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Introducéo

Este livreto foi criado a partir de uma série de seis
videos no YouTube (http://www.youtube.com/yuttadhammo).
Foi inicialmente criado para uso no Centro de Detencéo
Federal de Los Angeles, onde era impossivel a distribuicéo
dos ensinamentos por meio de videos, mas desde entdo se
tornou 0 meu método preferido para introduzir a pratica de
meditacdo para iniciantes em geral. Embora os videos
oferecam uma guia visual util, esse livreto contém
informagdes mais atualizadas e elaboradas, algo nao
disponivel nos videos.

Os ensinamentos sao organizados da forma que eu 0s
apresentaria para um iniciante a meditacdo. Pode parecer
estranho que os capitulos dois, trés, e cinco séo introduzidos
na ordem contraria aquela em que deverao ser praticados. A
razao por isso é que a meditacdo sentada é mais facilmente
apreciada por um iniciante. Quando o leitor se sentir
confortavel com o0s conceitos envolvidos na meditacao,
podera expandir a sua pratica para incluir a meditacdo em
caminhada e até a pratica de prostracdo meditativa, caso
gueiram.

A minha Unica intencdo em completar essa obra é que
mais pessoas possam desfrutar dos beneficios da meditacao.
Me parece evidente que, se se deseja viver em paz e
felicidade, deve-se trabalhar para espalhar a paz e felicidade
no mundo em que vivemos.

Gostaria de agradecer todos que ajudaram a fazer
desse livro uma realidade: meus pais e todos os meus
professores anteriores, e meu instrutor e preceptor atual,
Ajaan Tong Sirimangalo, e o0s seres bondosos que
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http://www.youtube.com/yuttadhammo

originalmente transcreveram 0s ensinamentos a partir dos
videos de YouTube.

Que todos os seres sejam felizes.

Yuttadhammo

Dedicado ao meu professor, Ajaan Tong Sirimangalo,
cuja presenca é para mim uma lembranca viva de que o
Buddha ja andou nessa Terra.



Capitulo Um: O que é a meditacao?

Esse livro tem o propdsito de servir como um discurso
introdutério sobre como meditar, tanto para pessoas com
pouca ou nenhuma experiéncia na pratica de meditacéo,
como para aqueles que tém experiéncia com outros tipos de
meditacdo, mas desejam aprender uma nova técnica.

Primeiramente, é importante clarificar que a palavra
‘meditagdo” significa coisas diferentes para pessoas
diferentes. Para alguns, meditar significa apenas acalmar a
mente, criando um estado de paz ou prazer, como uma forma
de descanso ou escape da realidade mundana. Para outros,
a meditacdo implica experiéncias extraordinarias, ou a
criacdo de estados de consciéncia misticos e até magicos.

Nesse livro, gostaria de definir a meditagéo baseando-
me no significado da palavra em si. A palavra “meditacéo”
provém da mesma base linguistica de “medicina”.! Isso é (til
para o entendimento correto do significado da meditacéo,
uma vez que a medicina se refere a algo utilizado para curar
doencas e mal-estares do corpo. Similarmente, podemos
entender a meditagcdo como sendo usada para curar doencas
e mal-estares da mente.

Adicionalmente, entende-se que a medicina, ao
contrario das drogas, ndao tem como objetivo o escape para
um estado temporario de prazer ou felicidade, que depois se
desfaz, deixando o individuo tdo mal quanto estava antes. A
medicina deve ter um efeito verdadeiramente duradouro,

! De acordo com etymonline.com, ambas as palavras vém “da base *med-
‘medir, limitar, considerar, aconselhar’”.
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trazendo o corpo de volta ao seu estado natural de saude e
bem-estar.

Da mesma forma, o objetivo da meditacdo ndo é a
criagdo de um estado temporario de paz ou calma, mas sim
o retorno da mente sofrendo de preocupacgdes, estresses, e
condicionamento artificial ao seu estado natural de paz e
bem-estar, genuinas e duradoras.

Portanto, quando vocé praticar a meditacao de acordo
com esse livro, por favor entenda que a sua experiéncia
poderd& ndo ser sempre calma ou agradavel. O
compreendimento e a superacdo de estados fortemente
enraizados de estresse, preocupacdo, raiva, vicio etc.,
podem ser as vezes realmente desagradaveis,
especialmente porque nds passamos a maior parte do tempo
evitando ou reprimindo esses aspectos negativos da nossa
mente.

Podera até parecer as vezes que a meditacdo nédo traz
felicidade ou paz alguma; por isso, deve-se enfatizar que a
meditacdo ndo é uma droga. O seu objetivo nao é fazer-lhe
feliz enquanto a pratica, apenas para retorna-lo ao sofrimento
logo em seguida. A meditacdo visa efetuar uma verdadeira
mudanc¢a na maneira em que enxergamos o0 mundo, trazendo
a mente de volta ao seu estado natural de claridade. Ela
devera permitir um individuo a atingir a verdadeira e
duradoura paz, tornando-o mais habil e capaz de lidar com as
dificuldades naturais da vida.

A técnica basica de meditacdo que usamos para
facilitar essa mudanca € a criacao de atencao clara e nitida.
Na meditacdo, tentamos criar uma consciéncia clara e
objetiva de toda experiéncia enquanto ela ocorre. Sem
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meditar, temos a tendéncia de imediatamente julgar e reagir
as nossas experiéncias, usando conceitos como “bom?”,
‘ruim,” “eu”, “meu”, etc., que por suas vezes dao origem a
estresse, sofrimento, e enfermidade mental. Ao criar um
pensamento claro sobre o objeto, nés substituimos esses
tipos de julgamentos pelo simples reconhecimento do objeto

tal como ele é.

A criacdo de uma consciéncia clara e nitida € realizada
através do uso de uma ferramenta de meditacao antiga, mas
bem-conhecida, chamada “mantra”.

Um mantra refere-se a uma palavra ou frase que é
usada para focar a mente em um objeto, geralmente algo
divino ou sobrenatural. Aqui, no entanto, utilizamos o mantra
para concentrar a nossa atencdo na realidade ordinaria,
sendo isso um reconhecimento claro da nossa experiencia tal
como ela é, livre de projecéo e julgamento. Ao utilizarmos um
mantra dessa maneira, conseguiremos compreender 0s
objetos da nossa experiéncia claramente, e ndo nos
tornaremos apegados ou contrarios a eles.

Por exemplo, ao movimentarmos o corpo utilizamos
um mantra para criar uma consciéncia clara da experiéncia,
usando um mantra que captura a sua esséncia, como
“‘movendo” ou “movimentando”. Quando experienciamos uma
sensacao, “sentindo”. Igualmente, ao sentirmos uma emocao,
“sentindo”. Quando pensamos, “pensando”. Quando
sentimos raiva, dizemos na nossa mente, “raiva” ou “bravo”?.

2 Nota do tradutor: os verbos em portugués podem ser conjugados em
masculino ou feminino (por exemplo, “bravo” ou “brava”). Ao longo desta
tradugdo, os mantras serdo referidos pela conjugagao masculina, por simples
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Quando sentimos dor, também nos lembramos
silenciosamente, “dor’. Desse modo, escolhemos uma
palavra que descreve a experiéncia de forma nitida, e
usamos essa palavra para reconhecer a experiéncia pelo que
ela é, ndo permitindo o surgimento de julgamentos sobre o

objeto como bom, ruim, eu, meu etc.

O mantra ndo devera ser na boca ou na cabeca, mas
sim uma simples consciéncia clara do objeto como ele €. A
palavra, portanto, devera surgir na mente no mesmo local que
0 objeto em si. A palavra especifica que escolhemos néo é
tdo importante, contanto que ela foque a mente na natureza
objetiva da experiéncia.

Para simplificar o processo de reconhecer os inimeros
objetos da nossa experiéncia, tradicionalmente dividimos as
experiéncias em quatro categorias.® Tudo aquilo que
experienciamos caberd em uma dessas quatro categorias;
elas servem como guia para a sistematizagcdo da nossa
préatica, permitindo-nos reconhecer e distinguir rapidamente
aquilo que é real daquilo que néo é. E de costume memorizar
essas guatro categorias antes de proceder com a pratica de
meditacao:

1. Corpo — 0s movimentos e as posturas do corpo;
2. Sensacodes e sentimentos — sensagdes corporais e
mentais de dor, felicidade, prazer, calma etc.;

motivo de conveniéncia. O meditador pode usar a conjugacéo que preferir,
contanto que ela descreva corretamente a experiéncia presente.

