iti vedanag, iti vedanaya samudayo, iti vedanaya atthangamo; iti safifia, iti
safifigya samudayo, iti safifaya atthangamo; iti sankhara, iti
sankharanam samudayo, iti sankharanam atthangamo; iti viiifiadnam, iti
vififianassa samudayo, iti vififignassa atthangameo ’ti.

A medida que os agregados mentais também s&o experimentados —
sensacdo (vedana), percepcéo (safiia), reacdo (sankhara) e consciéncia
(vifflana)— todo o processo daquilo que esta acontecendo internamente é
realizado.

Iti ajjhattam va dhammesu dhammanupassi viharati, ... ‘atthi dhamma'’ti...

Os mesmos estagios vém a seguir, dentro, fora, ambos juntos. Entdo, "atthi
dhamma '#,"—"Oh, isso € Dhamma”. A consciéncia se estabelece na
realidade de que estes cinco agregados sdo tudo o que existe. Um elevado
estagio de observacdo verifica haver apenas mente e matéria, nada além —
nem “eu”’, nem “meu’”’, nem “eu mesmo’’.



No nivel aparente, convencional, as palavras “eu” e “voc€” precisam ser
empregadas, mas, no nivel real, supremo, existem somente 0s

cinco khandhas. Do mesmo modo, por convengao, chamamos algo
composto de automovel, mas, se 0 desintegrarmos e separarmos as suas
partes, qual parte € o automovel? Os pneus? As rodas? Os assentos? O
motor? A bateria? O chassi? Na realidade, um automovel é simplesmente
diferentes partes reunidas.

De modo semelhante, segunda-feira, terca-feira, quarta-feira, quinta-feira,
sabado e domingo reunidos formam uma semana. Trinta dias reunidos
constituem um més. E doze meses, um ano, para finalidades convencionais
somente. Vipassana divide, disseca, desintegra e observa a realidade tal
qual é. Entéo, o apego desaparece. Os khandhas permanecem, surgindo e
desaparecendo, mas sdo meros agregados, porque upadana ja se foi. Este é
0 Dhamma dos khandhas.

Yavadeva fiagnamattaya patissatimattaya anissito ca viharati, na ca kifici
loke upadiyati.

Entdo, vem fianamattaya patissatimattaya, naqueles dias, também
conhecido como samyak darshana, kevala darshana, samyak jiiana kevala
jiiana—mera observacdo e mera compreensao. Entdo, anissito ca viharati:
nado existe nada do que depender porque ndo ha qualquer apego; ndo ha
nada a que se agarrar.

Ayatanapabbam— As esferas dos sentidos
dhammesu dhammanupassr viharati chasu ajjhattikabahiresu ayatanesu.

Os gyatanas sdo as seis esferas dos sentidos ou portas: os olhos, 0s
ouvidos, o nariz, a lingua, o corpo e a mente. Todos 0s seis sdo internos
(ajjhattika) porque estdo sobre ou dentro do corpo. Seus objetos sdo
externos (bahiresu): para os olhos, a visdo, a cor, a forma ou a luz; para os
ouvidos, 0 som; para o nariz, 0 aroma; para a lingua, o sabor; para o corpo,
algo tangivel; para a mente, um pensamento, uma emoc¢éo, uma fantasia ou
um sonho. Embora ditos externos, tornam-se objetos somente quando em
contato com 0s gyatanas internos, na estrutura do corpo. Para alguém que
seja cego de nascenca, ndo existe qualquer mundo de cor, de luz, de
formato ou de forma e nenhum modo de compreender aquele mundo.

Seis gyatanas internos e seis gyatanas externos formam doze no total e



0 bahiresu gyatana somente existe de fato, para nos, quando cada um deles
estd em contato com a sua respectiva porta sensorial.

Como é feito o trabalho com as seis esferas internas e externas dos
sentidos?

cakkhum ca pajanati, rape ca pajanati, yafica tadubhayam paticca
uppajjati samyojanam tafica pajanati...

A verdade de cakkhu (a porta sensorial da viséo) e seu objeto, rapa (o
formato ou forma) é experimentada: pajanati. Yafica tadubhayam paticca,
com base nesses dois, devido ao seu contato, uppajjati samyojanam—
surge um apego.

...yath@ ca anuppannassa samyojanassa uppado hoti tafica pajanati...

O meditador trabalha com essa amarra que agora surgiu: samyojanassa
uppado hoti tafica pajanati. A realidade é a de que, com cada contato,
existe uma vibracdo, phassa-paccaya vedana.

Safifig avalia: feminino, masculino; belo, feio; agradavel, desagradéavel.
Com essa avaliacéo, as sensacdes tornam-se agradaveis ou desagradaveis e,
de imediato, sankhara, a parte da mente que reage, comeca a gerar avidez
ou aversdo. Desse modo, todo 0 processo da sujei¢do tem inicio e se
multiplica.

O trabalho com as seis portas sensoriais situa-se dentro dos limites da
mente e da matéria. E questdo de analisar e, continuamente, compreender
como tudo acontece. Se vocé for ignorante, estara constantemente atando
novos nds e multiplicando amarra apds amarra. Quando vocé ndo reage, a
medida que experimenta e observa a amarra com sabedoria, essa se
enfraquece. O padrdo de habito de reagir comeca a se modificar. Os
velhos grilhdes podem emergir a superficie: yatha ca anuppannassa
samyojanassa uppado hoti tafica pajanati. Vocé observa o surgir (uppada)
da dependéncia que nédo havia, previamente, surgido (anuppanna).

...yatha ca uppannassa samyojanassa pahanam hoti tafica pajanati, yatha
ca pahinassa samyojanassa ayatim anuppado hoti tafica pajanati.

A medida que vocé observa, as amarras sdo erradicadas (pahanamyatha ca
uppannassa samyojannassa pahanam hoti tafica pajanati.) uma apos a
outra: Quando todas tiverem emergido a superficie e desaparecido, ndo



voltam a surgir (ayatim anuppado). O estagio além da dependéncia, da
total libertacdo, é alcancado.

Existem trés tipos de erradicacdo. Mesmo quando vocé se limita a observar
stla, tendo em vista que, no nivel da superficie da mente, néo esta reagindo
em excesso com avidez, nem com aversdo, ocorre uma erradicagao
momenténea da sua sujeicdo. Quando for mais fundo, com samadhi,
ocorrera mais erradicacéo: as raizes serdo abaladas. Depois, quando
praticar Vipassana, essas raizes serdo erradicadas no nivel mais profundo
da mente —pahanam. Por exemplo, uma pessoa sedenta vem beber em um
lago, cuja superficie esta recoberta por ervas daninhas venenosas. As ervas
daninhas séo afastadas, com as maos, de uma pequena area, para permitir
acesso temporario; mas, mais tarde, voltam a cobrir essa pequena area.

Isso é erradicagdo momenténea. Isso é sila. Para permitir melhor acesso,
quatro varas sustentando redes entre si sdo fincadas para segurar as ervas
daninhas. Isso é samadhi, o qual, a medida que penetra mais a fundo,
limpa uma &rea maior, mas deixa as raizes.

Pafifia remove todas as ervas daninhas, a ponto de ndo deixar qualquer
vestigio delas. Este € o verdadeiro pahana no nivel da raiz, que é o que se
pretende aqui: yatha ca pahinassa samyojanassa ayatim anuppado hoti
tafica pajanati. Realiza-se a erradicacéo total das amarras. Ndo poderéo
mais surgir (anuppado). Este € o estagio do arahant, de total libertacéo.

Sotafica pajanati, sadde ca pajanati, yafica tadubhayam paticca uppajjati
samyojanam tafica pajanati...

De modo semelhante, o0 ouvido, 0 som, e a sujei¢do que surge por causa
deles ¢é observada.

...yath@ ca anuppannassa samyojanassa uppado hoti tafica pajanati, yatha
ca uppannassa samyojanassa pahanam hoti tafica pajanati, yatha ca
pahinassa samyojanassa ayatim anuppado hoti tafica pajanati.

A medida que a equanimidade se desenvolve, essas amarras, que nunca
antes haviam emergido a superficie, sobem até a superficie sdo erradicadas.
Isso também é observado.

Ghanarica pajanati, gandhe ca pajanati... Jivhafica pajanati, rase ca
pajanati... Kayafica pajanati, photthabbe ca pajanari... Manafica
pajanati, dhamme ca pajanati...ayatim anuppado hoti tafica pajanati...



De modo semelhante, a realidade do nariz e do aroma, da lingua e do sabor,
do corpo e qualquer coisa tangivel, da mente e seus contetdos (dhamme)
sdo observados (pajanati). Em cada caso, surgem as amarras, Sao
erradicadas e ndo voltam a surgir. Em cada caso, o estagio de um arahant
ndo é simplesmente aceito filosoficamente, mas é experimentado,
testemunhado: pajanati.

Iti ajjhattam va dhammesu dhammanupassi viharati... ‘atthi
dhamma ’ti...na ca kirici loke upadiyati.

O mesmo processo segue, “Isto é dhamma”. Todas as seis portas sensoriais
e seus objetos sdo meramente dhamma, sem qualquer “eu”, “meu”, “cle”
ou “ela”, sem haver qualquer individuo. Dividindo, dissecando,
desintegrando e dissolvendo, analisando cada porta sensorial em separado,
o individuo se transforma simplesmente em uma massa, um processo, uma
interacdo de todos os ayatanas combinados. Com mera compreenséo
intelectual, a ignoréncia nos impedira de testemunhar esse dhamma, esse
processo e a libertacdo dessa sujeicao.

A prética leva a percorrer 0s mesmos estagios até o objetivo final.
Bojjhangapabbam— Os fatores da iluminacéo
dhammesu dhammanupassr viharati sattasu bojjhangesu

Os bojjhangas sdo os sete fatores da iluminacdo ou as qualidades a serem
desenvolvidas para se alcancar a meta final.

A mente por si sO € muito pura: vififigna € muito pura, porém, devido

aos sarnkharas do passado, a safifia condicionada sempre faz uma avaliacdo
equivocada e, quando surge a sensacao, sankharas apos sankharas voltam
a ser novamente criados. Devido a todo esse processo, a mente perde a sua
propria natureza de pureza e torna-se muito agitada. Bojjhangas restauram
essa pureza: quando sdo observados como uma realidade, crescem para se
aperfeicoarem e, quando cada um deles estiver perfeito, a iluminacéo sera
perfeita. Este é todo o processo da Vipassana.

O primeiro bojjhanga é sati, consciéncia. Sem isso, ndo se pode avangar
no caminho. Sati, a observacéo objetiva da realidade, é o fator mais
importante porque precisa estar continuamente presente de momento a
momento juntamente com cada um dos demais fatores.



Dhamma-vicaya € o segundo. A palavra caya ou cayana significa
“integrar”. A verdade aparente, consolidada, integrada, iludida cria tantos
enganos e confusodes: cada decisdo e cada a¢ao serdo

erradas. Vicaya ou vicayana significa dividir, dissecar, desintegrar,
separar, como Vipassana pede que se faca. De inicio, dhamma-vicaya €
intelectual. O corpo ¢ analisado como ndo sendo nada além dos quatro
elementos, sem haver qualquer “ecu”. A mente consiste simplesmente dos
quatro agregados. As seis portas dos sentidos, 0s seus objetos respectivos,
0 contato e o processo de multiplicacdo séo observados. A clareza
intelectual adquirida fornece a orientacao para se comecar a verdadeira
pratica de Vipassana e estudar a verdade no nivel real.

O terceiro bojjhanga éviriya (esfor¢o), como em samma-vayamo no Nobre
Caminho Octuplo. Um esforco imenso é exigido, mas o esfor¢o é o de ndo
reagir, é o de deixar que as coisas simplesmente acontecam. Mesmo que
tenha vencido mil batalhas contra mil guerreiros, esta batalha interna de
ndo-reacdo é mais dificil porque o velho habito € o de fazer alguma coisa, é
reagir. Nao se empenhe na batalha de Ananda, “preciso tornar-me um
arahant”, “preciso” erradicar as minhas impurezas — se fizer isso, a mente
ird se desequilibrar. Outro extremo seria o de néo trabalhar, ndo observar
em absoluto e apenas deixar que as coisas acontecam. Deixe que as coisas
acontecam, mas, também, conheca a realidade tal qual é. Um leve grau de
tensdo é necessario: se for excessiva, ou nenhuma, ndo funcionara. Por
exemplo, € preciso certa presséo para furar uma pedra preciosa, mas
pressdo em excesso a quebrard. E o caminho do meio.

