Despertar

A Fundacao Moral: Bondade, Compaixao, Generosidade, Moralidade

A abertura mais acessivel para o caminho espiritual rumo ao despertar € a bondade e a generosidade. A bondade € a qualidade de
desejar o bem a todos os seres. Quanto mais familiarizado se estd com a experiéncia da bondade, mais ébvio fica que ela é algo
digno de se construir sobre. E uma experiéncia interna agradavel, prazerosa, equilibrada, calma, aberta. E uma experiéncia familiar &
maioria das pessoas, mas é facilmente negligenciada exatamente porque é sutil e calma. Mas, justamente por ser sutil e calma e por
surgir da nossa prépria intencéo, ela € muito mais sustentavel e estavel do que as formas externas de prazer.

A experiéncia da bondade é aberta. Por causa dessa abertura, ela ndo é limitada, ndo é restrita, ndo € constrita. As pessoas que sao
bondosas desenvolvem uma base saudavel na qual habitar dentro de si mesmas, mas todos ao seu redor também se beneficiam
dessa experiéncia. A generosidade é um ato de bondade, oferecer a outro ser algo que possa ser (til a ele. O modo como o Buda
descreveu os resultados das agfes é que esses tipos de agao criam uma experiéncia interna prazerosa e condi¢cdes externas
favoraveis como resultado.

Uma experiéncia saudavel relacionada, porém mais sutil, é a experiéncia da compaix&o e de viver uma vida moral. E o
reconhecimento de que seres por todo o mundo passam por dor e sofrimento de varias sortes, com um cuidado terno e o desejo de
que eles saiam de sua dor. A moralidade € viver uma vida com a base da inofensividade e de ndo querer fazer nada que possa
prejudicar outro ser e criar sofrimento para ele.

O Buda explicou dez tipos de a¢des que criam os resultados mais dolorosos e podem até resultar em nascer no inferno apos a morte.
Ha 10 tipos de acgao errada: 3 de corpo, 4 de fala e 3 de mente. Os trés tipos de acéo errada de corpo sdo matar intencionalmente um
ser vivo, tomar o que ndo foi dado e ter comportamento sexual errado. As quatro agdes de fala errada sao proferir mentiras, falar de
modo divisivo, proferir palavras vulgares e proferir conversa fitil. Os trés tipos de a¢8es mentais erradas séo cobigar, hostilidade e
visdo errada. Ele descreveu a viséo errada mundana como negar a existéncia da moralidade ou das consequéncias morais das acdes
e negar a existéncia de outros planos de existéncia nos quais se pode nascer.

Enquanto a generosidade tem o efeito de criar as sementes de uma experiéncia interna de prazer, a moralidade tem o efeito de nao
fazer nada que possa criar os resultados de dor interna. Quanto mais se purifica a prépria conduta, mais equilibrada e prazerosa sera
a propria experiéncia interna.

E dificil exagerar a importancia dessas duas para todo o restante do caminho espiritual. Elas s&o o que cria o reservatério de vida e
energia e forca e resiliéncia para todos os passos futuros. A generosidade é como encher o tanque de combustivel, e a moralidade é
como certificar-se de que ndo ha rachaduras ou furos no tanque.

Com uma base de pureza moral, todo o restante do caminho torna-se possivel. Torna-se possivel olhar para a propria experiéncia
interna e ver o que esta acontecendo. Se se tiver sido impuro em sua moralidade, € como fraturar a propria psique, uma dor no préprio
amago. Quando a psique esté sujeita aos resultados dolorosos de fazer o mal, ela ndo conseguira sustentar muito esfor¢co ou energia.

Um tema importante ao longo de todo o caminho espiritual que o Buda exp6s é uma compreensao dos resultados das préprias agoes.
Nossa trajetéria nesta vida e depois dela é determinada primariamente pelas nossas proprias a¢oes. Internamente, o bem que
fazemos s6 pode resultar em uma experiéncia de prazer. O mal que fazemos sempre resultara em uma experiéncia dolorosa. Esta é a
heran¢a da qual nascemos.

Igualmente importante, embora se herde os resultados das proprias intencdes e os seus resultados, ndo se é responsavel pelas acdes
e intengBes dos outros. Embora as agdes dos outros possam nos afetar externamente, a nossa experiéncia interna é primariamente
impulsionada pelas nossas proprias intengfes, passadas e presentes. Embora aquele com uma intencao verdadeiramente bondosa e
compassiva atravesse a vida com atos de corpo, fala e mente baseados no desejo do bem-estar dos outros, as agdes dos outros ndo
sdo responsabilidade da pessoa.