3 Essas quatro categorias s30 chamadas as quatro bases da atenc3o plena
(“four foundations of mindfulness”, em inglés), e sdo explicadas em maior
detalhe nos textos Budistas. Aqui, um delineamento simples é suficiente para
0s nossos objetivos.
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3. Mente — pensamentos que surgem na mente —
sobre o passado ou futuro, bons ou ruins;

4. Dhammas — grupos de fendmenos mentais e
fisicos que sdo especificamente interessantes para
0 meditador, incluindo os estados mentais que
nublam a atencédo, os seis sentidos pelos quais
experienciamos a realidade, e muitos outros.*

Esses quatro, o corpo, as sensacgdes e sentimentos,
0S pensamentos, e os dhammas, sédo os quatro fundamentos
da pratica meditativa. Eles sdo aquilo que utilizamos para
criar uma consciéncia clara sobre o momento presente.

Primeiramente, em relacdo ao corpo, tentamos notar
toda experiéncia fisica enquanto ela ocorre. Quando
esticamos o braco, por exemplo, dizemos na nossa mente,
de forma silenciosa, “esticando”. Quando o flexionamos,
“flexionando”. Quando estamos sentados, dizemos para nos
mesmos, “sentado”. Quando andamos, dizemos “andando”.

Qualquer posicdo em que o0 corpo esteja, nés
simplesmente reconhecemos aquela postura pelo que ela €,
e qualguer movimento que fizermos, reconhecemos também
pela sua natureza essencial, utilizando o mantra para nos
lembrar do estado do corpo do jeito que ele for. Dessa forma,
criamos uma consciéncia clara sobre a realidade a partir dos
NOSS0S Proprios corpos.

Proximos séo as sensacdes e 0s sentimentos que
existem no corpo e na mente. Quando sentimos dor, dizemos

4 A palavra “dhamma” significa “realidades”, e inclui diversos conjuntos de
realidades que sdo de interesse para o meditador. Aqui limitaremos a discussao
ao primeiro conjunto, os impedimentos mentais, que sdo os mais importantes
para o meditador iniciante.
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para nés mesmos, “dor’. Nesse caso, podemos repetir a
palavra varias vezes, como em “dor ... dor ... dor”, para que,
ao invés de permitir o surgimento de raiva ou averséo, nos
vejamos a dor como simplesmente uma sensacao.
Aprendemos a ver que a dor e 0 nosso desgosto comum por
ela sdo duas coisas diferentes; que, na verdade, ndo ha nada
intrinsecamente “ruim” sobre a dor em si, e que ela tampouco
€ intrinsecamente “nossa”, uma vez que nao podemos muda-
la ou controla-la.

Quando nos sentimos felizes, reconhecemos isso da
mesma forma, lembrando-nos da verdadeira natureza da
experiéncia, como em “feliz, feliz, feliz”. Nao é que estejamos
tentando afastar a sensacdo agradavel. Estamos
simplesmente garantindo que também ndo nos apegaremos
a ela e, portanto, ndo criaremos estados de dependéncia,
apego ou anseio pela sensa¢ao. Assim como no caso da dor,
acabamos vendo que a felicidade e o0 nosso gosto por ela séo
duas coisas diferentes, e que ndo ha nada intrinsecamente
‘bom” sobre a felicidade. Vemos que 0 nosso apego a
felicidade ndo faz com que ela dure mais, mas leva, ao invés
disso, a insatisfacéo e ao sofrimento, quando ela desaparece.

Da mesma forma, quando sentimos calma, dizemos
para ndés mesmos, “calma, calma, calma”, vendo claramente
e evitando apego a sentimentos calmos quando eles surgem.
Assim, comegamos a ver que gquanto menos apego temos a
sentimentos calmos, mais calmos nos tornamos na realidade.

A terceira base é os nossos pensamentos. Quando
lembramos de eventos no passado, quer eles tragam prazer
ou sofrimento, dizemos para ndés mesmos, “pensando,
pensando”. Ao invés de dar origem a apego ou aversao, n0s
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simplesmente o0s reconhecemos pelo que eles sdo -
pensamentos. Quando planejamos algo ou especulamos
sobre o futuro, também simplesmente nos tornamos
conscientes do fato que estamos pensando, ao invés de
gostar ou nao gostar do conteuddo dos pensamentos e
conseguimos, assim, evitar o medo, estresse, ou
preocupacao que eles possam trazer.

A quarta base, os “dhammas”, contém varios
agrupamentos de fendbmenos fisicos e mentais. Alguns deles
poderiam ser incluidos nas trés primeiras bases, mas sdo
colocados nos seus grupos respectivos para facilitar o
reconhecimento. O primeiro grupo de dhammas € os cinco
impedimentos a clareza mental. Esses sdo os estados que
obstruem a nossa pratica de meditacdo: desejo, aversao,
preguica, distracdo e incerteza. Eles ndo sao apenas
obstaculos para a clareza mental, mas sdo também a causa
de todo o estresse e sofrimento nas nossas vidas. E do nosso
melhor interesse trabalhar intensamente para compreendé-
los e descarta-los das nossas mentes, pois isto €, afinal das
contas, o verdadeiro propésito da meditacao.

Assim, quando sentimos desejo, quando queremos
algo que ndo temos, ou estamos apegados a algo que temos,
nés simplesmente reconhecemos o desejo ou o0 gostar pelo
que €, ao invés de erroneamente transformar desejo em
necessidade. Nos lembramos da emocédo pelo que ela é,
assim: “querendo, querendo”, “gostando, gostando”.
Chegamos a ver que o desejo e 0 apego sao estressantes e
causas para decepcéo futura quando nado podemos obter as
coisas que queremos ou perdemos as coisas de que
gostamos.
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Quando nos sentimos irritados, perturbados por
experiéncias mentais ou fisicas que surgiram, ou
decepcionados pelas que ndo surgiram, nés reconhecemos
isso como “irritado, irritado” ou “ndo gostando, nao gostando”.
Quando estamos tristes, frustrados, entediados, assustados,
deprimidos etc., n6s também reconhecemos cada emocéo
pelo que ela é, “triste, triste”, “frustrado, frustrado”, etc., e
vemos claramente como nés estamos causando sofrimento e
estresse para nGs mesmos ao encorajarmos esses estados
emocionais negativos. Assim que nos tornarmos conscientes
dos resultados negativos da raiva, naturalmente nos
afastaremos dela no futuro.

Quando sentimos preguica, dizemos para noés
mesmos, “preguica, pregui¢ca’, ou “cansado, cansado”, e
descobriremos que conseguimos ganhar de volta a nossa
energia natural dessa forma. Quando estamos distraidos,
preocupados ou estressados, podemos dizer, “distraido,
distraido”, “preocupado, preocupado”, ou “estressado,
estressado”, e perceberemos que ficamos mais focados.
Quando sentimos incerteza ou estamos confusos sobre o que
fazer, podemos dizer para noés mesmos “duvidando,
duvidando” ou “confuso, confuso”, e também veremos que
temos mais autoconfianca como resultado disso.

A consciéncia clara dessas quatro bases constitui a
técnica basica da préatica de meditacdo como sera explicada
nos préximos capitulos. Portanto, é importante entender essa
estrutura tedrica antes de comecar a praticar a meditagao.
Compreender e apreciar a importancia da criagdo de uma
percepcao clara dos objetos da nossa experiéncia como um
substituto aos nossos pensamentos de julgamento € o
primeiro passo para aprender como meditar.
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Capitulo Dois: Meditacdo Sentada

Neste capitulo, explicarei como colocar em pratica o0s
principios aprendidos no primeiro capitulo durante a
meditacdo formal sentada. A meditacdo sentada é um
exercicio simples de meditacdo que pode ser executado
sentando-se com as pernas cruzadas no chdo ou até numa
cadeira ou banco. Para pessoas que ndo conseguem sentar-
se de forma alguma, uma técnica similar pode ser empregada
na posicao deitada.

O objetivo da meditacdo formal é limitar a nossa
experiéncia ao menor numero objetos para permitir a
observacdo facil sem ficarmos sobrecarregados ou
distraidos. Quando sentamos quietos, o corpo inteiro fica
tranquilizado e o Unico movimento € quando o ar da
respiracao entra e sai do corpo. Quando o ar entra no corpo,
ha uma movimentacdo do abdémen para cima. Quando o ar
sai do corpo, ha similarmente uma movimentacéo para baixo.
Se o movimento ndo for imediatamente aparente, vocé pode
colocar a mado no abdébmen até que ele se torne evidente.