A medida que vocé continua a praticar com sati, dhamma-vicaya e viriya,
as impurezas desaparecem e piti vem e cresce: sensacao agradavel no
corpo, éxtase e enlevo. E preciso tomar cuidado. Caso desenvolva apego a
esse fluxo livre de vibragGes sutis por todo o0 corpo, caso procure por isso e
a isso se agarre, deixara de ser bojjhanga. Se a compreensao

de anicca permanece — que este é ainda 0 campo da mente e da matéria,
do surgir e do desaparecer — entdo, a impureza desaparece e piti se
desenvolve e se torna um fator de iluminacao.

A medida que sucessivas ondas dessa sensacio agradavel vém e sio
observadas, chega o importante estagio de passaddhi: tranquilidade e
calma profundas. Até mesmo um ligeiro som é uma grande perturbacéo.
Até mesmo a respiracdo que vira um fio ténue, fazendo uma sutil volta na
entrada das narinas, perturba. A mente esta tdo em paz, tdo quieta, tdo
tranquila. Mais uma vez, surge um perigo: a falsa impresséo de que esta
paz profunda, nunca antes experimentada, é a libertacdo. Assim como piti,
éxtase, pode se transformar em uma amarra caso ndo seja utilizada



apropriadamente, da mesma maneira, esse passaddhi também arrisca se
tornar uma amarra. Trata-se apenas de uma estacdo de repouso no meio do
caminho: o objetivo final ainda esta distante. \Vocé pode verificar que as
seis portas dos sentidos continuam funcionando: abra os seus olhos, ou
apure os ouvidos. Vocé continua no campo do surgir e do desaparecer.
Né&o transcendeu o campo da mente e da matéria.

Embora dificil de ser apreendida nesse estagio elevado, permanece uma
sutil oscilacdo e essa sensacdo € denominada adukkhamasukham. Em

piti era agradavel; agora é apenas pacifica, e 0 perigo € que anicca deixe de
ser experimentada. Desapegar da avidez pela sensacao agradavel, ou da
aversdo pela sensacao desagradavel, e mais facil do que desapegar desse
sentimento de paz. Permanec¢a muito atento: com uma mente muito
agucada, sinta a sutil oscilacdo, verifique as seis portas sensoriais e
continue a compreender que essa experiéncia € anicca.

Surge com frequéncia uma pergunta sobre a sensacédo neutra. O Buda néo
se referia a sensacdo inicial, superficial, que ndo é nem agradavel nem
desagradavel. Isso é inteiramente diferente. Envolve avidez e aversao
porque as pessoas se entediam com isso, perdem interesse e desejam algo
mais. Sua experiéncia tornou-se rangosa. Querem algo mais ou algo novo,
alguma coisa que ndo possuam. Esse é o seu velho padrdo de habito.

Diferentes pessoas de diferentes seitas, comunidades, paises, religides,
crencas e dogmas chegam a este Ganges de Vipassana para matar a sua
sede, para por fim a ignorancia e ao sofrimento. Mesmo quando se aceita
que a natureza da estrutura mente-matéria € o surgir e o desaparecer, sem
esséncia, devido a sua formacéo essa sensacao neutra, profunda, cria uma
ilusdo de eternidade e, portanto, podera se tornar um cativeiro. Para
alguém com uma crenca tradicional na alma eterna, passaddhi parece ser
isso. Para outro alguém que acredite resida, dentro de nds, um criador
eterno, parece ser o criador imutavel. Essa € uma ilusdo perigosa. Examine
exaustivamente esse passaddhi, essa experiéncia profunda, tranquila e
calma. Se estiver consciente da oscilagdo muito sutil, surgindo e
desaparecendo, torna-se um bojjhanga e lhe dara forgas para seguir mais
adiante. A sua experiéncia cresce.

O préximo fator de iluminacéo é samadhi—concentracdo ou absorcéo.
Havia diferentes tipos de samadhis antes do Buda se tornar Buda, como
ainda hoje existem. Quando se atingem os oito jhanas, existe o perigo de
sentir que o objetivo foi alcangado, mas isso € apenas lokiya samadhi, que,
vida apos vida, resulta em se rolar de um plano de existéncia ao

outro. Samma-samadhi nos retira de todos os planos e fornece a libertagao



completa do cativeiro, do nascimento e da morte e de todo tipo de
sofrimento. E praticado com sampajafifia, a consciéncia do fendmeno
mente-matéria e a realizacdo de sua natureza de surgir e de desaparecer. A
mente se concentra na realidade. Entdo, torna-se lokuttara, além dos
planos. Quando o jhana é atingido, simultaneamente, o fruto de nibbana é
atingido. Com samadhi, um apés o outro, o meditador alcanga o fruto

de sotapanna, sakadagami, anagamr, e arahant.

Entdo, samadhi torna-se um fator de iluminacéo.

Upekkha—equanimidade ¢ o sétimo fator de iluminacdo. Como sati, deve
estar presente do inicio ao fim, a cada passo. Seja qual for o outro fator
com que se trabalhe, a consciéncia e a equanimidade devem sempre estar
presentes.

Uma mente pura é dotada de todos esses fatores. As impurezas, a medida
que sdo observadas, emergem a superficie e sdo erradicadas; mas esses
fatores de iluminacdo, a medida que sdo observados, um a um, emergem a
superficie, se desenvolvem, se multiplicam e se tornam plenamente
realizados. Esta sessdo explicara como, desse modo, o objetivo final da
plena iluminacéo e alcancado.

santam va ajjhattam satisambojjhangam ‘atthi me ajjhattam
satisambojjhango ’ti pajanati, asantam va ajjhattam
satisambojjhangam ‘natthi me ajjhattam satisambojjhango’ ti pajanati.

Quando o fator de iluminacdo sati esta presente (santam) o meditador
compreende (pajanati)—Atthi me ajjhattam...” (“Agora esta presente em
mim.”) Quando estiver asantam (ndo presente) o meditador aceita também
esta realidade — ‘Natthime ajjhattam...” (“Agora ndo esta presente em
mim.”)

...yatha ca anuppannassa satisambojjhangassa uppado hoti tafica
pajanati, yatha ca uppannassa satisambojjhangassa bhavanaya paripdari
hoti tafica pajanati.

Todos os fatores de iluminacdo passados de sati agora ajudam. Agora,
emergem a superficie (anuppannassa uppado hoti) e 0 meditador
compreende (tafica pajanati). Tendo surgido repetidas vezes (uppannassa)
sdo compreendidos com sabedoria e se multiplicam até se tornarem
completos — total e inteiramente realizados (bhavanaya pariparr).



Santam va ajjhattam dhammavicayasambojjhangam... bhavanaya pariparr
hoti tafica pajanati.

Do mesmo modo dhamma-vicaya, o estudo analitico da verdade, é
compreendido como sendo simplesmente presente ou ausente. O dhamma-
vicaya do passado, que ndo havia surgido anteriormene, surge
repetidamente das profundezas da mente e é observado; se desenvolve até a
plenitude e o objetivo final é alcancado. Tudo isso é compreendido.

...virlyasambojjhangam... ...pitisambojjhangam... ...passaddhisambojjh
angam... ...samadhisambojjhangam... Santam va ajjhattam
upekkhasambojjhangam... bhavanaya paripdri hoti tafica pajanati.

Os fatores de iluminacéo de viriya (esforgo), piti (enlevo, éxtase, ao sentir
sensacdo agradavel no

corpo), passaddhi (tranquilidade), samadhi (concentragéo)

e upekkha (equanimidade) sdo compreendidos da mesma maneira e se
desenvolvem até se completarem.

Iti ajjhattam va dhammesu dhammanupassi viharati... ‘atthi
dhamma ti...na ca kirici loke upadiyati.

Dhammas sdo observados internamente, externamente e tanto interna
guanto externamente; surgindo, desaparecendo, e tanto surgindo quanto
desaparecendo. O meditador se da conta, “Estes sdio dhammas” ¢ a
consciéncia se estabelece com esta realidade. N&o existe mais agarramento
ou apego. Assim se pratica dhammanupassana

Perguntas e Respostas

P: Direcionar a nossa atencéo seria a Unica liberdade que possuimos, todas
as outras coisas sendo governadas por Dhamma?

R: Tudo é governado por Dhamma. Direcionar a sua atencéo € a unica
maneira de se libertar. VVocé pode fazer qualquer coisa que quiser, porem,
se reagir, Dhamma ird ata-lo. Se vocé se limitar a observar, Dhamma ira
certamente liberta-lo. Essa € a lei da natureza.

P: Qual a linha divisoria entre a seriedade da pratica e a avidez?

R: Essa € uma boa pergunta. Se deseja avidamente trabalhar com
seriedade, esta desejando alcancar o resultado, ou, no minimo,
desenvolvendo apego pelo fato de trabalhar seriamente. Se notar que néo
esta trabalhando seriamente e, entdo, ficar deprimido, € porque existe



avidez. Simplesmente aceite o fato de que ndo estava trabalhando
seriamente e comece outra vez, sabendo que precisa trabalhar com
seriedade. Entdo ira continuar a progredir.

P: As sensagdes neutras derivam de rea¢Bes neutras, e teremos a esperanca
de modificar isso para mera observacao?

R: Sensacgdes neutras derivam da ignorancia. A ignorancia desaparece
quando s&o meramente observadas como um fendmeno em transformagéo.
Uma compreensdo superficial de anicca, que é de ajuda, € atingida quando,
apos algum tempo, uma sensagdo muito grosseira, solidificada,
desagradavel, desaparece. Uma compreensdo mais profunda, com base na
consciéncia da corrente submersa sutil da vibragéo, é que essa sensacao
surge e desaparece a cada momento.

P: Quando um meditador é dominado e se perde em pensamentos de desejo
sensorial durante algum tempo, antes de observar, ele estara multiplicando
0s sankharas de modo a piorar em lugar de purificar?

R: Anteriormente, o processo de multiplicacdo era continuo. Agora, 0s
seus poucos momentos de observacéo se transformardo em alguns
segundos, alguns minutos, algumas horas, que Ihe serdo creditados.
Praticando Vipassana, compreendera que, cada vez que se perde nos
desejos dos sentidos, vocé multiplica o seu sofrimento, e, a medida que 0s
observa, estara se livrando disso.

P: O ensinamento do Buda parece implicar um movimento de varredura da
atencéo relacionado com a respiracdo. Qual, entdo, a origeme a
importéancia de se trabalhar parte por parte nesta pratica?

R: Quando o Buda diz sabba-kaya-patisamvedr assasissami ti sikkhati,
"sikkhati" significa "aprende."” Em outros trechos utiliza

pajanati (“compreende corretamente”). E preciso aprender a varrer o
corpo inteiro com uma so respiracdo e esse aprendizado é —observar parte
por parte, permitindo que a sua solidez se dissolva, até o corpo todo se
dissolver e vocé poder varrer a massa inteira. Entdo, de novo, trabalha parte
por parte porque, embora o corpo todo pareca ter sido aberto, é possivel
que ainda existam pequenas areas desconhecidas. Vocé aprende

(sikkhati) a alcancar o estagio de bhanga-fiana.

P: O sutra cita quatro observagdes e numerosas praticas, e, no entanto, o
senhor ensina somente respiracao e sensacao no corpo. N&o existe
hierarquia de praticas por ordem de importancia. Por que ndo ensinar todas
as praticas, tais como meditar caminhando e anotar ideias?

R: Existem diferentes tradicdes e o Buda, uma pessoa iluminada, também
deu objetos iniciais diferentes a diferentes pessoas, de acordo com o seu



contexto cultural, sua capacidade e sua inclinagdo. Contudo, & medida que
avancavam, as estacdes eram as mesmas.