A bondade e a compaix&o que sdo uma base para o crescimento espiritual adicional séo respeitosas em relagdo a agéncia de outros
individuos, mesmo quando eles estdo tomando decisdes que podem, em Ultima instancia, ser em seu proprio detrimento. Ndo é
necessariamente que ndo se faga nada, apenas que quaisquer a¢des que se tome visem, em Ultima instancia, ajudar outra pessoa a
compreender as consequéncias de suas agoes.

As Desvantagens dos Prazeres dos Sentidos

Uma vez que se tem uma base de generosidade e moralidade, bem como uma apreciagéo pelo prazer estavel e equilibrado criado
pela bondade e pela compaixao, isso oferece uma base para abandonar o prazer insalubre.



As formas mais 6bvias e visiveis de prazer disponiveis no mundo séo os prazeres dos sentidos: dinheiro, posses, experiéncias, outras
pessoas, sexualidade, comida, sono, beleza, etc. Estas sdo as formas mais grosseiras e barulhentas de prazer, que sao
experimentadas por meio das portas dos sentidos. Mas, justamente porque esses tipos de prazer vém de fontes externas, eles estao
fundamentalmente fora do nosso controle.

Tentar controlar o mundo de tal maneira que ele atenda as necessidades e desejos dos sentidos requer uma quantidade tremenda de
trabalho. E repleto de decepgéo e conflito, porque buscar esses tipos de prazer nos coloca em conflito com outros que estéo tentando
fazer o mesmo. Quanto mais se obtém éxito em acumular controle e poder sobre o mundo, mais se torna um alvo para outros que
guerem essa mesma coisa. Além disso, € um trabalho que nunca termina. Precisa-se continuar trabalhando para controlar o mundo e
lutar incessantemente para manter esse poder para sempre.

Entregar-se aos desejos dos sentidos tem uma desvantagem mais profunda, que € que entregar-se a esses prazeres é
fundamentalmente insatisfatério. A qualidade prazerosa ou dolorosa da nossa experiéncia interna € em grande parte determinada pela
qualidade moral das nossas agfes, ao passo que os prazeres dos sentidos s6 podem oferecer uma distracao temporéria do nivel
moral basal, doloroso ou prazeroso. Se se esta fixado unicamente nesses prazeres, iSso prepara o terreno para o vicio, tornando-se
téo fixado em um prazer de curto prazo que se perde a perspectiva de quao exaustivo € o processo e de quanto dano a busca esta
causando a si mesmo e aos outros.

E, ainda mais sutilmente do que isso, a indulgéncia nos prazeres dos sentidos oferece um bloqueio mais fundamental a paz e ao
progresso espiritual adicional. Tem a ver com a natureza de se entregar aos prazeres dos sentidos em primeiro lugar. Quando se
experimenta uma visao ou som ou cheiro ou sabor ou togue e se deleita nessa experiéncia, agarra-a e se identifica com ela, a mente
vai para fora em sua direcdo e a vontade se vincula a ela. Um sutil apego ou fusdo aquele objeto esta sendo criado.

Da préxima vez que aquele objeto surgir mental ou externamente, 0 apego puxa a mente de volta para fora rumo ao objeto. Quanto
mais objetos se apega, mais se é puxado de um lado para outro por todas as coisas as quais se fundiu. Cada apego € a semente da
agitacéo e do estresse e da tens&do. Quanto mais se vincula aos prazeres do mundo, mais sementes de agita¢éo estdo sendo
plantadas.

Desse modo, entregar-se e deleitar-se em qualquer prazer dos sentidos é o exato oposto da paz. A paz € a experiéncia interna da
quietude. A busca da experiéncia sensorial esta inerentemente baseada no movimento e na agitagao.

Quando se reflete sobre todas as desvantagens dos prazeres dos sentidos, e se comega a apreciar que as fontes de felicidade e paz
mais pacificas, estaveis e equilibradas estéo disponiveis, isso estabelece a fundagéo para a renuncia, o deixar consciente dos
prazeres dos sentidos.

Os Beneficios da Rentincia

O abandono consciente do prazer dos sentidos € o0 movimento mais direto na dire¢do da paz. Quanto mais se faz a escolha
consciente de ir sem, de viver simplesmente, de minimizar os proprios desejos, de ndo encher a propria vida com os confortos e
distracdes dos sentidos, mais tempo e energia ficam disponiveis para o cultivo da bondade e da compaixdo e do contentamento com
pouco. E uma escolha consciente de abandonar a agitagéo e o conflito e a complicagéo embutidos na busca dos prazeres dos
sentidos.