Se for dificil perceber o movimento do abdémen
mesmo com a sua mao, vocé pode tentar deitar-se com as
costas para baixo até vocé conseguir percebé-lo. A
dificuldade em encontrar o movimento de subir e descer do
abddmen é geralmente devido a tensdo mental e estresse; se
o meditador for paciente e persistente na sua pratica, sua
mente e seu corpo comecardo a relaxar até que ele consiga
respirar tdo naturalmente sentado quanto deitado.

A coisa mais importante de se lembrar é que estamos
tentando observar a respiracdo no seu estado natural, ao
invés de forca-la ou controla-la de qualquer forma. No
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comeco, a respiragdo podera parecer rasa ou desconfortavel,
mas uma vez que a mente comeca a se soltar e para de tentar
controlar a respiragdo, o subir e descer do abddmen se
tornardo mais claros e permitirdo a observacao confortavel.

S&ao estes movimentos de subir e descer que vamos
usar como 0 nosso primeiro objeto de meditacdo. Quando
conseguirmos observar o movimento do abddmen sem
dificuldade, ele servird como um objeto padrdo de meditacéo
a qual podemos retornar em qualquer momento.

O método formal para a meditacdo sentada € o
seguinte:®

1. Sente-se com as pernas cruzadas se possivel, com
uma perna na frente da outra, nenhuma perna em
cima da outra. Se essa posicao for desconfortavel,
vocé pode se sentar em qualquer postura que for
conveniente para a observacdo do abdomen.

2. Sente-se com uma mao em cima da outra, com as
palmas em cima do colo.

3. Sente-se com a coluna reta. Nao é necessario que
a coluna fique perfeitamente reta se isso for
desconfortavel; contanto que os movimentos do
abdébmen sejam claramente evidentes, qualquer
postura € aceitavel.

4. Feche os olhos. Uma vez que o foco € na barriga,
ficar com os olhos abertos apenas distraira a
atencao para longe do objeto.

5. Envie a mente ao abdémen; quando o abdémen
subir, gere o pensamento claro e silencioso na

5 Veja a ilustracdo 41 no apéndice, que conta com duas posturas sentadas
tradicionais.
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mente, “subindo”, e quando a barriga descer,
“‘descendo”. Repita esta pratica até que a atencao
seja dirigida a algum outro objeto de percepcao.

Novamente, é importante ressaltar que o pensamento
claro, “subindo” ou “descendo” devera ser na mente, que
devera estar focada no abdémen. E quase como se o
meditador estivesse falando para o abdémen. Esta pratica
pode ser realizada por cinco ou dez minutos, ou mais,
dependendo da capacidade do meditador.

O proéximo passo € incorporar todas as quatro bases a
nossa pratica: o corpo, os sentimentos e sensacées, a mente,
e os dhammas.

Em relacdo ao corpo, observar o subir e descer &
suficiente para um meditador iniciante. As vezes, pode-se
reconhecer também a posicdo do corpo, como “sentado,
sentado” ou “deitado, deitado”, se isso for mais condutivo a
observacéo clara.

Sobre o0s sentimentos e sensacdes, quando uma
sensacao surgir no corpo, deve-se fixar a atencdo nela,
descartando o abdémen e focando na sensagdo. Se um
sentimento de dor aparecer, por exemplo, deve-se tomar a
dor em si como objeto de meditagao.

Qualgquer uma das quatro bases pode servir de objeto
de meditacdo, uma vez que todas as quatro sdo aspectos da
realidade. Nao é necessario ficar com o subir e descer do
abdébmen em todos os momentos. Ao invés disso, quando
surgir dor, deve-se observar o novo objeto, a dor, para que se
possa entendé-la claramente pelo que ela é, ao invés de
julgd-la ou identificar-se com ela. Como explicado
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anteriormente, o meditador devera simplesmente focar na dor
e criar o pensamento claro: “dor, dor, dor, dor...” até que ela
va embora. Ao invés de ficar perturbado pela dor, o meditador
vai vé-la pelo que ela é e deixa-la ir.

Quando felicidade surgir, deve-se criar 0 pensamento
claro, “feliz”. Quando o meditador se sentir em paz ou calmo,
deve-se criar o pensamento claro, “calmo” até que o
sentimento va embora. Aqui, 0 objetivo é evitar o apego ao
sentimento, que criaria uma dependéncia nele. Quando nos
agarramos, ficando apegados, a sentimentos positivos,
ficaremos inevitavelmente insatisfeitos quando eles
desaparecerem.

Quando a sensacdo ou o sentimento desaparecer,
deve-se retornar ao subir e descer do abdémen e continuar a
observacao dele como “subindo” e “descendo”.

Em relacdo a mente, se pensamentos surgirem
durante a meditacdo, deve-se reconhecé-los como
“‘pensando”. Nao importa se se esta pensando no passado ou
no futuro, ou se 0s pensamentos sao bons ou ruins; ao invés
de deixar a mente vagar e perder a nocdo da realidade, traga
a mente de volta a realidade do pensamento com,
‘pensando”. Em seguida, retorne ao subir e descer e continue
a pratica como de costume.

Em relacdo aos dhammas, quando a mente der origem
ao gostar, sendo agradada por certa experiéncia, crie o
pensamento claro, “gostando, gostando”. Quando o desgosto
surgir — raiva, irritacdo, tédio, frustracdo etc. — crie o
pensamento claro, “ndo gostando, ndo gostando”, “irritado,
irritado”, “entediado, entediado”, ou “frustrado, frustrado”.
Quando preguica, cansago ou sonoléncia surgirem, crie 0
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pensamento claro, “preguica, preguiga”, “cansado, cansado”,
ou “sono, sono”. Quando distragdo e preocupacgao surgirem,
“distraido, distraido” ou “preocupado, preocupado”. Quando
incerteza ou confusao surgirem, “duvidando, duvidando” ou
“confuso, confuso”, e assim por diante.

Uma vez que os impedimentos citados acima tenham
desaparecido, traga a mente de volta a percepcéao clara do
momento presente, focando no subir e descer do abdémen.

A pratica de meditacédo formal tem muitos beneficios,®
0 primeiro sendo que a mente se tornara mais feliz e calma.
Ao cultivar o habito de percepcao clara da realidade, a mente
se tornara mais leve e, portanto, mais livre do estresse e
sofrimento que vém do julgamento e apego. A maioria dos
meditadores experimentara estados de bem-estar e até jubilo
depois de alguns dias de meditagcéo se eles forem diligentes
e sistematicos na pratica. E importante, claro, reconhecer que
tais experiéncias sao simplesmente um fruto da pratica e néo
sdo substitutos pela pratica correta. Deve-se reconhecé-los
como faria com qualquer outra experiéncia, “feliz, feliz” ou
“‘calmo, calmo”. De qualquer forma, tais sentimentos séo
verdadeiros beneficios que provém da pratica e que qualquer
um pode experimentar por si préprio, mesmo apdés pouco
tempo de praticar meditacéo.

O segundo beneficio é que o meditador comecara a
entender a si proprio e ao mundo ao seu redor de maneiras
gue ndo sdo possiveis sem a pratica de meditacdo. Vera
claramente como os seus proprios habitos mentais o fazem

6 Os seguintes quatro beneficios sdo retirados do Sangitisutta, Digha Nikaya
(DN 33).
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sofrer; como estimulos externos ndo sdo realmente uma
causa para sofrimento ou felicidade até que se apegue a eles.

Chega-se a ver por que ha sofrimento, mesmo quando
se deseja apenas felicidade; como objetos de desejo e
aversdo sao experiéncias meramente efémeras, surgindo e
cessando incessantemente, ndo valendo a pena apegar-se a
elas ou ir atras delas de forma alguma.

Ademais, se chegarad a compreender as mentes dos
outros dessa mesma maneira. Sem a meditacdo, as pessoas
tendem a imediatamente julgar os outros com base em suas
acOes e discursos, dando origem a gostos ou desgostos,
atracdo ou Odio por eles. Através da pratica de meditacéo,
chegamos a entender como 0s outros sdo causa de seu
proprio sofrimento e felicidade e, portanto, ficamos mais
inclinados a perdoar e aceitar os outros como eles sdo, sem
julga-los.