Esta tradicdo viva vem da prética inicial da respiracdo, a partir da qual o
meditador prossegue para experimentar a sensacao e, desse modo, o surgir
e 0 desaparecer. A consciéncia da respiracdo e da sensa¢do, em conjunto,
levara ao objetivo final. N&o € proibido tentar outra coisa, mas, se estiver
progredindo aqui, tentar em outro lugar apenas por curiosidade serd uma
perda do seu tempo. Se ja sente sensacOes por toda parte e, agora, em outro
lugar, tentar observar o caminhar —cada pé se deslocando para cima e para
baixo, mas sem sensa¢gdo— a sua faculdade de sentir sensacdo no nivel sutil
ficara grosseira. Ao retornar novamente para esta técnica, ndo sera capaz de
sentir sensacOes na mesma profundidade. Naturalmente, existem pessoas
cuja mente é de um tipo muito grosseiro, muito embrutecido, para as quais
a respiracao sutil € muito dificil, e é possivel que o caminhar seja mais
adequado para elas.

Também é dificil sentir a respiracdo sutil em uma pequena area. Se jaa
estiver sentindo com nitidez e, entdo, tentar senti-la com a sua méo na
barriga — que € uma técnica primaria — estara regredindo. O Buda
pretende que vocé se mova de o/ariko para sukhuma—do grosseiro para o
sutil. Se, em determinado estagio, alguma coisa grosseira emergir das
profundezas, ndo se pode impedir; mas, por mera curiosidade, vocé nédo
pode se permitir comecar, intencionalmente, a trabalhar com um objeto
grosseiro, tal como as primeiras licdes de outra técnica, esquecendo por
completo a realidade sutil do estagio que ja tinha alcancado. Se outra
técnica for mais apropriada para vocé, dedique-se a ela e alcance o objetivo
final: mas, o tempo € essencial. N&o perca a sua vida preciosa correndo de
um lado para o outro.

P: “Eu” inexiste.
R: Sim— “eu” inexiste!

P: O que €, entdo, que precisa de iluminacéo?
R: A ignorancia precisa de iluminacao, o cativeiro precisa de libertacao.
Nada mais.

P: Como definiria uma mente de compaix&o? Podemos usar compaixao
com consciéncia ao lidarmos com o0 nosso préprio sofrimento?

R: Quando houver compaixao em sua mente, aceite sua mente como uma
mente compassiva. Certamente, seja bondoso consigo mesmo, ame a Si
proprio, seja o primeiro objeto da sua propria compaixdo. Todas as vezes
que gerar sankharas, mesmo sendo avidez ou aversao para com outra



pessoa, voceé se inflige cruelmente tanto sofrimento. Sua raiva néo ira
prejudicar um bom meditador Vipassana—podera ou ndo prejudicar 0s
outros—mas vocé mesmo sera prejudicado e se tornara infeliz. Evite isso.
Seja bondoso e compassivo para consigo mesmo.

P: E verdade que a interpretacio de vedana é o que mais distingue a nossa
forma de Vipassana de outras na tradi¢cao budista? E como as outras
definem vedana, se ndo como sensacdes fisicas?

R: Sim. Outras tradicdes consideram que vedana se refere apenas as
sensacOes da mente. N&o condenamos os outros e é verdade que vedang é
um dos quatro agregados da mente. Precisamos explicar, em vez de apenas
traduzir, porque algumas palavras utilizadas pelo Buda ja tinham sido
anteriormente explicadas por ele. Por exemplo, sampajafifia foi explicado
COmo 0 sentir as sensacgdes que surgem e desaparecem. Além disso, muitas
palavras, hoje em dia, ou se perderam ou tém um sentido inteiramente
diferente, de modo que precisamos consultar o Tipitaka para localizar a
definicio  original dada pelo Buda. O Buda explicou
que vedana, seja sukhavedana, seja dukkha vedana, se refere ao corpo, e
usou o0s termos somanassa e domanassa para se referir a mente.
Em vedananupassana, ele ndo emprega os termos somanassa e demonassa,
e sim sukha vedana e dukkha vedana, portanto, precisamos trabalhar com
as sensagdes no corpo.

Seja o que for que tiver compreendido intelectualmente, e seja o que for
que tenha experimentado, faca uso disso. Faca uso de Dhamma, ndo
apenas neste curso, mas na vida diaria. As reacdes sdo sempre repletas de
negatividade. Viva a vida de Dhamma. Acontec¢a o que acontecer do lado
de fora, observe a realidade das sensacOes internas e permaneca equanime,
entdo, todas as suas decisdes e todas as suas acOes serdo saudaveis — néo
serdo reacdes, mas acOes positivas, boas para vocé e boas para 0s outros.

Que todos voceés sejam capazes de levar uma vida que seja boa tanto para
VOCE&s quanto para os outros. Que todos vocés possam desfrutar dos
melhores frutos de Dhamma: paz, harmonia e felicidade.

Que todos os seres sejam felizes.

DIASETE

O sétimo dia do curso de Satipatthana terminou. Chegamos a etapa de
encerramento do Mahgasatipatthana Sutta.



Catusaccapabbam—As quatro Nobres Verdades
dhammesu dhammanupassr viharati catasu ariyasaccesu?

Como se pratica dhammanupassana observando as quatro Nobres
Verdades?

‘idam dukkham ’ti yathabhdtam pajanati, ‘ayam dukkhasamudayo 'ti
yathabhatam pajanati, ‘ayam dukkhanirodho’ ti yathabhatam pajanati,
‘ayam dukkhanirodhagaminr patipada 't yathabhatam pajanati.

“Isto € sofrimento.” “Isto € o surgir do sofrimento.” “Isto € a cessacao
completa do sofrimento.” “Este é o caminho que leva a cessacdo completa
do sofrimento.” Cada verdade é compreendida tal qual é.

Pajanati significa compreender com sabedoria. Yathabhutam—tal qual é,
como acontece— significa a experiéncia direta e a compreensdo, como
ensinado no primeiro discurso do Buda. O fato de que o sofrimento e
resultante da avidez ja era conhecido. A necessidade de se erradicar o
desejo avido néo era novidade. Todos estdo sofrendo, mas, esse fato, por si
s0, ndo torna alguém uma pessoa nobre. A descoberta do Buda foi como
tornar isso uma ariya sacca, uma nobre verdade, de modo que seja quem
for que a experimente se torne uma pessoa nobre; atinja, pelo menos, a
primeira experiéncia de nibbana, o primeiro estagio da libertacao.

Para cada uma das quatro Nobres Verdades, ha trés coisas que séo
necessarias, tornando-as doze ao todo. A primeira parte da primeira nobre
verdade — “Isto ¢ sofrimento”— € compreendida por todos. A segunda
parte, parififieyya, significa, no entanto, que todos os aspectos do
sofrimento precisam ser conhecidos, o0 campo inteiro precisa ser conhecido.
Este mesmo termo, parijanati, foi empregado anteriormente para significar
a compreensao total de vedana, comsampajafifia. Parijanati chega quando
se transcende vedana. Caso contrario, alguma parte do campo

de vedana podera permanecer inexplorada. De forma semelhante, todo o
campo de dukkha precisa ser explorado, até o seu limite. Entdo, vem a
terceira parte: parififata, “foi totalmente explorado”. Isso significa ter sido
transcendido: tornou-se uma ariya sacca. SO se pode alegar ter explorado
todo o campo de dukkha quando se tiver transcendido esse campo.

Na superficie existem quatro Nobres Verdades, mas, a medida que vocé se
aprofunda, revelam ser uma, como 0s quatro satipatthanas.



Dukkha samudaya, o surgimento ou a causa do sofrimento —ou seja,
desejo (avidez)— é a Segunda nobre verdade. Mais uma vez, a aceitacdo
intelectual e a compreensdo superficial deste principio basico sobrevivem
dos ensinamentos de Budas anteriores. Contudo, a segunda parte disso

é pahatabbam: a avidez deve ser erradicada por completo. Entdo, vem a
terceira, pahinam: foi totalmente erradicada; o estagio da libertacéo final
foi alcancado. A contribuicdo do Buda foi a de reestabelecer esse aspecto
mais profundo que, ha muito tempo, havia desaparecido.

De modo semelhante, mera aceitacdo da Terceira nobre verdade —dukkha
nirodha, a cessacdo do sofrimento— por devocao ou logica, € insuficiente.
A sua segunda parte é sacchikatabbam: deve ser testemunhado. Seu
terceiro estagio é sacchikatam: foi testemunhado e, portanto, esta
completo.

A Quarta nobre verdade do Caminho também é desprovida de sentido se
for simplesmente aceita intelectualmente. Sua segunda parte

é bhavetabbam: precisa ser praticada repetidas vezes até bhavitam, estar
totalmente completa. Somente quando ele trilhara 0 Caminho inteiro,
somente quando completou todas as Quatro Nobres Verdades, cada uma
delas destas trés maneiras, foi que Gétama se proclamou um Buda.

Inicialmente, os cinco amigos aos quais ele primeiro deu Dhamma sequer
queriam dar ouvidos ao Buda. Acreditavam ser impossivel a libertacdo
sem a pratica de tortura extrema do corpo. O Buda ja tinha praticado isso.
Ele privara seu corpo de alimento até reduzi-lo a um mero esqueleto, fraco
demais até para dar dois passos. Contudo, com sua pratica anterior dos
oito jhanas, verificara que as impurezas mais profundas ainda
permaneciam. Submeter o corpo a fome extrema era um exercicio indtil,
por isso, ele o abandonou e comegou a se alimentar.

Para convencé-los relatou ter testemunhado as quatro Nobres

Verdades yathabhatam pajanati: com sabedoria experimental a medida que
ocorriam, ndo apenas intelectualmente ou devocionalmente. Somente,
entéo, eles se dispuseram a comecar a lhe dar ouvidos.

Dukkhasaccam—A verdade do sofrimento

dukkham ariyasaccam

A nobre verdade do sofrimento €, agora, descrita, do grosseiro ao sutil.



Jati pi dukkha, jara pi dukkha, (byadhi pi dukkha,) maranam pi dukkham,
sokaparidevadukkhadomanassupayasa pi dukkha, appiyehi sampayogo pi
dukkho, piyehi vippayogo pi dukkho, yampiccham na labhati tam pi
dukkham, sankhittena paficupadanakkhandha dukkha.

Cada manifestacéo de dukkha é explicada empregando sinénimos.

Jati é nascimento em seja qual for o plano de existéncia. Jara € velhice,
fragilidade, deterioracéo das faculdades dos sentidos. Byadhi € moléstia ou
doenca. Maranpa é morte, em qualquer plano de existéncia, e a dissolugéo
dos agregados. Soka é pesar, magoa mental devido a perda de algo muito
querido, e parideva € o chorar e o lamentar que resultam disso. Dukkha é
dor fisica e sensacdo desagradavel. Domanassa € algo mental
desagradavel. Upayasa é angustia mental e aflicdo em seguida a uma
perda ou ma sorte. Tudo isso e dukkha.

Tanto aqui quanto em outras explica¢des, dukkha é usado para indicar uma
sensacdo desagradavel ou dolorosa do corpo, e domanassa (de mana,
mente) para algo desagradavel na mente. Pode ser um pensamento, uma
lembranca, um temor. De modo semelhante, sukha € empregado para
indicar uma sensacao fisica agradavel e somanassa para uma sensacao
agradavel na mente. Em vedananupassana os termos dukkha e sukha
vedana sdo usados, motivo pelo qual esta tradi¢cdo coloca uma forte énfase
nas sensagdes do corpo como objeto de meditacéo.

Em um nivel mais sutil appiyehi sampayogo significa associacdo com
qualquer coisa desagradavel: rapa, uma visao, uma cor ou uma luz; sadda,
um som; gandha, um aroma; rasa, um sabor; photthabba, um contato;

ou dhamma, um pensamento. Piyehi vippayogo é desassociacdo de alguma
coisa agradavel. Desassociacdo daqueles que nos sdo queridos, tais como
amigos ou membros da familia, é dukkha.

Iccham na labhati € ainda mais sutil: ndo se obter aquilo que se deseja. Se
alguém deseja escapar do ciclo de nascimento, mas ndo alcanca esse
estagio, € na pattabbam, néo realizado. 1sso e sofrimento. De modo
semelhante, surge o desejo de se livrar da velhice, da doenca, da morte, de
todo pesar e da dor mental e fisica, e isso ndo se realiza.