Isso ndo quer dizer que esse processo seja facil. Inevitavelmente, com qualquer vicio, seja fisico ou emocional, ha uma fase de
abstinéncia, em que a dor de ir sem os estimulos dos sentidos é mais dificil do que simplesmente apazigua-la. Mas a paz duradoura
nunca vem de apaziguar o desejo por estimulos e agitagao; ela s6 pode vir de compreender as consequéncias dolorosas dessa busca
e de abandona-la.

Embora o esforco precise ser grande, ele nunca pode ser um empreendimento hostil ou masoquista, ou s6 levara a mais dor. Tem de
ser motivado pela bondade e pela compaixao por si mesmo e pelos outros. Quanto mais claramente se compreende o dano que é
feito, a decepcao causada e a agitagdo insatisfatoria que é criada pela fixagdo nos prazeres dos sentidos, mais urgentemente se é
motivado a abandona-los. A bondade e a compaixao também oferecem um reflgio interno prazeroso para suportar a dor de ir sem o0s
prazeres dos sentidos enquanto o desejo por eles ainda é forte.

O resultado é uma paz sustentavel, uma paz que vem ndo de obter uma experiéncia ou objeto do mundo, mas da auséncia de desejo
por eles. Nao é 6bvio antes de acontecer, mas essa paz oferece um meio para um tremendo reservatério de alegria e prazer que vem
de um estado de ser relaxado e aberto.



Essa alegria e prazer que surgem por meio do equilibrio oferecem uma base e uma janela para a capacidade de desenvolver a
consciéncia e ver a propria experiéncia como ela é.

A Saida: As Quatro Nobres Verdades

Com um mundo interno purificado pela prépria folha moral limpa, e uma fundagéo de paz desenvolvida por meio do abandono da
gratificagdo dos sentidos, tem-se o meio para olhar para os aspectos dolorosos da vida sem ser sobrepujado por eles.

Sem olhar para a dor, ndo se pode ver a causa dela. Sem ver a causa, ndo se pode sair dela.

O primeiro passo é simplesmente olhar para a dor inerente a vida: a dor do nascimento, a dor do envelhecimento, a dor da morte, a
dor da tristeza e do luto, a dor, o sofrimento e a tensao, a dor de ficar preso aqueles que ndo se ama, a dor de ser separado daqueles
que se ama, a dor de ndo obter o que se quer, e a dor das cinco massas de experiéncia que sdo tomadas para si e com as quais se
identifica.

Quanto mais claramente se desenvolve uma familiaridade interna e objetiva com todos os diferentes tipos de dor, mais claro se torna o
papel do desejo ardente em alimenta-la. A objetividade permite o espaco para ver o desejo ardente ndo como si mesmo, mas como
um impeto habitual que se formou por meio de apegos passados.

A segunda nobre verdade é a compreensao de que esse fundir-se a, e identificar-se com, os objetos impermanentes, internos ou
externos, é o que nos prepara para a dor que vem com a sua perda. Ela alimenta a dor que vem com a existéncia, e a dor que vem
com a morte, bem como o pesar de perder algo que se acreditava ser si mesmo. Quer o desejo ardente seja por uma experiéncia
sensorial, pela existéncia ou pela ndo-existéncia, é esse desejo ardente que alimenta a forga para vincular-se ao tecido material ou
experiencial da existéncia. E o desejo ardente e o apego que criam a forga que mantém o ciclo de nascimento e morte em andamento.

A terceira nobre verdade é a compreenséo intelectual e experiencial do que acontece quando se abandona esse desejo ardente. Com
a auséncia do desejo ardente, ainda se experimenta tudo aquilo que foi fundido no passado, mas isso surge e se dissolve sem ser
vinculado a, ou alimentado adiante. E exatamente como observar um fogo arder, sem se envolver com ele, sem alimenta-lo. Apenas
observar enquanto ele esfria, queima o velho combustivel e se apaga.