O terceiro beneficio da pratica € que o meditador se
torna mais consciente e perceptivo do mundo ao seu redor.
Sem o apoio da meditacdo, poderiamos passar até pela
maior parte do dia de modo automatico, sem estarmos
claramente conscientes das nossas préoprias acgoes,
discursos e pensamentos. Apdés o cultivo da pratica da
meditacdo, ficamos mais perceptivos e conscientes das
nossas experiéncias de realidade no dia a dia. Como
resultado disso, quando situacbes dificeis surgirem,
poderemos responder a elas com claridade mental, aceitando
as nossas experiéncias pelo que elas sao ao invés de nos
tornarmos presa a gostos ou desgostos, medo, ansiedade,
confusdo, e assim por diante. Conseguiremos arcar com
conflitos, dificuldades, doencas, e até a morte, de uma
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maneira muito melhor do que teriamos feito sem a pratica de
meditacao.

O quarto beneficio, e o verdadeiro objetivo da
meditacdo, € que conseguiremos nos livrar dos males
existentes na nossa propria mente e que causam sofrimento
para n0GsS mesmos e para 0S outros: raiva, ganancia, iluséo e
ignorancia, ansiedade, preocupacao, presuncao, e assim por
diante. Enxergaremos claramente todos os estados mentais
gue geram infelicidade e estresse para n6s mesmos e para
0S outros, como eles realmente s&o, e conseguiremos

descarta-los como resultado.

Esta é uma explicacao da pratica de meditacao formal
bésica e dos beneficios que ela traz. A esse ponto, gostaria
de pedir que vocé comecasse a praticar de acordo com esse
método pelo menos uma vez antes de prosseguir ao proximo
capitulo ou voltar a sua vida normal. Pratique por cinco ou
dez minutos, ou quéo longo for conveniente, pela primeira
vez, agora, antes que vocé esqueca o que leu neste capitulo.
Ao invés de ser como uma pessoa lendo um cardapio, prove
o fruto da pratica de meditacdo para si mesmo, como alguém
gue realmente usa o cardapio para pedir uma refeicéo.

Muito obrigado pelo seu interesse na meditacdo, e eu
espero sinceramente que este ensinamento traga paz,
felicidade e liberdade de todo o sofrimento a sua vida.
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Capitulo Trés: Meditacdo em Caminhada

Neste capitulo, explicarei a técnica da meditacdo em
caminhada. Assim como na meditacdo sentada, o objetivo da
meditacdo em caminhada € manter a mente no momento
presente e consciente dos fenbmenos na medida que eles
surgem, para criar uma percepc¢ao clara da realidade.

Dada a sua similaridade a meditacdo sentada, pode-
se questionar qual propésito a meditacdo em caminhada
serve. Caso o meditador ndo consiga praticar a meditacdo em
caminhada, ele poderd mesmo assim obter os beneficios da
meditacdo sentada, mas a meditacdo em caminhada tem
diversos beneficios Unicos que fazem dela um bom
complemento e precursor a meditacdo sentada. Aqui, irei
enumerar os cinco beneficios tradicionais.’

Primeiro, a meditagdo em caminhada traz aptidao
fisica. Se passarmos todo o0 nosso tempo sentados parados,
NosSsos corpos se tornardo fracos e incapazes de esforgo
fisico. A meditacdo em caminhada mantém a aptidao fisica
basica até para um meditador fervoroso e pode ser vista
como um suplemento para exercicio fisico.

Em segundo lugar, a meditacdo em caminhada cultiva
paciéncia e resiliéncia. Como a meditacdo em caminhada é
ativa, ela ndo requer tanta paciéncia quanto a meditacédo
sentada; ela € um intermediario util entre a atividade comum
do dia a dia e a meditacdo sentada formal.

Terceiro, a meditagcdo em caminhada ajuda a curar
doencas e mal-estares do corpo. Enquanto a meditacéo

7 Esses cinco beneficios sdo retirados da Anguttara Nikaya, Cankamasutta
(5.1.3.9)

19



sentada coloca o corpo em um estado de homeostase, a
meditacdo em caminhada estimula a circulagdo sanguinea e
a atividade biolégica, ao mesmo tempo sendo
suficientemente gentil para evitar agravacdo. Ela também
ajuda a relaxar o corpo, reduzindo tensao e estresse por meio
do movimento lento e metddico. Portanto, a meditacdo em
caminhada é util para auxiliar na superacéo de enfermidades
como doengas cardiacas e artrite, além de manter a saude
geral basica.

Em quarto lugar, a meditacdo em caminhada auxilia na
digestdo saudavel. A maior desvantagem da meditacéo
sentada é que ela realmente pode inibir a digestdo adequada
dos alimentos. A meditagdo em caminhada, pelo outro lado,
estimula o sistema digestivo, permitindo que se continue a
pratica da meditacdo sem ter que comprometer a saude
fisica.

Em quinto lugar, a meditagdo em caminhada ajuda a
cultivar uma concentracdo equilibrada. Se se praticasse
apenas a meditacao sentada, a concentracao poderia ficar ou
muito fraca ou muito forte, levando ou a distracdo ou a
letargia. Como a meditacdo em caminhada é dinamica, ela
permite que ambos o corpo e a mente se acalmem
naturalmente. Caso seja praticada antes da meditacdo
sentada, a meditacdo em caminhada ajudara a garantir um
estado mental equilibrado durante a subsequente sesséo
sentada.

O método da meditagdo em caminhada é o seguinte:

1. Os pés deverdo estar proximos uns aos outros,
guase tocando, e deverdo permanecer um do lado
do outro durante a meditacdo, nenhum na frente do
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outro, nem com muito espaco entre 0S Seus
caminhos.

As maos deverdo estar apertadas, a direita
segurando a esquerda, ou na frente ou atras do
corpo. 8

Os olhos deverdo permanecer abertos durante
toda a meditacdo, e o olhar devera ficar fixado no
caminho em frente, mais ou menos dois metros na
frente do corpo.

Deve-se andar em uma linha reta, algo entre trés a
cinco metros de comprimento.

Comeca-se movimentando o pé direito para frente,
na distancia equivalente ao comprimento de um pée,
com o pé paralelo ao chdo. O pé inteiro devera
tocar no chdo ao mesmo tempo, com a parte de
trds do calcanhar alinhada com e a direita dos
dedos do pé esquerdo.

O movimento de cada pé deve ser fluido e natural,
um Uanico movimento arqueado do comeco ao fim,
sem pausas ou mudancas de direcao bruscas de
tipo algum.

Depois, move-se 0 pé esquerdo para frente,
passando o pé direito, e abaixando com a parte de
trds do calcanhar alinhada com e a direita dos
dedos do pé direito, e assim por diante, movendo-
se a distancia de um comprimento de pé para cada
passo.

Enquanto move-se cada pé, deve-se fazer uma
nota, ou lembranca, mental da mesma forma que
na meditagdo sentada, usando um mantra que

8 Veja a ilustracdo 40 no apéndice para um exemplo de uma postura boa de

caminhada.
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captura a esséncia do movimento enquanto ele
ocorre. A palavra nesse caso € “pisando a direita”
quando movendo o pé direito, e “pisando a
esquerda” quando movendo o pé esquerdo.

9. Deve-se fazer a nota mental no momento exato de
cada movimento, nem antes nem depois do
movimento.

Se a nota mental, “pisando a direita”, é feita antes que
0 pé se mexa, estamos notando algo que ainda néo ocorreu.
Se movermos o pé primeiro e depois notarmos, “pisando a
direita”, estamos notando algo no passado. De qualquer
modo, isso ndo pode ser considerado meditagdo, pois ndo ha
consciéncia da realidade em nenhum dos dois casos.

Para observar claramente os movimentos enquanto
eles ocorrem, deve-se “dividir’ a nota. Assim, deve-se notar
‘pisando” no comeco do movimento, assim que o0 pé se
levantar do chéao; “@” enquanto o pé se move para frente; e
“‘direita” no momento em que o pé encosta no chéao
novamente. O mesmo método deve ser aplicado ao
movimentar o pé esquerdo, e a consciéncia clara devera
mover junto com 0s movimentos de cada pé, de um ponto no
caminho até o préximo.