Sankhittena, em resumo, e, em um nivel ainda mais profundo, o
paficupadanakkhandha, o upadana, o apego aos cinco agregados, os pafica
khandha—de rdpa, matéria; vedana, sensacao; safifia, percepcao;
sankhara, reacao; evififiana, consciéncia — é sofrimento.



Aceitacdo devocional ou logica da primeira Nobre Verdade nao é de ajuda:
precisa ser experimentada (yathabhatam pajanati) até o seu limite final.
Isso é feito pela pratica de sila e de samadhi, e com uma mente concentrada
VOCé pratica a observacdo da realidade mais sutil do funcionamento dos
cinco khandhas e das seis portas sensoriais. Este é 0 processo inteiro do
Nobre Caminho octuplo.

As sensac0es iniciais solidificadas, intensificadas e dolorosas séo
obviamente dukkha, mas devem ser observadas com equanimidade, porque
reagir a elas multiplicar o sofrimento. Com a equanimidade, essas
sensacdes sdo divididas, dissecadas, desintegradas e dissolvidas, e, mesmo
que a dor permaneca, uma corrente subterranea de vibracdes é também
percebida. Quando repartida por essas pequenas ondas, nao € percebida
como sofrimento. E mesmo quando isso desaparece, permanecera um

mero fluxo de vibragGes muito sutis, levando ao surgimento de piti. Este
ainda é o campo de dukkha, sem qualquer felicidade verdadeira, por

ser anicca, surgindo e desaparecendo. A primeira experiéncia de bhanga é
muito importante, simplesmente para se dar conta da verdade de que toda a
estrutura material nada mais é do que particulas subatdmicas. Se, contudo,
for percebida como sendo a libertacdo do sofrimento, entéo, isso significa
que o campo de dukkha néo foi percorrido por completo. Sensacdes
desagradaveis voltardo a surgir: em parte, por emergirem antigos
sankharas, profundamente enraizados, em parte, devido a postura, a doenca
etc. Toda sensacdo agradavel, por ser impermanente, tem dukkha como sua
natureza inerente.

O estagio seguinte, passaddhi, tranquilidade, sem conter coisa alguma que
seja desagradavel e, aparentemente, desprovido de dukkha, ainda

contém samudaya vaya. No entanto, sabbe sankhara anicca—tudo aquilo
que € composto, mais cedo ou mais tarde sera, inevitavelmente, destruido.
Experiéncias grosseiras ainda ocorrerdo, pois esse passaddhi ainda € uma
experiéncia passageira, ainda esta no campo da mente e da matéria. Todo o
campo de dukkha ainda ndo foi completado. Poderemos dizer té-lo
explorado somente quando o tivermos transcendido e passarmos a um
estagio mais além, onde nada surge nem é criado.

Desse modo, ndo pode ser dito que a compreensdo de dukkha no nivel
grosseiro seja uma Nobre Verdade. Parijanati (compreensdo completa)
significa explorar todo o campo com a experiéncia direta. Somente quando
for parifinatam (compreendida até o seu fim) é que se torna, de fato, uma
Nobre Verdade.



Samudayasaccam— A verdade do surgimento do sofrimento
dukkhasamudayam ariyasaccam
A segunda Nobre Verdade é o surgimento do sofrimento.

Yayam tanha ponobbhavika nandiragasahagata tatratatrabhinandini,
seyyathidam, kamatanha bhavatanha vibhavatanha.

Isto é tanha, avidez; ponobbhavika, resultando em vida apds vida; nandi-
raga-sahagata, preso ao desejo pelo prazer; tatra-tatrabhinandinr,
desfrutando de prazer aqui e ali; seyyathidam, assim é:

Kama-tanha é prazer sensual. Qualquer pequeno desejo tdo depressa se
transforma em avidez e, predominante, € o desejo sexual.

Bhava-tanha é o desejo de sobreviver, embora 0 corpo e 0 universo inteiro
estejam continuamente sendo destruidos. Por causa desse ego, por causa
da avidez pelo vir a ser, filosofias que defendem a ideia da eternidade
parecem atraentes.

Vibhava-tanha € o oposto, de duas maneiras. Uma € a de desejar a
cessacdo desta roda de vida e morte, um estagio que ndo pode ser atingido
com tamanha avidez desequilibrada. A segunda é a de recusar-se a aceitar
a continuacao do sofrimento depois da morte, enquanto ainda

existirem sankharas, com medo dos resultados das acOes insalubres desta
vida. Existe uma avidez desequilibrada e um apego a filosofia de que “Esta
¢ a Unica existéncia”.

Essas trés tanhas resultam em dukkha.
Onde, entéo, essa tanha surge e permanece?

Yam loke piyaripam satarapam etthesa tanha uppajjamana uppajjati,
ettha nivisamana nivisati.

A avidez surge (uppajjati) e permanece (nivisati) onde quer que haja prazer
no loka (loke piyardpam sataripam). Tanto piya quanto sata significam
“prazeroso”, “agradavel”. Um significado de loka ¢ “plano de existéncia,”
mas, aqui, significa “dentro da estrutura do corpo”. Um deva chamado
Rohita, certa vez, ao passar diante de um mosteiro onde o Buda estava
sentado, cantava: Caraivete, caraiveti, “Continue a caminhar, continue a



caminhar”. Questionado pelo Buda, Rohita disse estar caminhando para
explorar o loka inteiro e, depois, além. O Buda sorriu e explicou que o
universo inteiro, a sua causa, a sua cesssacao e 0 caminho para a sua
cessacdo, encontram-se dentro da estrutura do corpo.

Literalmente, lufijati palufijatiti loko—o loka esta sendo destruido
continuamente. Surge e desaparece. E o campo inteiro de mente e de
matéria e € compreendido dentro da estrutura do corpo. Quando vocé
planta a semente de um plano particular de existéncia, este é
experimentado. Um sankhara muito insalubre resultara em fogo infernal
interior, tanto agora quanto mais tarde, quando chegar o fruto. Plantando a
semente de um plano celestial, vocé se sente bem; de um plano bramanico,
se sentira tranquilo, tanto agora quanto mais tarde. Assim também o
estagio de nibbana, onde nada surge nem desaparece, precisa ser
experimentado dentro do corpo.

A avidez, portanto, surge onde quer que algo agradavel seja sentido, dentro
da estrutura do corpo. Agora sdo dados detalhes sobre onde surge a
avidez.

Cakkhu loke piyarapam satardpam, etthesa tanha uppajjamana uppajjati,
ettha nivisamana nivisati... Sotam... Ghanam... Jivha... Kayo... Mano
loke piyardpam sataridpam, etthesa tanha uppajjamana uppajjati, ettha
nivisamana nivisati.

A avidez surge e permanece no cakkhu—porta sensorial dos olhos— que €
prazeroso e agradavel.

O mesmo processo ocorre com o ouvido, com o nariz, com a lingua, com o
COrpo ou com a mente.

Ripa... Sadda... Gandha... Rasa... Photthabba... Dhamma... nivisati.
Seja onde for que se sinta prazer no objeto, tal como uma visdo, um som,
um aroma, um sabor, um toque ou um pensamento, a avidez surge e

permanece.

Cakkhu-viifianam... Sota-vifii@nam... Ghana-vifilgnam... Jivha-
vifiianam... Kaya-viiifianam... Mano-vifiianam... nivisati.

O desejo surge em qualquer um dos seis vififianas das portas sensoriais.
Como descricdo da mente, os quatro agregados de vififiana, safifiia,



vedana e sankhara em geral bastam. Quando se aprofunda a Vipasssana,
se separam. Antes desse estagio ser atingido, contudo, comecam as
filosofias porque, apesar da experiéncia do surgir e do desaparecer, 0
observador—que é o vifiiana—parece permanecer e isso, entdo, nao se
divide nem se disseca. Isso € visto como sendo a alma eterna: je vififigya te
aya ye aya te vififigya (“Tudo aquilo que for vififigna € alma e tudo aquilo
que for alma é vififiana”). Porém, em um nivel mais profundo, isso se
separa: o viiiiana dos olhos ndo pode ouvir, o vififiana do ouvido ndo pode
enxergar, qualquer um ou todos esses vifiianas podem cessar e, quando
cessa 0 vifiigpa da mente, nibbana chegou.

O Buda da mais detalhes:

Cakkhu-samphasso... Cakkhu-samphassaja vedana... Rdpa-
safifa... Rdpa-saficetana... Rdpa-tanha... Rapa-vitakko... Rapa-
vicaro... nivisati.

Devido ao contato (samphasso) em qualquer porta sensorial, o desejo
também surge e permanece. Devido a esse contato, existe uma sensacao
(samphassaja vedana) e, mais uma vez, a avidez surge e permanece. Em
seguida, ocorre a avaliagdo ou a percepc¢éo (safifia) do objeto da porta
sensorial e a avidez surge e permanece. Saficetana (reacdo mental) com
relacdo ao objeto € um sindnimo de sarikhara: aqui, novamente, a avidez
surge e permanece. Entéo, a avidez (tanha) surge e permanece em relacédo
a qualquer um desses objetos sensoriais. A aplicagdo inicial de pensamento
(vitakko) segue. Finalmente, ocorre o perder-se no pensamento (vicaro).
Em todos os casos, 0 processo inteiro ocorre em cada uma das seis portas
sensoriais.

A segunda Nobre Verdade é dita dukkha-samudaya. Para o entendimento
mais geral, é verdade que tanha é a causa do sofrimento.

Contudo, samudaya significa “surgindo”, porque o sofrimento surge,
simultaneamente com a avidez, sem qualquer intervalo de tempo.

Nirodhasaccam— A verdade da cessagdo do sofrimento
dukkhanirodham ariyasaccam

A terceira Nobre Verdade é a completa erradicacdo da avidez de modo que
nunca mais surja em absoluto. “E a dissolugdo € a cessacdo completa dessa

mesma avidez, abandonando-a e desistindo dela; a libertagdo disso, sem
deixar qualquer espaco que possa ocupar”.



Yo tassayeva tanhaya asesaviraganirodho cago patinissaggo mutti
analayo.

Onde este trabalho se realiza?

Yam loke piyaripam satardpam, etthesa tanha pahiyamana pahiyati, ettha
nirujjhamana nirujjhati.

Seja onde for que tanha (avidez) surja e permaneca no loke—no campo da
mente e da matéria—Ia devera ser erradicada (pahryamana pahiyati) e
extinta (nirujjhamana nirujjhati). E preciso que seja trabalhada e
inteiramente erradicada nas portas sensoriais dos olhos, do ouvido, do
nariz, da lingua, do corpo e da mente. Detalhes sdo dados mais uma vez:

Cakkhu... Sotam... Ghanam... Jivha... Kayo... Mano loke piyarapam
satarapam, etthesa tanha pahiyamana pahiyati, ettha nirujjhamana
nirujjhati.

Ripa... Sadda... Gandha... Rasa... Photthabba... Dhamma... nirujjhati.

Cakkhu-vifingnam... Cakkhu-samphasso... Cakkhu-samphassaja
vedana... Rapa-safifia... Rdpa-saficetana... Rdpa-tanha... Rdpa-
vitakko... Rapa-vicaro... nirujjhati.

A cessacao precisa ser total, tanto nas seis portas sensoriais quanto nos seus
objetos relacionados. Novamente, 0s seis vififignas precedem tanto o
contato quanto a sua sensacao resultante. Entdo, seguem as seis safifias,
que avaliam a sensacdo. Depois ha as seis saficetanags (agdes intencionais)
que também podem ser chamadas de sankharas. Tanha (avidez)

segue. Vitakko é o inicio do pensamento em reacdo ao contato do objeto
com a porta sensorial, ou o inicio do recordar ou do pensar sobre o futuro,
em relacdo ao contato. Vitakko € seguido por vicaro que é o pensar
continuamente, em relacdo ao objeto.