A quarta nobre verdade é todo o meio necessario para fazer isso em um nivel momento a momento.
O Meio: A Quarta Nobre Verdade

A Ultima das nobres verdades, o nobre caminho de oito partes, é todo 0 meio necessario para internalizar as trés primeiras nobres
verdades. Estabelecer uma consciéncia constante de cada aspecto da experiéncia, compreender as consequéncias de seguir o desejo
ardente e abandonar esse desejo ardente requer uma grande quantidade de preparacéo, habilidades, pratica e paciéncia para se
conseguir implementar. A quarta nobre verdade é todo esse meio.

A primeira parte do caminho de oito partes é a Visdo Correta: a compreensao e a visao intelectual de que o propésito do
empreendimento é sair do ciclo da dor, e 0 meio para chegar ao fim desse ciclo é por meio de abandonar o desejo ardente por
sensualidade, existéncia e ndo-existéncia.

A segunda parte do caminho é a Resolugéo Correta: o estabelecimento da meta de renunciar, deixar a busca das experiéncias
sensoriais, sem nunca sucumbir a intengdes hostis ou cruéis, seja em relagdo a si mesmo ou aos outros.

Aterceira parte do caminho é a Fala Correta: o abandono da mentira, da fala divisiva, da fala grosseira e da fala futil.
A quarta parte do caminho é a Acao Correta: o0 abandono de matar seres vivos, de roubar e do comportamento sexual errado.

A quinta parte do caminho é o Modo de Vida Correto: receber o proprio sustento como monastico a partir da completa dedicagdo ao
caminho espiritual rumo a liberdade Ultima, sem ceder aos desejos mundanos das pessoas por meio de adivinhacéo, prognésticos,
béncédos, magia, cura, ou outros empreendimentos mundanos.

As primeiras cinco partes do caminho sao todas 0s pré-requisitos necessarios. Precisa-se ter uma compreensao clara do problema e
da saida. Para ter a forga e a solidez internas, precisa-se ser moralmente limpo. Para conseguir fazer progresso sustentado rumo ao
abandono do desejo ardente, precisa-se estar completamente dedicado, ndo se entregando as distragdes das buscas mundanas ou a
autolesdo. Quando qualquer um desses € comprometido, 0 comprometimento necessario nao esta completamente presente para se
conseguir alcancar consisténcia suficiente no abandono das raizes mais profundas do desejo ardente e da ilusao.

Esforco Correto: Abandonar o Insalubre e Desenvolver o Saudavel



As Ultimas trés partes do caminho constituem uma sec¢éo diferente. Essas Ultimas partes do caminho envolvem desenvolver muito
mais sutileza e unificagdo da mente e da psique, de modo que se possa comegar a abandonar o desejo ardente em um nivel momento
a momento.

A sexta parte do caminho é o Esfor¢co Correto: o abandono das qualidades insalubres e o desenvolvimento das qualidades saudaveis.
Para colocar isso em pratica, precisa-se de uma compreenséo clara do que séo as qualidades saudaveis e insalubres e de uma

compreensao clara de como neutralizar o insalubre e desenvolver o saudavel.

Os tipos mais grosseiros de qualidades insalubres sao os cinco bloqueios. Cada um tem uma ferramenta especifica concebida para
neutralizi-lo e sair dele.

Desejo Sensorial

O primeiro dos bloqueios é o desejo sensorial. Isso inclui o desejo por qualquer tipo de experiéncia sensorial, qualquer visao, som,
cheiro, sabor ou toque. No entanto, os desejos sensoriais mais fortes tendem a ser os desejos por sexualidade, comida,
entretenimento, confortos, beleza e sono. Para abandona-los quando surgem com mais forga, o Buda recomendou olhar para os
aspectos nao atraentes daquilo por que se esté enfeiticado.

Se 0 objeto do proprio desejo é outra pessoa, encoraja-se a examinar uma lista de partes nao atraentes do corpo: cabelo da cabeca,
pelos do corpo, unhas, dentes, pele, musculo, tenddes, 0ossos, medula 6ssea, rins, coracao, figado, membranas, bago, pulmdes,
intestino delgado, intestino grosso, érgdos internos, excremento, bile, fleuma, pus, sangue, suor, gordura, lagrimas, 6leo, saliva, ranho,

fluidos corporais, urina.

Quanto mais se separa cada parte componente do corpo, mais se quebra o feitico do encantamento. De modo semelhante, ele
também encorajou a contemplagdo de um esqueleto ou de um cadaver em varios estagios de decomposigao.

Para outros tipos de desejo sensorial, ele também encorajou examinar os objetos em termos das quatro propriedades basicas: terra,
liquido, calor e vento. Vistos em termos de cada uma das propriedades constituintes separadas, o objeto de modo semelhante perde o
seu encanto.