Ao chegar no final do percurso designado, vire e
comece a caminhar na outra direcdo. O método de virar
mantendo a percepcao clara é de primeiro parar, levando o
pé que esta atras a posicao ao lado do pé que esta na frente,
dizendo para si mesmo, “parando, parando, parando”,
enquanto o pé se move. Quando estiver parado em pé, deve-
se ficar consciente disso dizendo, “parado, parado”, e depois
comecar a virar-se, da seguinte forma:
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1. Levante o pé direito completamente do ch&o e vire-
0 90°, colocando-o depois novamente no chéao,
notando uma vez, “virando”. E importante que se
estenda a palavra para cobrir todo o movimento,
por isso o “vira-“ deve ser no inicio do movimento
e “-ndo” deve ser no final, enquanto o pé toca no
chéo.

2. Levante o pé esquerdo e vire-0 90° para deixa-lo
ao lado do pé direito, notando novamente,
“virando”.

3. Repita os movimentos de ambos 0s pés mais uma
vez, ‘“virando” (pé direito) e “virando” (pé
esquerdo), e depois note, “parado, parado,
parado”.

4. Continue com a meditacdo em caminhada na
direcdo oposta, notando, “pisando a direita”,
“pisando a esquerda”, como antes.

Durante a meditacdo em caminhada, caso surjam
pensamentos, sentimentos, ou emocdes, pode-se escolher
ignora-las, trazendo a mente de volta aos pés para manter o
foco e a continuidade. Porém, se eles se tornarem uma
distracdo, deve-se parar de andar, trazendo o pé de tras junto
com o pé da frente, dizendo para si mesmo, “parando,
parando, parando”, depois “parado, parado, parado”, e pode-
se entdo contemplar a distracdo assim como na meditacéo
sentada, “pensando, pensando, pensando”, “dor, dor, dor”,
“irritado”, “triste”, “entediado”, “feliz”, etc., de acordo com a
experiéncia. Quando o objeto de percepcdo desaparecer,
continue com a caminhada igual antes, “pisando a direita”,
“pisando a esquerda’.
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Dessa maneira, caminha-se simplesmente para frente
e para tras, continuando em uma direcao até chegar ao final
do percurso designado, depois virando e caminhando na
outra direcao.

De modo geral, deve-se tentar balancear a quantidade
de tempo passado na meditacdo em caminhada com aquele
passado na meditacdo sentada, para evitar parcialidade a
uma ou outra postura. Se alguém fosse praticar dez minutos
de meditacdo em caminhada, por exemplo, deveria em
seguida praticar dez minutos de meditacdo sentada.

Isto conclui a explicacdo de como praticar a meditacao
em caminhada. Mais uma vez, peco que ndo se contente com
a simples leitura desse livro; por favor, experimente as
técnicas de meditacdo por si mesmo e veja os beneficios que
elas te trazem. Obrigado pelo seu interesse na préatica de
meditacdo e mais uma vez desejo-lhe paz, felicidade, e
liberdade de todo o sofrimento.
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Capitulo Quatro: Fundamentos

Neste capitulo, explicarei quatro principios que séo
fundamentais a pratica de meditacéo.® A pratica de meditacéo
€ mais do que apenas andar de um lado para o outro ou
sentar quieto. O beneficio que se ganha da prética de
meditacdo depende da qualidade da mente em cada
momento, ndo da quantidade de tempo que se passa
praticando.

O primeiro principio importante € que a meditacédo
deve ser praticada no momento presente. Durante a
meditacdo, a mente deve estar concentrada na experiéncia
gue ocorre a cada momento, nunca ficando no passado ou
pulando para o futuro. Deve-se evitar pensamentos sobre
guanto tempo se esta sentado, e quanto tempo falta. A mente
deve estar sempre observando os objetos a medida que eles
surgem no momento presente, ndo se desviando nem sequer
um momento para o passado ou futuro.

Quando alguém esta desligado do momento presente,
esta desligado também da realidade. Cada experiéncia dura
apenas um Unico momento, por iSso € importante notar as
experiéncias no momento em que elas ocorrem,
reconhecendo 0 aparecimento, a persisténcia e o
cessamento delas, usando o0 mantra para criar uma
percepcao clara da natureza essencial delas. Somente dessa
forma podemos compreender a verdadeira natureza da
realidade.

O segundo principio importante é que a meditacédo
precisa ser realizada continuamente. A pratica de meditacéo,

9 Essas quatro qualidades importantes da meditacdo foram ensinadas pelo meu
professor, Ajaan Tong Sirimangalo.
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assim como qualquer outro treinamento, deve tornar-se
habitual para que ela possa ajudar na superagédo de habitos
ruins de apego e parcialidade. Se alguém pratica meditacao
intermitentemente e ndo mantém a percepcao claral® entre
as sessoes, qualquer claridade mental obtida através da
pratica sera enfraquecida pelos subsequentes estados de
distracdo, fazendo a pratica de meditacao parecer inutil. Isso
€ comumente uma causa de frustracao e desilusdo em novos
meditadores até que eles aprendam a ser claramente
perceptivos durante as suas atividades do dia a dia e
continuamente de uma técnica de meditacdo até a proxima.
Assim que eles forem capazes de estar claramente atentos
de modo continuo, a concentracdo melhorara e eles
compreenderdo o verdadeiro beneficio da pratica.

Deve-se tentar praticar continuamente de um
momento para o outro. Durante a meditacdo formal, deve-se
manter a mente no momento presente durante toda a pratica
ao melhor que se conseguir, usando 0 mantra para criar um
pensamento claro de um momento ao préximo. Ao caminhar,
deve-se ter cuidado para transferir a atencdo de um pé ao
outro sem interrupcédo. Ao sentar, deve-se prestar atencéo
cuidadosamente ao subir e descer, notando cada movimento,
um apas o outro, sem interrupc¢ao.

Ademais, apés praticar a meditacdo em caminhada,
deve-se manter consciéncia e reconhecimento do momento
presente até que se instale na posicdo sentada, notando

“‘dobrando”, “tocando”, “sentando”, “sentado”, etc., de acordo
com 0S movimentos necessarios para mudar de posicao.

10 Nota do tradutor: “Percepgio clara” e “atencio plena” nesse e proximos
paragrafos sdo a tradugdo do inglés “mindfulness”, que ndo possui uma palavra
equivalente no portugués.
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Uma vez sentado, deve-se comecar imediatamente a
contemplacao do subir e descer do estdbmago pela duragéo
da meditagéo sentada. Ao final da meditacdo sentada, deve-
se tentar continuar meditando sobre o momento presente no
dia a dia, continuando a notar os estimulos e as experiéncias
gue surgem, da melhor forma possivel, até a proxima sesséo
de meditacao.

A prética de meditacdo € como o cair da chuva. Cada
momento em que se esta claramente consciente da realidade
€ como uma Unica gota de chuva. Embora possa parecer
insignificante, se um meditador estiver continuamente atento
de um momento para o outro, claramente consciente de cada
momento, um de cada vez, esses momentos de percepcao
concentrada se acumulardo e dardo origem a concentragéo
forte e discernimento claro sobre a realidade, assim como
gotas de chuva minusculas se acumulam até criar um lago ou
inundar uma aldeia inteira.

O terceiro principio importante € em relacéo a técnica
de criacdo da percepcao clara. A percepcdo de experiéncias
ordinaria é inadequada, uma vez que ela também esta
presente naqueles que ndo meditam e até em animais, e ndo
produz discernimento sobre a natureza da realidade na
medida necessdria para superar habitos e tendéncias ruins.
Para criar o tipo de percepcéo clara da realidade que facilitara
tal estado, sdo necessarias trés qualidades de mente:*!

1. Esforco — para que se possa realmente reconhecer
uma experiéncia enquanto ela ocorre, ndo se pode
meramente dizer palavras como “subindo’,

11 Essas trés qualidades so tiradas do Satipatthdna Sutta do Majjhima Nikaya
(MN 10).
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“‘descendo” e esperar que se ganhara algum
entendimento sobre a realidade. Um meditador
precisa ativamente enviar a mente ao objeto e
manter a mente com o objeto quando ele surge,
enquanto ele persiste, e até que ele desapareca,
independentemente de qual objeto for. No caso do
subir e descer do abdémen, por exemplo, deve-se
observar o abdémen em si, enviando a mente para
cada momento de subir ou descer. Ao invés de
repetir o mantra na cabec¢a ou na boca, deve-se
enviar a mente ao objeto e fazer a nota no local da
experiéncia.