Esta € a Nobre Verdade da cessacdo do sofrimento. Neste curso, uma
anélise tdo minuciosa, tdo detalhada, no nivel experimental, € inteiramente
impossivel, mas o sutra é um ensinamento completo. Seu puabico teria
incluido aqueles que trabalhavam no terceiro ou no quaro estagio

de nibbana, de anagami a arahant. Nesses estdgios muito elevados, cada
detalhe é separado, posto a nu. VVocé compreende cada pequena sensacao
que surge e como isso se relaciona com uma porta sensorial em particular;



e como se relaciona com o objeto da porta sensorial. Compreende como
surge em relacao a safifia, a saficetana, e ao sankhara; compreende como
cessa, relacionado com isso ou aquilo. Em tal estagio muito elevado, cada
coisa pode ser dividida e dissecada nos minimos detalhes. Agora, ou
mesmo no estagio de sotapanna, a realidade, embora profunda, ndo € tao
profunda assim; portanto, a compreensao de existir ou ndo avidez ou
aversdo como resutado de alguma sensagdo—juntamente com a
compreensdo de anicca—¢ suficiente.

Maggasaccam—A verdade do caminho

dukkhanirodhagamini patipada ariyasaccam

A gquarta Nobre Verdade € o caminho para a erradicacdo do sofrimento.
ariyo atthangiko maggo, seyyathidam, sammaditthi, sammasankappo,
sammavaca, sammakammanto, samma-ajivo, sammavayamo, sammasati,
sammasamadhi.

O Caminho é 6ctuplo. Cada parte agora € explicada.

Compreensao correta (sammaditthi) é:

dukkhe fianam, dukkhasamudaye fianam, dukkhanirodhe fianam,
dukkhanirodhagaminiya patipadaya fianam.

E sabedoria experimental total a respeito do sofrimento, seu surgir, sua
cessacdo, e o caminho: yatha-bhatam pajanati, compreenséo correta da
realidade tal como é.

Pensamentos corretos (samma sankappo) séo:

Nekkhamma sarnkappo, abyapada sankappo, avihimsa sarnkappo.

S&o pensamentos de rendncia, pensamentos que sao livres de raiva,
pensamentos que sdo livres de violéncia.

Fala correta (sammavaca) é:

musavada veramani, pisunaya vacaya veramani, pharusaya vacaya
veramani, samphappalapa veramani.



Na&o é falsa nem prejudicial. N&o é falar mal pelas costas nem é calunia.
Novamente, compreenda que isto precisa ser yatha-bhatam pajanati.
Precisa acontecer na sua vida. Precisa ser experimentado, juntamente com a
compreensdo de que esta vivendo uma vida de se abster da fala falsa,
prejudicial, critica pelas costas ou caluniosa. A nao ser que esteja
praticando isso, a ndo ser que isso seja experimentado, a ndo ser que esteja
ocorrendo na sua vida, ndo é samma e sim miccha, simplesmente um jogo
intelectual ou emocional. E necessario que seja yatha-bhata.

Acdo correta (samma kammanto) é:

panatipata veramani, adinngdana veramani, kamesumicchacara
veramani.

E abster-se, no nivel do corpo (veramani), de matar (panatipata), de roubar
(adinnadana) ou de méa conduta sexual (kamesumicchacara). Isso também
devera ser experimentado; € necessario que ocorra em sua vida. Somente
quando puder dizer que esta levando uma vida de abstencdo de matar, de
roubar e de méa conduta sexual, € que sera pajanati, experimentado tal
como é.

Modo de vida correto (samma-ajivo) é:
ariyasavako miccha-ajivam pahaya samma-ajivena jivitam kappeti.

E onde o0 modo de vida insalubre (miccha) foi abandonado (pahaya), e,
mais uma vez, 0 mesmo se aplica: ganhar a vida por meios saudaveis
precisara ser experimentado na vida.

O esforco correto (sammavayamo) tem quatro aspectos:

anuppannanam papakanam akusalanam dhammanam

anuppadaya... uppannanam papakanam akusalanam dhammanam
pahanadya... anuppannanam kusalanam dhammanam

uppadaya... uppannanam kusalanam dhammanam thitiya asammosaya
bhiyyobhavaya vepullaya bhavanaya paripariya...

...chandam janeti vayamati viriyam arabhati cittam pagganhati padahati.

E refrear impurezas insalubres (papakanam akusalanam dhammanam) que
estdo anuppannanam (ndo surgidas). E remover a
impureza uppannanam (surgida). E despertar o saudavel (kusalanam



dhammanam) que ndo surgiu. E manter, evitar que se dissolva e
multiplicar o saudavel ja surgido, até a sua plena realizacdo (bhavanaya
paripariya).

Em cada caso, o meditador “empreende um esforgo intenso (chandam
janeti vayamati), relne a sua energia (viriyam arabhati), aplica a sua mente
(cittam pagganhati) e se empenha (padahati)".

Consciéncia correta (sammag sati) é:

kaye kayanupassi viharati... vedanasu vedananupassr viharati... citte
cittanupassi viharati... dhammesu dhammanu-passr viharati atapr
sampajano satima, vineyya loke abhijjhadomanassam.

Sempre que o Buda descreve sati, a descri¢do dos quatro campos de
satipatthana é repetida: ou seja, sampajafifia, a experiéncia da sensacao
surgindo e desaparecendo deve estar presente. Caso contrario, aquilo que
se esta praticando ndo e samma-sati, mas, em vez disso, a consciéncia
comum de um artista de circo.

Concentracéo correta (sammasamadhi) é a pratica dos quatro jhanas:

vivicceva kamehi vivicca akusalehi dhammehi savitakkam savicaram
vivekajam pitisukham...

vitakkavicaranam vipasama ajjhattam sampasadanam cetaso
ekodibhavam avitakkam avicaram samadhijam pitisukham...

prtiya ca viraga upekkhako ca viharati sato ca sampajano sukhafica kayena
patisamvedeti yam tam ariya acikkhanti ‘upekkhako satima
sukhaviharrsi...

sukhassa ca pahana dukkhassa ca pahana pubbeva
somanassadomanassanam atthangama adukkhamasukham
upekkhasatiparisuddhim...

No primeiro jhana ha o desapego dos desejos dos sentidos (kamehi) e das
impurezas mentais. E savitakkam savicaram: com atencdo no objeto da
meditacdo e com consciéncia continua do objeto. Ha desapego (vivekajam)
e pitisukham—agradavel bem-estar na mente com sensacéo agradavel no
corpo. A mente estd concentrada. No segundo jhana, vitakka-vicaranam
vipasama: o objeto de meditacéo recua e hd um agradavel bem-estar na
mente e no corpo. No terceiro jhana, o bem-estar mental (piti) retrocede:



h& somente sukha, uma sensacéo fisica agradavel derivada da concentracéo
mental. Contudo, sampajana, a realidade do surgir e do desaparecer, é
agora adicionada.

Compreenda que, mesmo antes do Buda se tornar Buda, os jhanas estavam
presentes na india. Ele tinha aprendido o sétimo e o oitavo jhana de dois
dos seus mestres anteriores. Mas aqui, somente quatro jhanas séo
ensinados. O motivo é que nos jhanas que ele aprendeu anteriormente,
faltava sampajafiia. Como resultado, eram capazes de remover apenas as
impurezas superficiais e um pouco mais profundas. Sem sampajafifia, néo
poderiam ir até a profundeza e eliminar todas as impurezas profundamente
enraizadas da mente. Essas impurezas permaneciam, motivo pelo qual o
continuar da vida permanecia. Agora, com a pratica de apenas quatro
jhanas, no terceiro o surgir e odesaparecer sdo

observados. Sampajafifia esta presente.

No quarto jhana, ja ndo ha

nem sukha nem dukkha. Somanassa e domanassa partiram. N&o ha
sensacdo nem agradavel nem desagradavel na mente. Nada permanece,
além de adukkhamasukham (tranquilidade), com upekkhg-sati-
parisuddhim (equanimidade, consciéncia e purificacédo

total). Sampajano agora néo ¢é utilizado, por se tratar do estagio

de nibbana. O quarto jhana chega juntamente com o quarto estagio,

do arahant. Sampajafifia foi a contribuicdo do Buda para as praticas
meditativas daqueles dias, 0 meio pelo qual se poderia avancar além de
todo 0 campo da mente e da matéria.

Esta € a quarta Nobre Verdade.

Iti ajjhattam va dhammesu dhammanupassi viharati... ‘atthi dhamma’
ti...na ca kiiici loke upadiyati.

As mesmas estacdes se repetem: a consciéncia € estabelecida na verdade de
nada além de dhamma e, entdo, nada existe a que se apegar.

Esta explanacdo completa deve ser experimentada e compreendida.
Podemos Ié-la, mas, somente com a experiéncia aprofundada é que o
sentido das palavras do Buda fica claro. No estagio do arahant, tudo é
esclarecido pela experiéncia.

Satipatthanabhavananisamso— Resultados da pratica



Praticando desta maneira, um de dois frutos € atingido:
dittheva dhamme afifia, sati va upadisese anagamita.

Ou se atinge dittheva dhamme afifiG—a compreensao total de um arahant,
ou se atinge o terceiro estagio, de anagamr, e isso dentro de sete anos.

Alguém que tem praticado ha mais de sete anos pergunta por qué ainda néo
é um arahant. A condicao necessaria, no entanto, é evam bhaveyya, ter
praticado exatamente como determinado. E sampajafifiam na rificati, onde
sampajafifia ndo deixa de estar presente em momento algum da vida.
Agora voceés estdo se preparando para esse estagio, praticando sentir
sensacOes em tudo aquilo que fazem no nivel fisico e compreendendo o
surgir e o desaparecer. Quando for capaz de praticar dessa maneira, tém a
garantia do Buda quanto aos resultados.

Mais adiante, o Buda disse, esqueca sete anos, seis anos, cinco, quatro e até
Mesmo um ano; entao, sete meses, seis, € até um, até mesmo meio més ou
até sete dias sdo suficientes. Difere de acordo com as acumlacdes do
passado, mesmo se sampajarifia for praticado a cada momento. Podera ser
sete anos, mas, praticando a mesma técnica, ha casos em que alguém teve a
experiéncia de nibbana depois de apenas alguns minutos, como a pessoa
que veio de Bombaim e recebeu como ensinamento apenas as

palavras ditthe ditthamattam bhavissati.

Alguns meditadores comegam com caminhar, até mentalmente repetindo
“caminhando”, “co¢ando” ou seja o que for. N&o hé pafifig alguma: mas,
ao menos, a pratica concentra a mente. Aqueles que tém forte desejo
sexual, vdo a um cemitério —ou hoje em dia, a uma autépsia— para
equilibrar as suas mentes um pouco. Seja qual for o ponto de partida, o
meditador deve experimentar sensa¢des como surgindo e desaparecendo.
Nesse ponto 0 seu sampajafifia podera durar apenas alguns poucos
segundos e, depois, ser esquecido durante minutos ou até horas inteiras.
Com trabalho continuo, mais tarde, vocé ird esquecer sampajafifia apenas
por um breve tempo, depois, nem por um momento. Esse estagio pode
demorar um bom tempo a chegar, mas, depois disso, o limite sdo sete anos.

Entdo, temos as palavras finais:

‘Ekayano ayam, bhikkhave, maggo sattanam visuddhiya,
sokaparidevanam samatikkamaya, dukkhadomanassanam attharngamaya,



figyassa adhigamaya, nibbanassa sacchikiriyaya yadidam cattaro
satipatthana ’ti. Iti yam tam vuttam, idametam paticca vuttam ti.

“E por esse motivo que se disse: ‘Este é o caminho e o Ginico caminho,
monges, para a purificagcdo dos seres, para vencer o pesar e a lamentacéo,
para extinguir o sofrimento e o luto, para trilhar o caminho da verdade, para
realizar nibbana: ou seja, para o estabelecimento quadruplo da
consciéncia.’”

Ekayano maggo ndo € uma alegacdo sectaria, mas uma lei da natureza. O
caminho ajuda ndo somente a quem se declarar budista ou tiver fé
implicita; é para ser experimentado por todos e por cada um que,
praticando com as sensacgdes, desse modo as transcendem. A terra é
redonda, a gravidade existe, independentemente de serem descobertas de
Galileu ou de Newton. De modo semelhante, o surgimento e a erradicacédo
do sofrimento constituem uma lei. Assim como duas partes de hidrogénio
e uma parte de oxigénio formam agua: do mesmo modo, quando, na
profunda ignoréncia, ocorre uma reacdo de avidez ou de aversao, surge o
sofrimento. Esta ndo € uma lei hindu, budista ou cristd, mas simplesmente
a lei. Da mesma forma, quando existir plena consciéncia e sampajafifia,
compreensdo da verdade total, havera libertacdo. O entendimento
intelectual apenas podera fornecer inspiracéo e orientagdo. Sem contar
nem mesmo com isso, pessoas com diferentes visdes de mundo nédo
poderdo nem explorar nem experimentar a verdade.