O sinal de que esse tipo de reflexdo esta tendo o efeito desejado é que ha uma liberacéo palpavel do desejo sensorial na raiz do
encantamento.

Hostilidade

O segundo bloqueio é a hostilidade, todo o reino do édio, da crueldade, da violéncia e afins. Para neutralizar a hostilidade, o Buda
sugeriu o cultivo da bondade e da compaix&o por todos os seres.

A experiéncia da hostilidade e a experiéncia da bondade s&o exatamente opostas. A hostilidade € o desejo de prejudicar. A bondade é
desejar o bem. A hostilidade é apertada, constritiva e ardente. A bondade é expansiva, aberta, suave e reconfortante. A hostilidade é
dolorosa. A bondade é prazerosa. A hostilidade é agitada. A bondade é calma e equilibrada.

Quanto mais familiarizado se esta internamente com essas experiéncias, mais se pode mover-se conscientemente rumo a experiéncia
aberta, calma e equilibrada da bondade. Quanto mais se pratica o cultivo da bondade, mais se pode reconhecer o apertar da
hostilidade e mover-se para neutraliza-la a medida que estd comegando.

Letargia e Sonoléncia

O terceiro bloqueio ¢ a letargia e a sonoléncia. E 0 movimento da propria psique rumo ao desconectar, ao dissociar, & obscuridade, a
depresséo ou ao sono. E um estado lento, indolente, rigido e torpe. Para neutralizar esse estado, o Buda recomendou o
reconhecimento da luz, o lembrar e o estar plenamente consciente.

O reconhecimento da luz é descobrir e desenvolver a luz que vem da profundeza da psique, geralmente no centro do tronco. Quando
desenvolvida, essa luz ajuda a permanecer acordado e alerta. No entanto, mesmo que ndo se consiga desenvolver essa luz interna, a
parte mais importante de neutralizar a letargia e a sonoléncia é gerar energia rumo a permanecer conectado a prépria experiéncia
direta e a lembrar.

Lembrar e estar plenamente consciente séo qualidades separadas, mas sao praticadas juntas. Estar plenamente consciente € estar
plenamente ciente do que esta acontecendo no nivel do corpo, das sensacg@es, da psique e das qualidades mentais/emocionais que
surgem. Lembrar é tanto observar memérias antigas surgirem e passarem, quanto lembrar as caracteristicas de todas as varias
qualidades em termos do caminho rumo a liberdade.



Embora lembrar possa assumir muitas formas diferentes descritas na préxima secédo, em sua forma mais essencial é lembrar as

causas e consequéncias das acdes — se elas conduzem rumo a perpetuar o ciclo da dor ou rumo a liberdade em relagéo a ele.

Lembrar no contexto da propria experiéncia direta € a compreensao da natureza dolorosa dos fendmenos transitérios queimando,
caindo aos pedacos, e do pesar por isso, a compreenséo do papel do desejo ardente em alimentar esse processo, e a compreensao
da saida como o cultivo da capacidade de abandonar esse desejo ardente.

A chave para sair da letargia e da sonoléncia é gerar a energia para permanecer presente, evitar desconectar-se, manter-se em
contato com o corpo, as sensacdes, a psique e quaisquer qualidades que surjam, e lembrar se elas estdo se movendo rumo a semear
as sementes da dor ou rumo a liberdade.

Agitacéo e preocupacao

A agitagdo e a preocupacao sao qualidades de uma psique superexcitada. Para neutralizar isso, o Buda recomendou focar em
acalmar a psique.

Tanto na mente quanto no corpo, a direcéo principal € rumo a acalmar e relaxar. O foco principal é apenas deixar a excitagdo e a
energia que ja estao presentes assentarem naturalmente, sem fazer nada para agita-las ainda mais.

Enquanto a letargia e a sonoléncia séo estados subexcitados e requerem esfor¢o extra para permanecer presente, a agitacdo e a
preocupacao sdo superexcitadas e requerem o acalmar do excesso de energia.

As vezes, uma pessoa pode flutuar entre a subexcitagio e a superexcitacio, e, nesse caso, precisa-se estar muito ciente de qual das
duas esta presente em um dado momento. Porque empregar mais energia quando se esta superexcitado pode levar a alimentar ainda
mais a agitacao, e tentar acalmar quando ja se esta letargico pode levar a assentar-se em um estado obscuro, sombrio e inutil.