Conhecimento — assim que se envia a mente ao
objeto, deve-se direcionar a mente para o
conhecimento e a percepcao do objeto. Ao invés
de simplesmente dizer “subindo” e “descendo”,
forcando a mente a focar cegamente no objeto,
deve-se observar o movimento enquanto ele
ocorre, do comego ao fim. Se o objeto for “dor”, &
preciso esforcar-se para observar a dor sem
vacilar; se for um pensamento, é preciso observar
0 pensamento em si, ao invés de se perder no
conteudo, e assim por diante.

Reconhecimento — assim que se esta consciente
do objeto, deve-se fazer uma nota objetiva sobre a
experiéncia, estabelecendo uma compreensao
clara e precisa do objeto tal como ele €, evitando
parcialidade e julgamentos equivocados. O
reconhecimento é um substituto para o0s
pensamentos distraidos que nos levam a
extrapolar sobre o objeto, vendo-o como “‘bom”,

‘ruim”, “eu”, “meu”, e assim por diante. Ao invés de
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permitir que a mente dé origem a projecao ou
julgamento do objeto, simplesmente se lembra da
verdadeira natureza do objeto tal como ele €, assim
como explicado no primeiro capitulo.

A quarta qualidade fundamental da prética € o
equilibrar das faculdades mentais. A mente ¢é
tradicionalmente tida como tendo cinco faculdades
importantes e benéficas ao desenvolvimento espiritual. Estas
sdo:

Confianca

Esforco

Percepcéo clara e plena (mindfulness)
Concentragao

Sabedoria

abrwnhpeE

Estas cinco faculdades sédo de beneficio geral a mente,
mas se nao forem corretamente balanceadas, podem na
verdade levar-nos ao detrimento. Por exemplo, um individuo
pode ter uma forte confianga, mas pouca sabedoria, 0 que
pode leva-la a cultivar a fé cega, acreditando nas coisas
simplesmente pela autoconfianca e nao por causa da
gualquer realizacdo empirica da verdade. Como resultado
disso, o individuo ndo se preocupard em examinar a
verdadeira natureza da realidade, vivendo, ao invés disso, de
acordo com a fé em crencas que podem ou nao ser
verdadeiras.

Tais pessoas devem examinar cuidadosamente as
suas crencas em contraste com a realidade, para que
possam ajustar a sua fé de acordo com a sabedoria que
ganham da meditacéo, ao invés de prejulgar a realidade de
acordo com as suas crencas. Mesmo se tais crengas
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estiverem de acordo com a realidade, elas ainda serao fracas
e instaveis, se nao forem apoiadas pela verdadeira realizacéo
individual da realidade para si mesmo.

Pelo outro lado, alguém pode ter forte sabedoria, mas
pouca fé e, portanto, duvidar do caminho meditativo sem Ihe
dar um julgamento honesto. Tal pessoa pode se recusar a
suspender sua descrenca pelo tempo necessario para fazer
uma investigacdo adequada, mesmo quando uma teoria €
explicada por uma autoridade respeitada, optando por
duvidar e argumentar ao invés de investigar por si mesmo.

Este tipo de atitude dificultara o progresso na pratica
de meditacdo, devido a falta de conviccdo do meditador,
tornando-o incapaz de concentrar a mente de forma
adequada. Tal pessoa deve esforcar-se para ver a sua
incerteza como um obstaculo a investigacdo honesta e tentar
o seu melhor para dar a meditacdo uma chance justa antes
de julgéa-la.

Da mesma forma, pode-se ter muito esforco, mas
pouca concentracdo, levando a mente a distrair-se com
frequéncia e tornando-a incapaz de se concentrar em
gualquer coisa por qualquer periodo de tempo. Algumas
pessoas realmente gostam de pensar ou filosofar sobre suas
vidas e seus problemas, ndo percebendo o estresse e a
distracdo que advém de tal atividade. Tais pessoas séo
incapazes de ficar paradas em meditacdo por qualquer
periodo de tempo porque suas mentes estdo muito cadticas,
demasiado apanhadas nas suas proprias incitagdes mentais;
se forem honestas consigo mesmas, elas deverédo
reconhecer este estado desagradavel como resultando da
habitual distracdo mental, ndo da meditacdo em si, e
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treinarem-se pacientemente de forma a abandonarem este
hébito a favor de simplesmente ver a realidade como ela é.
Embora alguma atividade mental seja inevitavel no nosso dia
a dia, devemos ser seletivos em relagdo a quais
pensamentos daremos importancia, ao invés de transformar
cada pensamento que surge em uma causa de distracao.

Finalmente, pode-se ter uma forte concentracdo, mas
pouco esforco, que causara preguica e sonoléncia durante a
meditacdo. Isso serd um obstaculo para um meditador,
bloqueando a observacéo clara da realidade, uma vez que a
mente se inclinara a deriva e adormecera. As pessoas que se
encontram em sonoléncia na meditagdo devem praticar a
meditacdo em pé ou em caminhada quando estiverem
cansadas, para estimular o corpo e a mente a estados mais
alertas.

A quinta faculdade, a percepcdo clara e plena
(mindfulness), € um sinbnimo do reconhecimento ou
consciéncia clara de uma experiéncia pelo que ela é. Ela é a
manifestacdo de uma mente equilibrada e, portanto, € tanto o
meio para o equilibrio das outras faculdades como o
resultado do balanceamento delas. Quanto mais atencéo
plena tivermos, melhor ser4 a nossa pratica, entdo devemos
nos esforcar tanto para equilibrar as outras quatro faculdades
guanto para reconhecer a realidade pelo que ela € em todos
0S momentos.

A percepcdo plena €, de fato, o melhor meio de
equilibrar as outras faculdades; quando se tem desejo ou
aversao devido ao excesso de confianga, deve-se
reconhecer, “querendo, querendo” ou “ndo gostando, nao
gostando” e se podera enxergar através do apego a
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parcialidade. Quando se tem incerteza, deve-se notar
“‘duvidando, duvidando” ou ‘“incerto, incerto”; quando
distraido, “distraido, distraido”; quando sonolento, “sonolento,
sonolento”, e a condigdo se autocorrigira naturalmente sem
nenhum esfor¢co especial, devido a natureza intrinseca da
percepcao clara e plena como sendo balanceadora da mente.

Quando se tiver equilibrado as faculdades, a mente
conseguira ver todo fenbmeno como simplesmente surgindo
e desaparecendo, sem passar julgamento algum sobre
gualquer objeto de percepcdo. Como resultado disso, a
mente deixara de lado todo apego e superara todo sofrimento
sem dificuldade. Assim como um homem forte seria
facilmente capaz de dobrar uma barra de ferro, quando a
mente de um meditador é forte, ele torna-se capaz de dobrar,
moldar e finalmente endireitar a mente, liberando-a de todos
0s estados tortos e prejudiciais. Como resultado de uma
mente equilibrada, a pessoa percebera por si mesma um
estado natural de paz e felicidade, superando todos os tipos
de estresse e sofrimento.

Isso foi uma explicacdo béasica das qualidades
fundamentais da préatica de meditacao. Para resumir:

1) Deve-se praticar no momento presente.

2) Deve-se praticar continuamente.

3) Deve-se criar um pensamento claro, usando
esfor¢co, conhecimento e reconhecimento.

4) Deve-se equilibrar as faculdades mentais.

Este ensinamento é uma adigdo importante a propria
técnica de meditacdo, pois os beneficios da meditacdo vém
da qualidade, e ndo da quantidade. Eu espero sinceramente
gue vocé seja capaz de aplicar estes ensinamentos a sua
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prépria pratica, e que seja capaz de encontrar maior paz,
felicidade e liberdade do sofrimento com isso. Mais uma vez,
obrigado pelo seu interesse em aprender como meditar.
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Capitulo Cinco: Prostracao Meditativa

Neste capitulo, apresentarei uma terceira técnica de
meditacdo usada como um exercicio preparatorio antes da
meditacdo em caminhada e sentada. A técnica se chama
prostracdo meditativa. E uma préatica opcional, e pode ser
omitida se desejado.

A prostracao € uma pratica comum aos seguidores de
diversas religides ao redor do mundo. Nos paises budistas,
por exemplo, a prostracdo € usada como uma maneira de
prestar respeito aos pais, professores ou figuras de
reveréncia religiosa. Em outras tradigcbes religiosas, a
prostragéo pode ser usada como uma forma de reveréncia a
um objeto de adoragéo — um deus, um anjo, ou alguma figura
santa, por exemplo.