E possivel alguém afirmar que a terra é plana, ou que a gravidade nio
existe, mas isso nada alterara os fatos.

O fogo queimara sua médo. Essa verdade pode ser experimentada. Para
evitar isso, mantenha a sua mao longe do fogo. Exatamente da mesma
maneira, reagir as sensacdes causa sofrimento. Se deixar de reagir e,
simplesmente, observar 0 seu surgir e 0 seu desaparecer, a sua pratica
naturalmente eliminara o sofrimento, o fogo da avidez e da aversdo, assim
como a agua extingue o fogo. Isso é ekayano maggo—a lei, a verdade, ou
a natureza para cada um e para todos.

Perguntas e respostas

Cada palavra do sutra ficara clara a medida que praticar e alcancar o
objetivo final. Neste estagio, muitas perguntas surgem continuamente.
Mesmo se as respostas do professor lhe derem satisfagéo intelectual, a
duvida poderéa varré-las embora. Vocé esta apenas imaginando, ndo

vendo. Em cada curso, enquanto experimentar Dhamma, ouvira as mesmas



palestras, as mesmas palavras, mas encontrara alguma coisa nova a cada
vez. A verdadeira compreensdo, clara e livre de qualquer davida ou
ceticismo, vem com a sua propria experiéncia.

P. O senhor mencionou notar diversos estagios mentais surgindo. Como
lidar, digamos, com a raiva ou com a fantasia?

R. Notar raiva, medo, paix&o, ego ou qualquer tipo de impureza néo
significa recita-los mentalmente. Notar podera ajuda-lo a se concentrar e a
compreender um pouco, mas sampajafifia esta faltando. Simplesmente
aceite o contetido mental, o fato de sua mente estar com, digamos, raiva—
sadosam va cittam pajanati—e observe qualquer sensacdo predominante,
com a compreensao do surgir e do desaparecer. Qualquer sensacao,
naguele momento, estara conectada a raiva.

P. De onde surgem os kalapas e para onde desaparecem? Alguma coisa nao
pode vir do nada.

R. De onde comecou 0 universo, e como foi criado? Isso € especulacéo, €
como comegam todas as filosofias. O Buda as classificava de perguntas
irrelevantes. Nao tém relagdo alguma com o sofrimento, com o seu
surgimento, com a sua erradicacdo, com o caminho para a sua erradicacao.
A criacdo estd em processo continuo a cada momento: kalapas séo criados,
surgem e desaparecem, e a ignorancia desse surgir e desaparecer resulta em
sofrimento. Fora isso, nada tem significado. A vida humana é breve e vocé
tem uma tarefa tdo grande para mudar o padrédo de habito da mente no nivel
mais profundo e alcancar a libertacdo plena. N&o perca o seu tempo:
trabalhe, e a realidade da sua experiéncia, mais adiante, revelara tudo.

P. Qual a causa por tras da existéncia deste mundo de mente e de matéria?
R. A ignorancia gera sankharas e sankharas multiplicam a ignorancia. O
universo inteiro € criado por esse apoio mutuo, nada mais.

P. Como teve inicio a ignorancia? N&o poderia co-existir com o amor, a
sabedoria e o conhecimento.

R. Certamente, mas é mais importante ver a ignorancia deste momento e
deixar que a pureza venha. Do contrario, torna-se uma questéo filosofica, o
que néo ajuda.

P. O Buda ensinou fora da india, em Myanmar?
R. N&o existem provas de que tenha ensinado fora da area Ganga-Jamuna
do norte da India.



P. Com todo respeito, como podemos dizer que o Buda redescobriu a
técnica perdida quando ele a aprendeu e tomou seu voto diante de um Buda
anterior?

R. Muitos que encontram um Buda se inspiram e desejam néo apenas se
libertar mas, também, se tornar um samma-sambuddha e ajudar a libertar
0s outros. Expressando esse desejo, a sua capacidade mental pode ser
examinada pelo entdo samma-sambuddha: se, tendo ja trabalhado durante
incontaveis eons, se tornariam logo arahants caso agora recebessem
Vipassana: e se, apesar de saber disso, ainda desejam continuar a
desenvolver as suas paramis na medida necessaria ao longo de incontaveis
eons mais. Caso afirmativo, recebem ndo apenas uma béncgédo, mas uma
previsdo temporal. O asceta mais tarde nascido como Gotama tinha a
capacidade de alcancar o estagio de arahant naguele momento, mas nédo
recebeu Vipassana.

Em sua ultima vida, com escuriddo por toda a parte, ainda havia palavras
de enaltecimento de Vipassana no antigo Rg-Veda, mas eram meras
recitacfes. A pratica havia se perdido. Gracas as suas paramis passadas,
ele foi ao fundo e descobriu Vipassana. Ele disse pubbe ananussutesu
dhammesu cakkhum udapadi: “Meu olho esta aberto em um dhamma do
qual nunca antes ouvira falar”. Depois, ele 0 denominou purano maggo,
um caminho antigo. Ele redescobriu e distribuiu um caminho adormecido,
esquecido.

P. Uma entidade com sarnkharas causando renascimento teria alguma
escolha quanto as circunstancias, ou essas seriam na verdade determinadas
pelos sankharas passados?

R. Os sankharas passados, que sdo responsaveis pela vida nos campos
inferiores, sdo tdo potentes que, na hora da morte, um desses surgira e
gerard uma vibracdo em sintonia com a vibracao de um plano particular;
desse modo, vocé é arrastado para niveis mais profundos de sofrimento.
Se, contudo, Vipassana tiver sido corretamente praticada, mesmo com
tais sarkharas a vibracao de Vipassana € tdo forte que, no momento da
mente final, isso surgira e se conectara com um plano onde Vipassana
podera ser praticada, em vez de com um campo inferior. Ent&o, de outro
modo, vocé pode escolher ndo descer.

P. Se o “eu” ndo existe, € uma ilusdo, como pode 0 “eu” ser reencarnado?
R. Nada € encarnado. Existe um fluxo continuo de mente e de matéria: a
cada momento, sankhara-paccaya viiifianam. Na hora da morte, o
empurrdo de um sarnkhara muito profundo faz com que vififigna surja em
algum outro corpo.



P. Se a recompensa por atingir nibbana é a morte corporal, por que praticar
para morrer?

R. N&o é aniquilamento, mas uma maravilhosa arte de morrer. E também
uma arte de viver, para sair das impurezas e levar uma vida saudavel.
Quando se experimenta nibbana, é algo como a morte: as portas dos
sentidos ndo funcionam, mas vocé esté inteiramente desperto por dentro.
Experimente isso. A pergunta sera respondida automaticamente.

P. Onde vive uma pessoa libertada que nao renasce?

R. Muitas perguntas como estas eram feitas ao Buda. O gue acontece com
um arahant depois da morte € o que € experimentado pelo arahant durante
a vida. Experimentando o quarto estagio de nibbana, compreendem ser
este 0 estagio supremo, que também acontece depois da morte. 1sso ndo
pode ser explicado em palavras por ser algo além da mente e da matéria.
Alguma coisa além do campo dos sentidos ndo podera ser expresso pelos
6rgaos dos sentidos. Uma experiéncia na quarta dimensao ndo podera ser
representada no contexto das trés dimensdes. A prova esta em comer 0
bolo.

P. Uma pessoa iluminada ainda pode ter filhos?

R. A paix&o naturalmente fica mais fraca, a medida que vocé progride e, no
entanto, vocé se sente tao satisfeito e feliz. Por que se preocupar com

isso? Alcance aquele estagio e a pergunta sera respondida.

P. Existe uma ordem preferencial para a lista das dez paramis?
R. E mais importante que sejam desenvolvidas: a ordem nao importa.

P. Como Vipassana se difundiu tanto, € possivel hoje em dia encontrar
sotapannas, anagamis earahants?

P. O niamero de meditadores hoje em dia ¢ uma gota d’agua em um oceano
de bilhdes de pessoas e a maioria ainda esta no estagio do jardim de
infancia: existem casos de meditadores que ja experimentaram nibbana,
mas muito poucos.

P. Sem querer ofender, o senhor, Goenka, € inteiramente iluminado?

R. Eu ndo sou um arahant, mas, sem davida, estou no caminho para me
tornar um. Tendo dado alguns passos a mais na trilha do que todos vocés,
sou competente para lhes ensinar. Caminhe na trilha e alcance o objetivo:
isso € mais importante do que examinar o seu professor!



P. Quem foi o professor de Ledi Sayadaw? O senhor frequentemente
menciona a tradicdo em que vedana e fundamental: qual o nome dessa
tradicdo?

R. N&o existe um registro histdrico, mas Ledi Sayadaw diz ter aprendido
essa técnica de um monge, em Mandalay. A tradicdo existia mesmo antes
de Ledi Sayadaw. Entre os seus muitos alunos, alguns comecaram a
ensinar e também deram importancia a vedana. Saya Thet foi quem
ensinou a Sayagyi U Ba Khin, entre outros mestres, e Sayagyi U Ba Khin
teve uma série de alunos que comecgaram a ensinar. Um esta aqui e ele da
importancia a vedang. Esta tradi¢do da importancia a vedana.

P. Sobre os canticos...

R. Os céanticos sdo parte da tarefa de um professor, para dar boas vibracoes,
para proteger o trabalho dos alunos de quaisquer mas vibracdes externas.

A tarefa dos alunos é a de praticar e de observar, motivo pelo qual se pede
que ndo entoem 0s canticos. Em um certo estagio, alguns sao ensinados:
entre cada palavra, vocé permanece consciente das sensagdes com anicca,
com sampajafifia muito nitidamente a cada pausa. Desse modo, ndo se
resume a entoar um cantico, mas fornece a vibracdo de Dhamma. Torna-se
parte da meditacdo constante de sampajafifia. Do contrario, simplesmente
entoar canticos, que parece tdo facil, € apenas um rito, um ritual ou uma
cerimonia religiosa.

P. Se ndo o0 ego, qual a parte do ser que pode dar ou receber mettg?

R. Vipassana leva a verdade suprema, mas, o Buda queria que vocé fosse
consciente tanto dessa quanto da verdade aparente. Tanto esta parede
quanto a minha cabeca séo, no fim de contas, meras vibragdes; mas,
aparentemente, solidas. A parede ainda quebraria a minha cabeca sob
impacto! Em dltima analise, ndo existe ser algum, porém, mesmo assim,
renunciamos as ac¢des prejudiciais—tais como 6dio, aversdo, ma vontade,
animosidade—porque nos causam dano. Gerar metta, amor, compaixao e
boa vontade, melhoraré a sua mente e o ajudara a alcancar o objetivo final.

P. Parece que a sua interpretacdo do texto € menos literal do que poderia
ser. Como sabe que a sua interpretacéo € correta e corresponde aquilo que
0 Buda pretendia?

R. O idioma tem 25 séculos e os significados se alteram. Mesmo que néo o
fizessem, 0 que o Buda disse, com a sua experiéncia, ndo podera ser
compreendido sem ter aquela experiéncia. Muitos tradutores nunca
praticaram. N&o estamos aqui para discutir ou condenar outras
interpretacOes das palavras do Buda. A medida que vocé pratica,



compreendera o que o Buda quis dizer; e por enquanto, deve aceitar aquilo
que experimentar.

Comentarios as palavras do Buda foram escritos, alguns mais de mil anos
depois da sua morte, embora nossas pesquisas revelem gque Vipassana em
sua forma pura foi perdida 500 anos apds a sua morte. Outros comentarios
foram escritos antes desses 500 anos, mas se perderam, menos no Sri
Lanka; foram novamente traduzidos para o pali, porém, com a
interpretacdo do proprio tradutor. Oferecem um quadro nitido da sociedade
indiana no tempo do Buda: todo o espectro do seu contexto social, politico,
educacional, cultural, religioso e filosofico. Muitas vezes, desvendam
termos obscuros, dando numerosos sindbnimos. Mas, embora sejam de
muita ajuda, se as suas palavras diferem da nossa experiéncia e se, nas
palavras do Buda encontramos uma explanacéo clara, direta, entdo, sem
condenar os comentarios, devemos aceitar a explanacdo do Buda da nossa
experiéncia.