O ponto médio é aquele em que se estd ao mesmo tempo calmo, plenamente consciente e lembrando.
Indecis&o

O ultimo dos bloqueios € a indecisdo, a confusdo, uma incapacidade de assentar-se em um curso de agéo especifico. Para isso, 0
Buda recomendou refletir sobre o saudavel e o insalubre. Quanto mais clara a distingéo entre essas qualidades, mais diretas serdo as
decisdes.

A distingao entre as duas é tudo o que esta sendo discutido. Alguns exemplos de qualidades saudaveis sdo generosidade, moralidade,
bondade, compaixdo, rendncia, contentamento, consciéncia e soltar. Alguns exemplos do insalubre sdo o desejo sensorial, a
hostilidade, a letargia e a sonoléncia, a agitacéo e a preocupacéo, a indecisao, o ego, o desejo ardente por existéncia e o desejo
ardente por ndo-existéncia.

Ego

Embora os cinco bloqueios sejam os tipos mais grosseiros de qualidades insalubres, ha muitas mais impurezas enraizadas em varias
formas de ego, egocentrismo, presungao, ser dominador, possessividade, apego excessivo a visao, orgulho, ciime, inveja,
inferioridade e todas as varias formas que o senso de eu pode assumir.

Embora o ego e a identificagdo sejam um processo muito mais profundamente enraizado, que exige muito mais sutileza para
desenraizar, a abordagem principal para neutralizar o ego € a mesma, quer o senso de eu esteja assumindo uma forma grosseira ou
sutil.

Para neutralizar o ego, desenvolve-se o reconhecimento da natureza impermanente e transitéria daquilo com que se esta
identificando. Quanto mais se pode ver a transitoriedade desse objeto — externo ou interno, grosseiro ou sutil, fisico ou experiencial,
mundano ou sublime —, mais esse objeto perde o senso de ser "eu" ou "meu".

Os Resultados de Abandonar os Bloqueios

Os cinco bloqueios bloqueiam a nossa experiéncia clara, calma e equilibrada de consciéncia. Quando esses cinco ndo estéo
presentes, eles abrem o espaco para uma cascata de saudabilidade surgir. Essa cascata transita naturalmente para a Convergéncia
Correta. A Lembranca Correta esté presente o tempo todo, ao longo de todo o caminho.

Lembranca Correta: O que é o Caminho e o que Nao é o Caminho



Ha duas formas pelas quais a lembranca € parte do caminho. A primeira é lembrar se aquilo que se esta experimentando esta indo no
caminho rumo a liberdade ou no caminho rumo a dor. A segunda forma € que, uma vez que se coloca a consciéncia em pratica, é-se
assaltado por todas as memorias as quais se vinculou no passado. Quanto mais se usa o primeiro tipo de lembrar, do que é o caminho
para a liberdade, em conjunto com o segundo tipo de lembrar, mais se move rumo a desvincular-se de todas as coisas no passado as
guais se apegou ou com as quais se fundiu.

Com respeito & lembranga do caminho, ha o mundano e o transcendente. A parte mundana é lembrar o que é saudavel e insalubre.
Esse tipo inicial de lembranga é absolutamente essencial, porque é o que permite desenvolver uma base saudavel de bondade,
generosidade, compaixdo, moralidade, contentamento, renlincia e observagao, para transitar para a forma mais libertadora de
lembranca.

A parte transcendente da lembranga é lembrar as quatro nobres verdades. A Lembranga Correta é a transigdo da lembranca das
quatro nobres verdades como uma visdo intelectual para integré-la a uma compreenséo experiencial.

Ha quatro estabelecimentos da lembranga: o corpo, as sensagdes, a psique e as qualidades. Estes séo aspectos da propria
experiéncia direta que sao o lugar onde a lembranga do caminho é integrada. O Buda descreveu isso assim:

Aquele que examina o corpo no corpo, fervoroso, plenamente consciente e lembrando, removeria a ganancia e o sofrimento para com
0 mundo.

Aguele que examina as sensagdes nas sensagoes, fervoroso, plenamente consciente e lembrando, removeria a ganancia e o
sofrimento para com o mundo.

Aquele que examina a psique na psique, fervoroso, plenamente consciente e lembrando, removeria a ganancia e o sofrimento para
com o mundo,

Aguele que examina as qualidades nas qualidades, fervoroso, plenamente consciente e lembrando, removeria a ganancia e o

sofrimento para com o mundo.