Aqui, a prostracdo € uma maneira de prestar respeito
a préatica de meditacdo em si; ela pode ser vista como um
meio para a criagdo de uma apreciagdo humilde e sincera
pela pratica, lembrando-nos que a meditacdo ndo é apenas
um hobby ou passatempo, mas sim um treinamento
importante e digno de respeito.

Mas ainda mais importantemente, a prostracao
meditativa € um exercicio preparatorio util, jA que ela envolve
movimentos repetitivos de diversas partes do corpo,
obrigando-nos a focar na atividade de cada momento.

A técnica da prostracdo meditativa é feita da seguinte
maneira:
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1. Sente-se de joelhos, com a traseira apoiada ou nos
dedos dos pés (A)'? ou no topo dos pés (B).

2. Coloque as méaos nas coxas, com as palmas para
baixo (1), com a coluna reta, e olhos abertos.

Comece girando a mao direita noventa graus em cima
da coxa até que ela fique perpendicular ao chdo, mantendo a
mente focada no movimento da mao. Assim que a mao
comecar a virar, note “virando”. Quando a méo estiver na
metade do movimento, note novamente “virando”, e quando
a mao completar o movimento, note uma terceira vez
“virando” (2). A palavra é repetida trés vezes de forma a criar
uma percepgao do movimento pelas suas trés fases —
comeco, meio e fim.

Em seguida, levante a mao direita ao peito, parando
antes que o polegar encoste no peito, notando “levantando,
levantando, levantando” (3). Toque entdo o limite do polegar
no peito, notando “tocando, tocando, tocando” (4) enquanto o
polegar toca no peito. Repita entdo essa sequéncia com a
mao esquerda: “virando, virando, virando” (5), “levantando,
levantando, levantando” (6), “tocando, tocando, tocando” (7).
A mao esquerda devera tocar ndo apenas no peito, mas
também na mao direita, palma a palma.

Em seguida, traga ambas as maos a testa, notando
‘levantando, levantando, levantando” (8), depois “tocando,
tocando, tocando” quando as unhas tocarem na testa (9).
Depois traga as méos de volta ao peito, notando “abaixando,
abaixando, abaixando” (10), “tocando, tocando, tocando”
(12).

12 parénteses indicam uma ilustracio correspondente no apéndice.
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Em seguida vem a prostragdo em si; primeiro curve as
costas até um angulo de quarenta e cinco graus, notando
‘curvando, curvando, curvando” (12). Abaixe entdo a mao
direita, trazendo-a ao chdo na frente dos joelhos, dizendo
“abaixando, abaixando, abaixando” (13), “tocando, tocando,
tocando”, ainda mantendo-a perpendicular ao chao (14),
dessa vez com a borda do dedinho tocando no ché&o.
Finalmente, vire a palma da mé&o, fazendo-a cobrir o chéo,
notando “cobrindo, cobrindo, cobrindo” (15). Entdo repita
essa sequéncia com a mao esquerda: “abaixando,
abaixando, abaixando” (16), “tocando, tocando, tocando”
(17), “cobrindo, cobrindo, cobrindo” (18). As maos agora
deverdo estar uma do lado da outra, com o0s polegares
tocando e aproximadamente quatro polegadas ou dez
centimetros entre os dedos indicadores.

Entdo, abaixe a cabeca, fazendo-a tocar nos
polegares, dizendo “curvando, curvando, curvando” ao curvar
as costas (19) e “tocando, tocando, tocando” quando a testa
tocar nos polegares (20). Depois levante as costas
novamente até que os bracos fiquem esticados, dizendo
‘levantando, levantando, levantando” (21). Essa é a primeira
prostracao.

Assim que os bragos estiverem esticados, comece de
novo e repita a sequéncia inteira uma segunda vez, mas
dessa vez comecando com as maos no chao, notando
“virando, virando, virando” ao virar a mao direita (22), depois
‘levantando, levantando, levantando” (23), “tocando,
tocando, tocando” (24). Depois a mao esquerda, “virando,
virando, virando” (25), “levantando, levantando, levantando”
(26), “tocando, tocando, tocando” (27). Dessa vez, ao
levantar a mao esquerda, deve-se também esticar as costas
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de volta do angulo de quarenta e cinco graus a uma posi¢cao
com a coluna reta. Ndo é necessario reconhecer este
movimento separadamente; simplesmente endireite as
costas enquanto a mao esquerda estiver subindo ao peito

(ver 26).

Depois, levante ambas as méaos a testa novamente,
notando “levantando, levantando, levantando” (28), “tocando,
tocando, tocando” (29), e de volta ao peito novamente,
“abaixando, abaixando, abaixando” (30), “tocando, tocando,
tocando” (31). Depois curve as costas novamente, “curvando,
curvando, curvando”. ¥ Finalmente, abaixe as maos
novamente uma por uma, “abaixando, abaixando,
abaixando”, “tocando, tocando, tocando”, “cobrindo,
cobrindo, cobrindo”, “abaixando, abaixando, abaixando”,
“tocando, tocando, tocando”, “cobrindo, cobrindo, cobrindo”,
e depois levante-as novamente, “levantando, levantando,
levantando”. Essa é a segunda prostracao, apos a qual uma
terceira prostracdo deverd ser realizada em exatamente a
mesma maneira, repetindo os movimentos anteriores mais
uma vez, a partir do 22.

ApOs a terceira prostracdo, levante do chao
comegando com a mao direita assim como antes, “virando,
virando, virando”, “levantando, levantando, levantando”,
“tocando, tocando, tocando”, e com a mao esquerda,
“virando, virando, virando”’, ‘“levantando, levantando,
levantando”, “tocando, tocando, tocando”. Depois traga as
maos a frente da testa novamente, “levantando, levantando,

M

levantando”, “tocando, tocando, tocando” e de volta ao peito,

13 Daqui em diante, a técnica é exatamente a mesma a das ilustracbes 12 a 31,
realizada aqui uma segunda e terceira vez.
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“abaixando, abaixando, abaixando”, “tocando, tocando,
tocando”. Dessa vez, porém, ao inveés de curvar-se para fazer
uma quarta prostracado, traga as maos uma de cada vez para
baixo, deixando-as novamente em cima das coxas,
retornando-as a posicao original; comecando com a méao
direita, note “abaixando, abaixando, abaixando” (32),
“tocando, tocando, tocando” (33), “cobrindo, cobrindo,
cobrindo” (34), e a mao esquerda, “abaixando, abaixando,
abaixando” (35), “tocando, tocando, tocando” (36), “cobrindo,
cobrindo, cobrindo” (37).

Assim que se tiver completado as prostragdes, deve-
se continuar com as meditagcbes em caminhada e sentada,
nesta ordem. E importante que a medida que se muda de
posicdo se mantenha uma percepcao clara, sem se levantar
e sentar apressadamente e sem atencao. Antes de comecar
a se levantar, deve-se notar “sentado, sentado” (38), e depois
‘levantando, levantando” ao erguer o corpo a uma posicao
ereta (39). Quando se estiver em pé, continue imediatamente
com a meditacdo em caminhada para que a percepcgéao clara
do momento presente se mantenha ininterrupta. Desta forma,
a prostracdo meditativa funcionard como suporte para a
meditacdo em caminhada, tal como esta serve de suporte a
meditacdo sentada.

Durante um curso de meditacdo intensivo, 0s
estudantes sdo instruidos a praticar todas as trés técnicas
dessa forma; apdés a conclusdo, sao instruidos a
descansarem por um tempo curto e depois comecarem de
novo, praticando rodada apdés rodada pela duracédo da licdo,
normalmente um periodo de vinte e quatro horas. Apés o
término deste periodo, o estudante se reuniria com 0
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professor para reportar-se e receber a proxima licdo,
incluindo técnicas de caminhada e sentada mais complexas.

Como este livro tem como objetivo ensinar o basico da
meditacdo, as licdes avancadas néo serdo discutidas aqui.
Quando se tiver dominado estas técnicas basicas, deve-se
buscar a orientacdo de um instrutor qualificado, caso se
deseje continuar com a pratica.'* Se nao for possivel entrar
em um curso de meditacdo, pode-se comecar praticando
estas técnicas uma ou duas vezes por dia e entrar em contato
com um professor semanal ou mensalmente para obter novas
licbes em um ritmo mais gradual, de acordo com um regime
acordado entre professor e aluno.