Por exemplo, uma tradicio considera vedana como somente mental. E
verdade que vedana é um agregado mental e que vedananupassana deve
ser mental. Mas, em diversas passagens, o Buda fala em sukkha e dukkha
vedana no corpo, como no Satipatthana Sutta, ao passo

que somanassa e domanassa vedana sdo empregados para se referir a
mente.

Certas traducdes para o inglés do termo sampajafifia, tal como
“compreensao clara”, t€ém criado muita confusdo. 1Sso sugere

sati sem sampajafifia, a compreensao com pafifia perfeita. Nas palavras do
Buda, vidita vedana uppajjati, vocé sente a sensacdo surgindo. Mera
consciéncia basta para apenas iniciar: por exemplo, uma coceira é
simplesmente sentida e classificada, sem qualquer compreensdo de anicca—
—mas isso ndo € sampajafifia.

Da mesma maneira, sati parimukham ja foi traduzido por “mantendo a
atencdo a frente”. As pessoas comegam a imaginar que a sua atenco esta a
sua frente, fora do corpo, e a técnica de kaye kayanupassi, vedanasu
vedananupassi—no corpo, nas sensagdes—se perde. Quando a nossa
experiéncia diverge das crencas de outras tradi¢des, nos refugiamos nas
palavras do Buda.

O Vipassana Research Institute foi estabelecido para pesquisar todas as
palavras do Buda com o uso de computadores; o volume da literatura é
imenso. Em vez de lembrar recorréncias de, digamos, vedana ou
sampajano em 40 — 50 volumes de 300 — 400 paginas cada, computadores
sdo usados para encontrar o emprego do termo a ser examinado. Se
ocorrem diferencas, ndo podemos fazer nada, tampouco insistimos

que idam saccam, “esta ¢ a unica verdade”. N&ao ha apego. Compreendo
as palavras do Buda pela minha propria experiéncia direta, e pela



experiéncia desta linhagem de mestres, inclusive dos que alcancaram
estagios muito elevados. A experiéncia deles foi a mesma. Do mesmo
modo, milhares de meditadores pelo mundo todo tiveram a mesma
experiéncia. Portanto, tenho confianca de que este ensinamento € o correto
e é o caminho do Buda. Em caso de divida, pratique: somente a pratica
elimina a duvida. Se esta técnica ndo o satisfaz intelectualmente, trabalhe
com alguma outra coisa. Mas ndo fique misturando, correndo de um lado
para o outro. Se obtiver resultados com esta técnica, aprofunde-se e todas
as suas duvidas serdo esclarecidas. Mesmo tendo aprendido apenas um
pouquinho de pali, as palavras do Buda serdo esclarecidas com o tempo.
Sentira que ele esta dirigindo vocé. Melhor do que atividade intelectual
desnecessaria, ou discussdes e debates, a experiéncia esclarecera.

Voceé veio a um curso de Satipatthana para experimentar, ndo apenas para
ouvir as palavras do Buda ou a interpretacdo de um professor em
particular. Tendo frequentado trés ou mais cursos antes deste, agora,
aprofunde-se para que as palavras do Buda se esclarecam com a
experiéncia. Liberte-se de todos esses sarikhdras e comece a experimentar
a verdadeira libertacdo. Que todos vocés possam alcangar o objetivo final
da verdadeira libertagdo. Que todos vocés possam alcancar o objetivo final
de nibbana pleno.

Vocé esta dando os passos corretos no caminho correto: embora longo, néo
importa. Dando o primeiro, o segundo e, desse modo, passo a passo,
alcancara inevitavelmente o objetivo final. Que todos vocés desfrutem da
verdadeira felicidade e da paz da libertacéo.

Que todos os seres sejam felizes.

Lista de abreviaturas
abl. ablativo

adv. advérbio

caus. causativo

dat. dativo

I.e. id est (isso é)

fig. figurativa(mente)



fpp. participio futuro passivo
fr. de

fut. futuro

gen. genitivo

ger. gerandio

lit. literalmente

loc. locativo

neg. negativo

opp. oposto

opt. optativo

pass. passivo

pp. participio passado
pres. p. participio presente

vb. verbo

Glossario
A

abhijjha — avidez, cobica

abhinandati — alegrar-se, ter prazer ou deliciar-se em, aprovar, agradar-se
com —

abhujitva — tendo dobrado, cruzado (as pernas)

abyapada — sem 6dio, sem aversao

adhitthana — forte determinacéo

adhigama — conquista, aquisicao

adho — abaixo

adinava — perigo, desvantagem



adukkhamasukha — nem agradavel, nem desagradavel, neutro
ajjhatta — dentro

ajjhattika — surge de dentro, interior, interiormente

akusala — inapropriado, errado, insalubre

anagami — que nao-retorna (terceiro estagio de um ariya)
analaya — desapego [opp. alaya: lugar de permanéncia, apego]
anasava — aquele que esta livre de gsavas, ie: um arahant
anatita — inevitavel, inescapavel

anissita — ndo apoiado, desligado, livre [opp. de nissita: pendurado,
dependente de]

anfig — conhecimento, visao interior (insight) , reconhecimento,
conhecimento perfeito

anumana — inferéncia

anuppado — ndo-surgindo

anuppanna — néo surgido [op. de uppanna]

apo — water agua

arabhati — comecar, iniciar, empreender, tentar

arahant — pessoa inteiramente liberta

ariya — nobre

asata — desagradavel

asammosa — auséncia de confuséo

asava — secrecéo intoxicante, intoxicacdo mental

asesa — sem qualquer resto, inteiramente, completamente
assasati — inspira

assutava — néo tendo escutado, ignorante

asuci — sujo, impuro

atapi — ardente

atthangika — octuplo

atta — individuo, eu (em si)

attano — voceé proprio, nds mesmos (gen. e dat. de atta, eu ou individuo)
atthangama — aniquilamento, desaparecimento

avihimsa — auséncia de violéncia, sem crueldade

ayam — isto

ayatana — esfera dos sentidos, porta dos sentidos, objeto dos sentidos
ayatim — no futuro [adv.]

B

bahira — exterior, externo
bahiddha — do lado de fora
bala — forca



bhavi — [de bhava: tornando-se]

bhavana — desenvolvendo, produzindo, cultivar pela mente, mentalmente
se detendo

bhavana-maya — produzido pela préatica

bhavetabba — deve ser desenvolvido

bhdta — tornado [pp. de bhavati]

bhanga — dissolucéo total

bhagava — afortunado, ilustre, sublime (donde “Senhor”)

bheda — separacdo, disjuncéo

bhikkhave — O bhikkus [voc.pl. de bhikku]

bhikkhu — meditador, monge

bhiyyobhava — tornar-se mais

bojjhanga — fator de iluminacéo [lit. bodhi-anga: membro de iluminacéo]
byadhi — moléstia, doenca

byapada — aversdo, méa vontade

C

ca—e
caga — abandonando, desistindo, renunciando

cakkhu — olho

cattgro — quatro

cetasika — relativo a cetas, mental, conteudos mentais
cha — seis

chanda — impulso, intencao, resolucao, vontade
cinta-maya — consistindo de entendimento intelectual
cittanupassana — observacdo da mente

cittanupassr — continuamente observando a mente
citta — mente

citte — na mente [loc. de citta]

D

dhareti — conter, segurar, carregar, possuir

dhatu — elemento [abl.dhatuso: segundo nossa natureza
dhammanupassana — observacdo de conteddos mentais
dhammanupassi — continuamente observando contetdos mentais
dhammesu — nos conteudos mentais [loc. dedhamma]

dhafifia — gréo

dhunamana — [pres.p. dhunati: livrar-se, remover, destruir]



digha — longo, profundo
dittha — visto

domanassa — sensacdo mental desagradavel, pesar, aversao

dosa — odio, aversao

E

ekayana — caminho Unico e exclusivo, caminho direto

ettha — aqui, neste lugar, neste assunto
evam — assim, desse modo

G

gandha — aroma

gatha — verso

ghana — nariz

gotrabhi — “se tornado (parte) da linhagem”

hoti - ¢é

icchg — aspiracao, anseio, desejo
idha — aqui, agora, com relacéo a isto
imasmim — nisto, com referéncia a isto

indriya — faculdade, funcdo [ex: percepcao sensorial], principio diretor,

forca
iriyapatha — postura [do corpo]

J

janati — trazer a luz, produzir [caus. de janati: nascer]

janati — sabe
jati — nascido, tornado [pp.de janati]
jhana — absorcéo mental



jivha — lingua
Jivita — tempo de vida, viver, meio de vida

K

kalapa — monte, cole¢éo, grupo de qualidades
kama — prazer, desejo sensorial

kamacchanda — desejo sensorial, prazer sensual, excitacao
kata — feito, produzido

katham — como?

kattha — onde? para onde? aonde?

kaya — corpo

kayanupassi — continuamente observando o corpo
kayanupassana — observacao do corpo
kaya-sankhara — atividade do corpo

kayasmim — no corpo [loc. de kaya]

kaye — no corpo [loc. de kaya]

kesa — cabelo da cabeca

kevala — sozinho, inteiro, completo
kevalaparipunna — completo e perfeito
kevalaparisuddha — completo e puro

khandha — massa, volume, colecdo, agregado
kifici — qualquer coisa

kukkucca — remorso, escrupulo, preocupacao
kusala — bom, correto, saudavel

L

labhati — ganhar, receber, obter, adquirir
lakkhana — marca, caracteristica
loka — plano de existéncia, fendmeno mente-matéria

M

magga — trilha, caminho

maha — grande, imenso

mahaggata — ampliado, tornado grande, elevado
mano — mente

manasikara — reflexao sobre, contemplacéo
matta — por medida, tanto quanto, mero, somente



matthaka — cabeca

me — por mim

miccha — errado

middha — sonoléncia, torpor

moha — ignorancia, engano

mukha — boca, rosto, entrada

musa — falsamente, equivocadamente
mutti — soltura, liberdade, emancipacgéo

N

na — nao

nama — mente

nandi — divertimento (fruicdo), deleite
Aigna — conhecimento

nanappakkara — variado, multplo

natha — reflgio, ajuda, protetor

natthi — ndo é [na atthi]

nava — nove

fiaya — verdade, sistema, conduta correta
nirgmisa — puro, sem apego [op. samisa]
nirodha — erradicacgéo, cessacao
nirujjhati — é erradicado, cessa

nisidati — sentar, tomar assento

nisinno — sentado

nivarana — empecilho, obstaculo, cortina
nivisati — entrar, parar, fixar-se em, recorrer a, estabelecer-se em

@)

okkhitta — abatido, voltado para o chéo

P

paccakkha — evidente, claro, presente

paccattam — em separado, individualmente
paccavekkhati — contemplar, deter o olhar, considerar
paccaya — causa, condi¢do, fundacéo

paccupatthita — tornar-se estabelecido



padahati — empenhar-se, esforgar-se

padatala — sola do pé

pagganhati — adotar, empenhar, aplicar (a mente) vigorosamente
pahana — renunciar, abandonar [fr. pajahati, pass. pahiyati]
pajanati — vir a saber, compreende corretamente, compreende com
sabedoria

pakara — modo, maneira

pallanka — sentando de pernas cruzadas

pana — de novo, mais além

panatipata — matanca, assassinato, destruicdo de uma vida
pafica — cinco

paficupadanakkhandha - cinco agregados de apego

pafinatti — conceito, manifestacao

pandita — pessoa sabia

panihitam — exposto, aplicado, disposto [pp. de panidahati]
papa — maldade

papaka — ruim

parami — perfeicao

paripdari — preencheer, completar, consumar

parisuddhi — pureza

paramasa — apego

param — mais adiante, além

parideva — choro, lamentacao

parijanati — compreende completamente

parimukha — ao redor da boca

parifiigta — compreendido até o seu final

paripaka — maturidade, decadéncia

pariyanta — cercado por, limitado por, rodeado

pariyatti — conhecimento teérico

passaddhi — calma, tranquilidade

passambhaya — acalmando, aquietando

passasati — expira [1a pess.: passasamr; la pess. fut.:passasissami]
passati — V&, enxerga

passeyya — deveria ver, veria [opt.fr. passati:ver]

pathavi — terra

patthana — extensamente estabelecido (com sabedoria)
paticca — por causa de, dependente de

patikala — detestavel

patinissagga — desisténcia, abandono, rejeicdo, renincia
patipada — trilha, caminho, maneira de chegar ao destino
patipatti — pratica



patisamvedi — experimenta, sente

patissati — consciéncia

pativedha — conhecimento perfurante, penetrante, visao consciente
interior (insight)

pattabba — a ser adquirido, alcanc¢ado, conquistado

phala — fruta

phassa — contato

photthabba — toque

pisupa — falar pelas costas, malicioso, caluniador

piti — enlevo, éxtase

piya — querido, amado, prazeroso, agradavel [op. appiya].
ponobbhavika — levando ao renascimento

puna — novamente

para — repleto de

R

raga — avidez, paixao

rajo — poeira, sujeira, impureza

rasa — sabor

rassa — curto, raso

rificati — abandonar, negligenciar, perder
riapa — materia

S

sabba — todo, cada

sabhava — natureza, disposicéo, verdade

sacca — verdade, real

sacchikatabba — a ser visto, realizado

sacchikata — visto, realizado, experimentado por si proprio [pp.