Estabelecer a lembranga no corpo é lembrar a natureza impermanente, fragil e desintegradora do corpo no contexto da experiéncia do
corpo. Para estabelecer a consciéncia, pode-se simplesmente estar consciente do proprio corpo, de que postura ele esta, se a
respiracdo é profunda ou superficial, o que esta sendo experimentado pelo corpo, relaxando a fusao ao corpo, consciéncia dos varios
componentes do corpo, consciéncia das quatro propriedades do corpo (terra, agua, calor, vento), consciéncia da iminente
desintegragao do corpo apds a morte, consciéncia do surgir e do passar, tudo se movendo rumo a abandonar qualquer apego,
qualquer tomar para si, qualquer identificagdo com o corpo.

O estabelecimento da lembranga nas sensacdes é: no contexto da prépria experiéncia direta das sensacoes, lembrar se essas
sensagdes sdo prazerosas, dolorosas ou neutras, e, para cada uma delas, lembrar se elas séo resultado de estimulos mundanos ou
se sao desencadeadas por se estar separado do mundo. As sensacdes estimuladas pelo mundo, por estimulos externos, séo cada
vez mais deixadas de lado. Elas ndo séo as proprias, e, quer dolorosas, prazerosas ou neutras, elas ndo conduzem rumo a liberdade.
Cultiva-se cada vez mais a experiéncia das sensag8es que surgem de se estar longe da busca de estimulos mundanos. Com respeito
a essas sensacoes, esta-se consciente de sua natureza de surgir e passar, movendo-se rumo a abandonar qualquer apego, qualquer
tomar para si ou identificacdo com essas sensacoes.

O estabelecimento da lembranga na psique € estar consciente de se a psique esta enfeiticada ou néo, odiosa ou ndo, iludida ou néo,
dispersa ou colapsada, expansiva ou no, insuperavel ou ndo, convergida ou nao, liberada ou n&o. E estar consciente da psique a
partir de dentro da psique, bem como a consciéncia da qualidade que surge e se essa qualidade esta se movendo rumo a liberdade
ultima ou para longe dela. Ao ver cada um desses tipos de psique surgindo e passando, move-se rumo a abandonar qualquer apego,

tomar para si ou identificagdo com a psique.

O estabelecimento da lembranga com a base das qualidades comeca com lembrar se as qualidades que estao surgindo na prépria
mente e psique sdo saudaveis ou insalubres, no contexto da experiéncia direta delas. Envolve identificar as qualidades que estdo
surgindo no contexto do caminho, abandonando o insalubre e desenvolvendo o saudavel.

A medida que o lembrar das qualidades transita para uma natureza transcendente, esta-se consciente da natureza impermanente das
qualidades, da natureza de desvanecimento das qualidades, da natureza dissolvente das qualidades, do completo relinquir das
qualidades.

Outra forma de estabelecer a lembranga das qualidades é dissecar as cinco massas as quais se esta apegado — a massa da forma
material, a massa da sensagdo, a massa da recognicéo, a massa das fusdes ao corpo, a fala e a psique, e a massa do percepto —,
vendo cada uma delas em sua natureza impermanente, de surgir, de passar, dolorosa, ndo-alma. Quando se vé realmente essa
qualidade e que elas ndo séo realmente as préprias, 0 encantamento com elas e o0 apego a elas se desvanecem.



Ainda outra forma de estabelecer a lembranca das qualidades é lembrar as quatro nobres verdades, de modo que elas transitem para
uma consciéncia experiencial: consciéncia da natureza dolorosa das qualidades que se reinem e caem aos pedacos, consciéncia do
papel do desejo ardente em alimentar a fusdo dessas coisas compostas, consciéncia da experiéncia da dissolu¢do daquela dor que
vem com o abandono desse desejo ardente, consciéncia do caminho que conduz a dissolugéo dessa dor.

Todos esses tipos de lembranga tém fundamentalmente a mesma abordagem. Eles sdo a compreenséo da realidade como ela é em
cada um dos quatro contextos experienciais. Eles nos lembram que essa realidade é impermanente, dolorosa, ndo nés mesmos.
Nesse lembrar, todos eles conduzem rumo a soltar, ao completo relinquir, a deixar o fogo da experiéncia apagar-se.

Convergéncia Correta: O Desenvolvimento das Qualidades Saudaveis

A Convergéncia Correta comega com o abandono dos estados insalubres descritos no esforgo correto. Com o abandono das
qualidades insalubres, pode-se habitar em um estado de consciéncia calma e equilibrada. O fato de se conseguir assentar-se nessa
consciéncia calma permite que um senso de profundo contentamento surja dentro de si mesmo.