de sacchikaroti]

sacchikiriya — experimentando, realizando, tornando verdadeiro
sadda — som, palavra

saddhg — fé, devocéo, confianca

saddhim — juntos

sadosa — com aversdo [op.vitadosa]

sakadagamr — que retornard uma vez (segundo estagio de um ariya)
sa/ayatana — seis esferas sensoriais, tanto interna (a faculdade do sentido)
quanto externa (o objeto sentido)



samadhija — resultando da concentracao

samahita — controlado, composto, atento

samatikkama — passando além, superando, transcendendo
samaya — tempo

samudaya — surgindo

samisa — impuro, da carne, com apego [op.niramisa]

sankhitta — controlado, atento [op.vikkhitta; espalhado, confuso]
samma — certo, correto, perfeito

samoha — com engano [op.vitamoha]

sampajana — com sampajafifa

sampajafiia — compreensdo constante e completa da impermanéncia
sampajanakari — praticando sampajafifia (kari:fazendo)
sampasadana — serenidade

sampayoga — unido, associac¢ao

samphappalapa — conversa frivola

samphassa — contato

samphassaja — resultante de contato

samudaya — surgir

samudayasacca — a verdade do surgir

samyojana — amarra, corrente

saficetana — pensamento, cogitacao, intencdo, reacdo

sankhara — agregado mental de reacdo, formacdo mental, atividade
volicional

sankhittena — em resumo, concisamente

safifia — percepcao, reconhecimento

santa — é [part.pres. de atthi] [op.asanta: nédo €]

saraga — com avidez [op.vitaraga]

sata — prazeroso, agradavel [op.asata]

sati — consciéncia

satimg — com consciéncia

satipatthana — estabelecimento da consciéncia

sato — consciente

satta — individuo, ser vivo senciente

satta — sete

sauttara — ultrapassavel, inferior [op.anuttara: “nada mais elevado”]
savaka — ouvinte, discipulo

sikkhati — aprende, treina a si mesmo

soka — pesar ardente, infelicidade

somanassa — sensacdo mental agradavel, felicidade

sotapanna — aquele que ingressou na corrente (primeiro estagio de
um ariya)

sota — riacho, corrente



sota — ouvido

sukha — agradavel, feliz
supatipanna — tendo praticado bem
suta — ouvido, escutado

sutava — tendo ouvido

sutta — discurso [lit. fio de linha]

T

taca — pele

tanha — avidez, sede, fome, exitacédo, debre

tato — disto, nisto

tatratatrabhinandini — encontrando deleite aqui, ali e por toda a parte.
tejo — fogo

tesam — deles, seu

thana — estabelecido, montado, condicao, estado

thita — reto, firme, de pé [pp. de titthati:estar de pé]

thina — rigidez, deficiéncia mental, inércia

thiti — estabilidade, continuidade, imobilidade persisténcia
ti — [particula que denota o final de uma citacéo]

tipitaka — trés divisdes dos ensinamentos

U

ubhaya — ambos, duplo

uddham — acima

uddhacca — agitacéo, desquilibrio, excitacéo, distracdo, comogéo
uju — reto, ereto

upadana — apego, agarramento, apoio, aferrado

upadanakkhandha — agregado de apego

upadi — materialmente determinado [ver upadana], substrato do ser
upadiyati — segurar, agarrar, aferrar-se

upatthapetva — tendo estabelecido, causado estar presente [ger. causativo
de upatthahati: estar perto]

upasamharati — concentrar, reunir, considerar

upasampajja — tendo alcancado, ingressado, adquirido [ger.

de upasampajjati]

upayasa — problema, atribulacéo, perturbacao, aflicdo

upekkha — equanimidade

upekkhako — equénime, com equanimidade




uppada — vir a existir, aparecer, nascimento, surgindo

uppajjamana — surgindo [pres.p. de uppajjati]

uppajjati — surgir, ser produzido, nascer, vir a existir

uppajjitva — surgido

uppanna — nascido, renascido, surgido, produzido [pp. de uppajjati]
uppanna — surgido [pp. de uppajjati]

\Y

va — ou

vaca — fala

vata — voto, rito ou observéancia religiosa

vaya — desaparecendo

vayama — empenho, esforco, labuta, tentativa

vayamati — fazer esforco

vayo — ar, vento

vedagu — alguém que detém a mais elevada sabedoria
vedananupassr — continuamente observando as sensagoes
vedananupassana — observacgéo das sensacoes

vedanasu — nas sensacoes [loc. de vedana]

vedayati — sentir, experimentar uma sensacdo ou sentimento (em geral
com vedana)

veditabba — a ser experimentado, compreendido, conhecido [fpp.de
vedeti]

vepulla — pleno desenvolvimento, abundancia, fartura, plenitude
veramani — abstendo-se de

vibhava — ndo existéncia, cessagédo da vida, aniquilamento
vicara — aplicacdo mental sustentada, entregue aos pensamentos
vicaya — investigacao

vicikiccha — duvida, perplexidade, incerteza

viharin — residéncia, vivendo, estando em determinada condicéo
viharati — vive, reside [lit. remove (as impurezas)]

vikkhittaka — espalhado, desmembrado

vimutta — solto, libertado [op. a-vimutta: ndo liberto]

vinilaka — preto-azulado, descolorido

vinaya — disciplina, cddigo de conduta [para monges]

vineyya — mantendo-se afastado, desligado [de. vineti: remover, desistir,
instruir, treinar]

vififigna — consciéncia

vippayoga — separacao



viraga — auséncia de desejo [raga], nojo, destruicdo de paixoes,
fenecendo, purificando, emancipacao

viriya — esforco

visesa — marca, distincdo, caracteristica

visuddhi — pureza, brilho

vitakka — aplicacdo mental inicial, concepc¢édo de pensamento
viveka — separacao, seclusao, discriminacéo

vivicca — tendo sido separado ou isolado de

vuccati — € chamado

vipasama — acalmando

Y

yatha — assim, como
yathabhatam — assim como é
yavadeva — a medida que, engquanto que

Passagens em pali citadas nas palestras (com traducdo em pt-br)

Pafifatti thapetva visesena passati i vipassana.
—L edi Sayadaw,
Paramattha Dipanr
Tendo removido a realidade aparente, observando a realidade em sua
caracteristica verdadeira, isso € Vipassana.

Vedana-samosarana sabbe dhamma.
—Malaka-sutta, Anguttara-nikaya, 111,158

Tudo aquilo que surge na mente € acompanhado por uma sensacéao.

Ditte ditthamattam bhavissati, sute sutamattam bhavissati, mute
mutamattam bhavissati, viiifiate viifigtamattam bhavissati.
—Malukyaputta-sutta, Samyutta-nikaya, Salayatana-vagga 2, 77

No que for visto, haverd meramente o visto;

No que for escutado, meramente o escutado;

No que for cheirado, saboreado e tocado, meramente o cheirado, o
saboreado, o tocado;

No que for conhecido, haverd meramente a cognicéo.



Seyyathapi, bhikkhave, akase vividha vata vayanti, puratthi-mapi vata
vayanti, pacchimapi vata vayanti, uttarapi vata vayanti, dakkhinapi vata
vayanti, sarajapi vata vayanti, arajapi vata vayanti, sitapi vata vayanti,
unhapi vata vayanti, parittapi vata vayanti, adhimattapi vata vayanti.
Evameva kho, bhikkhave, imasmim kayasmim vividha vedana uppajjanti,
sukhapi vedana uppajjanti, dukkhapi vedana uppajjanti,
adukkhamasukhapi vedana uppajjanti i....

Yato ca bhikkhu atapr sampajafifiam na rificati,

tato so vedana sabba parijanati pandito;

So vedana parififiaya ditthe dhamme anasavo,

kayassa bheda Dhammattho, sarikhyam nopeti vedaga.
—Pathama-akasa-sutta, Samyutta-nikaya, Sa/ayatana-vagga 2, 212

Pelos céus sopram muitos ventos diferentes, do leste e do oeste, do norte e
do sul, carregados de poeira ou sem poeira alguma, frios ou quentes,
ventanias ferozes ou brisas suaves, muitos séo os ventos que sopram. Do
mesmo modo, no corpo surgem as sensacoes, agradaveis, desagradaveis ou
neutras...

Quando um meditador praticando com ardor ndo perde a sua faculdade de
compreensdo completa, tal sabio compreende plenamente todas as
sensacdes. Por té-las compreendido por completo, se liberta de todas as
impurezas. Quando o corpo se rompe, tal pessoa, estando estabelecida em
Dhamma e compreendendo as sensacdes perfeitamente, atinge o estagio
indescritivel, além do mundo condicionado.

Sabba kamma jahassa bhikkhuno, dhunamanassa pure katam
rajam; amamassa thitassa tadino, attho natthi janam lapetave.
—Khuddaka-nikaya,Udana 3.1, 91-92

O monge que nédo gera novo kamma,

e filtra as contaminacGes antigas a medida que surgem,

alcancou aquele estado meditativo onde ndo resta nem “eu” nem “meu”.
Para ele, mera tagarelice € desprovida de sentido.

Absorto na prética silenciosa, se empenha.

Anicca vata sankhara, uppadavaya-dhammino;
uppajjitva nirujjhanti, tesam vapasamo sukho.
—Mahaparinibbana-sutta, Digha-nikaya 2.3, 221



Impermanente, de fato, séo as coisas compostas,
por sua propria natureza surgindo e desaparecendo.
Tendo surgido, quando se extinguem,

sua erradicacéo traz felicidade.

Paticca-samuppada

Anuloma:

Avijja-paccaya sankhara; sankhara-paccaya vifiianam; vifiana-
paccaya nama-rapam; nama-rapa-paccaya sa/ayatanam; sa/ayatana-
paccaya phasso; phassa-paccaya vedand; vedana-paccaya tanha; tanha-
paccaya upadanam; upadana-paccaya bhavo; bhava-paccaya jati; jati-
paccaya jara-maranam-soka-parideva-dukkha-domanassupayasa
sambhavanti.

Evame-tassa kevalassa dukkhakkhandhassa samudayo hoti.

—Paticca-samuppada-sutta, Samyutta-nikaya, XII (1), 1

Cadeia do surgimento condicionado.
Ordem progressiva:

Com a base na ignorancia, surge a reacéo;

Com a base na reacgéo, surge a consciéncia;

Com a base na consciéncia, surgem a mente e 0 corpo;

Com a base na mente e no corpo, surgem os seis sentidos;

Com a base nos seis sentidos, surge o0 contato;

Com a base no contato, surge a sensacao;

Com a base na sensagdo, surgem a avidez e a aversao;

Com a base na avidez e na aversao, surge 0 apego;

Com a base no apego, surge o processo de vir a ser;

Com a base no processo do vir a ser, surge o nascimento;

Com a base no nascimento, surge o envelhecimento e a morte, [juntamente
com] o desgosto e o lamento, os sofrimentos fisicos e mentais e as
atribulacoes;

Assim surge toda esta massa de sofrimento.