Quanto mais se assenta nesse profundo contentamento, um senso de alegria surge na mente, o corpo relaxa ainda mais, e sente-se
sensagdes prazerosas por todo o corpo.

Com essa base, a medida que a psique se separa das portas dos sentidos e se separa de quaisquer estados insalubres, enquanto o
pensamento e 0 movimento mental ainda estéo presentes, ela entra no primeiro foco. Isso se torna uma experiéncia plenamente
difundida no corpo, de modo que nenhuma parte do corpo fica sem ser preenchida com essa alegria e prazer.

A medida que se para de prestar atengfo aos pensamentos e movimentos mentais, por causa de sua grosseria, € se move rumo a
quietude e a unificagdo da psique, entra-se no segundo foco, que é livre de pensamento e movimento mental, e a vontade se unificou
e abaixou ainda mais. A alegria e o prazer nascidos dessa convergéncia permeiam o corpo tdo completamente que cada parte é
suffundida de alegria e prazer.

A medida que se vé a alegria como relativamente agitada em comparagdo com a unificagéo, a alegria diminui e fica-se com as
sensacoes suaves e prazerosas. Um senso de observagéo neutra e objetiva da mente substitui o senso de alegria, e entra-se no
terceiro foco. O corpo esta completamente suffundido de sensacdes prazerosas.

Por fim, quando se assenta ainda mais, 0 movimento das sensacdes prazerosas desacelera até parar, e, sem prazer ou dor, apenas
com sensac¢fes nem dolorosas nem prazerosas presentes, purificado pela observacao e pelo lembrar, entra-se no quarto foco. O
corpo estéa agora completamente permeado pelas sensagfes neutras e pela vontade completamente pura.

Conhecimento Correto

Com a base de qualquer um dos quatro focos, pode-se comecar a examinar as trés primeiras nobres verdades novamente. Uma vez
que se tenha desenvolvido as oito partes do caminho, tem-se todo o0 meio para conseguir estar consciente das quatro nobres
verdades no nivel experiencial, momento a momento.

Esses estados muito retraidos e unificados permitem que se experimente separadamente todos os diferentes fendmenos que ocorrem
dentro da prépria experiéncia.

Pode-se examinar a forma fisica surgindo e passando, construida e desconstruida, e ver que ela ndo é "eu" nem "meu".

Pode-se examinar as sensacdes surgindo e passando, divididas e dissecadas, e ver que elas ndo sédo "eu" nem "minhas".
Pode-se examinar a recognicao, surgindo e passando, tremeluzindo, e ver que ela ndo € "eu" nem "minha".

Pode-se ver as fusdes de corpo, fala e psique, surgindo e passando, desintegrando-se, e ver que elas ndo sao "eu" nem "minhas".
Pode-se ver o préprio percepto, a mera percepgao de ver, ouvir, cheirar, saborear, tocar, da mente, ver que eles estéo surgindo e
passando, ver que eles ndo sé@o "eu" nem "meus".

Pode-se ver o desejo ardente por qualquer uma dessas experiéncias surgir € mover-se rumo ao objeto.
Pode-se ver e lembrar a experiéncia dolorosa de perder algo a que se apegou e com que se identificou.
Pode-se experimentar o desvanecer de qualquer coisa que tenha sido fundida.
Pode-se experimentar a dissolucao de todas as fusfes de corpo, fala e psique.

Liberdade Correta

A medida que se realiza a dor de vincular-se ao impermanente, doloroso e ndo si mesmo, solta-se. Cada objeto e meméria ao qual, no
passado, se vinculou, por sua vez, vem & mente. A medida que se vé cada objeto outrora atraente sob a perspectiva do



impermanente, doloroso e ndo-alma, o encantamento € quebrado. O desejo ardente perde a sua energia e excitacdo. O objeto é

liberado.

A medida que cada objeto € liberado, o desejo ardente fica cada vez mais fraco, até que chega um momento em que se ¢ liberado
completamente. O fogo se apaga. Ndo h& mais desejo ardente. Esta é a liberdade dltima que o Buda realizou e ensinou. E o extinguir
que é possivel para todo ser. E o apagar do fogo do desejo ardente, da existéncia, do nascimento, do envelhecimento, da morte, da
tristeza, do luto, da dor, do sofrimento, da tensé&o, e de toda a massa de dor.