Isto conclui a explicagdo da meditagcdo formal; no
seguinte capitulo final explicarei como incorporar alguns dos
conceitos aprendidos nesse livro a vida cotidiana. Obrigado
novamente pelo seu interesse, e eu novamente desejo-lhe
paz, felicidade e liberdade de todo o sofrimento.

14 Nota do tradutor: O veneravel Yuttadhammo Bhikkhu oferece um curso de
meditac¢do a distancia, completamente gratuito, no site
meditation.sirimangalo.org.
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Capitulo Seis: Vida Cotidiana

Neste ponto, a instru¢éo na técnica béasica da pratica
de meditagdo formal estd completa. Os ensinamentos dos
capitulos anteriores sdo suficientes para que um novato a
meditacdo comece no caminho que leva ao
compreendimento da realidade tal como ela €. Neste ultimo
capitulo, discutirei algumas das maneiras pelas quais a
pratica de meditacdo pode ser incorporada a vida diaria, de
modo que, mesmo quando ndo se estd meditando
formalmente, ainda se pode manter um nivel basico de
atencao e percepcao clara.

Primeiramente, é necessario discutir as atividades que
sdo prejudiciais a claridade mental; atividades que se precisa
evitar para que a meditacdo possa trazer continuos
resultados positivos.

Como expliquei no primeiro capitulo, “meditacao” é o
equivalente mental a “medicamento”. Quando tomamos
medicamentos, ha certas substancias que precisamos evitar;
substancias que ou anulardo os efeitos positivos do
medicamento ou, pior ainda, se combinardo com o
medicamento para criar um veneno. Da mesma forma, com a
meditacdo existem certas atividades que, devido as suas
tendéncias de turvar a mente, tém o potencial de anular os
efeitos da meditacao ou, pior ainda, perverter a compreensao
da meditacéo, fazendo com que se cultivem estados mentais
prejudiciais ao invés de saudaveis.

A meditacdo tem como objetivo cultivar claridade e
compreendimento, livres de vicio ou apego, aversao e
ignorancia e, portanto, livres de sofrimento. Como certas
aclOes corporais e mentais sdo intrinsecamente ligadas a
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gualidades negativas da mente, elas sédo consideradas
“contraindicacfes” a prética de meditacdo; tém um efeito
oposto ao desejado, cultivando a impureza ao invés da
pureza. Meditadores que insistirem em se envolver em tais
comportamentos enfrentardo grande dificuldade na pratica,
desenvolvendo habitos que sao prejudiciais tanto a pratica de
meditacdo como ao bem-estar pessoal. Para assegurar que
a mente esté perfeitamente clara e capaz de compreender a
realidade, certos comportamentos devem ser excluidos da
“dieta”, por assim dizer.

Primeiramente, h& cinco tipos de a¢éo das quais deve-
se abster completamente, por serem intrinsecamente
negativas:*®

1. Deve-se abster de matar seres vivos. Para que
possamos cultivar nosso préprio bem-estar,
devemos ser dedicados ao bem-estar como um
principio, abstendo da matanca de qualquer ser
vivo, até formigas, mosquitos e outros seres Vivos.

2. Deve-se abster do roubo. Para que possamos
encontrar paz mental, devemos concedé-la
também aos outros; roubar € uma negacao deste
direito basico & seguranca. Além disso, se
quisermos estar livres da dependéncia, devemos
ser capazes de controlar nossos desejos ao ponto
de respeitar os bens dos outros.

3. Deve-se abster do adultério e ma conduta sexual.
As relagcdes romanticas que sdo emocional ou
espiritualmente prejudiciais aos outros, devido aos

15 Estes cinco comportamentos correspondem aos cinco preceitos morais no
Budismo.
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compromissos existentes das partes envolvidas,
sdo uma causa de estresse e sofrimento e
baseadas em perversao da mente.

4. Deve-se abster de dizer mentiras. Se desejamos
encontrar a verdade, precisamos evitar a falsidade;
intencionalmente conduzir os outros para longe da
verdade € prejudicial tanto para si proprio como
para 0s outros, e € incompativel com os objetivos
da meditacéao.

5. Deve-se abster de tomar drogas ou alcool.
Qualquer substancia que intoxique a mente é
obviamente contraindicativa a pratica de
meditacdo, pois é a antitese de um estado de ser
natural e claro.

A total abstinéncia dessas atividades é necesséria se
se deseja 0 sucesso da préatica de meditacdo, devido as suas
naturezas inerentemente prejudiciais e o efeito
invariavelmente negativo que elas tém na mente.

Além disso, h& certas atividades que devem ser
moderadas, ou elas irdo interferir com a pratica de meditacao.
Estas sdo atividades que ndo sdo necessariamente
prejudiciais em si mesmas, mas que, no entanto, inibirdo a
clareza mental e diminuirdo o beneficio da pratica de
meditacdo quando realizadas em excesso. 16

16 0 seguinte esta de acordo com os oito preceitos meditativos, normalmente
tomados pelos meditadores budistas em dias santos ou durante cursos
intensivos de meditagdo, acrescentando os trés preceitos abaixo aos cinco
acima e adicionando o celibato total.
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Uma dessas atividades é comer; se realmente deseja-
se progredir na pratica de meditacao, deve-se ser cuidadoso
para ndo comer nem demais nem o insuficiente. Se se esta
constantemente obcecado com a comida, isto podera ser um
grande empecilho ao progresso na meditacdo, uma vez que
comer em excesso ndo apenas turva a mente, como também
leva a sonoléncia, tanto fisica quanto mental. Deve-se comer
para ficar vivo, ao invés de viver apenas para comer. Durante
cursos de meditacdo intensiva, meditadores comem uma
refeicdo principal por dia e ndo sofrem quaisquer
consequéncias fisicas negativas como resultado disso;
enquanto os efeitos positivos de tal moderacao séo a clareza
mental e a liberdade da obsesséo por alimentos.

Outra atividade que interfere com a préatica de
meditacdo é o entretenimento — assistir filmes, escutar
musica, e assim por diante. Essas ocupacdes nao sao
inerentemente prejudiciais, mas podem facilmente criar
estados de dependéncia quando realizadas em excesso.

A dependéncia €, de certo modo, uma forma da
insobriedade, ja que ela envolve processos quimicos no
cérebro que inibem o pensamento claro e a claridade mental.
Como o prazer que vem do entretenimento é momentaneo e
insatisfatério enquanto a dependéncia e obsessdo se
transferem para as nossas vidas, um meditador sério deve
determinar-se a fazer o melhor uso de seu curto tempo nesta
vida cultivando a paz e o contentamento, ao invés de
desperdi¢ca-lo em atividades sem sentido que ndo levam a
felicidade nem a paz a longo prazo. Se se deseja encontrar
verdadeira felicidade, deve-se, portanto, moderar o
engajamento em entretenimento. A socializagdo na Internet e
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outras atividades similares também devem ser realizadas em
moderacéao.

A terceira atividade que se deve moderar € a de
dormir. Dormir € um vicio comumente ignorado; a maioria das
pessoas nao percebe o0 quéo apegadas estdo ao Sono como
um meio de escapar da realidade. Outras ainda se tornam
insones, obcecadas com o0 pensamento de que ndo estao
dormindo “o suficiente”, que leva ao aumento do estresse e
ainda mais dificuldades para adormecer.

Através da pratica de meditacdo, encontraremos que
precisamos dormir menos do que antes, ja que as nossas
mentes se tornardo mais calmas. A insdnia ndo € um
problema para meditadores, pois eles podem meditar até na
posicéo deitada e manter as suas mentes livres de estresse.
Pessoas que tém dificuldade em adormecer devem treinar-se
a observar o subir e descer do estdbmago, notando “subindo”,
“‘descendo”, pela noite inteira se necessario. Mesmo se nao
conseguirem adormecer (o0 que € improvavel, dado o estado
mental calmo durante a meditacéo) elas se encontrardo tao
descansadas como se tivessem dormido profundamente
durante a noite.

Finalmente, é importante mencionar que para
realmente conseguir resultados na pratica de meditacéo, o
meditador deve reservar pelo menos um periodo de tempo
para permanecer em completo celibato, e ndo apenas evitar
a atividade sexual imoral, uma vez que toda atividade sexual
€ invariavelmente intoxicante e serd um empecilho para o
alcance de clareza mental e paz.

Uma vez que se tenha posto de lado atividades que
interferem com a clareza mental, pode-se comecar a
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incorporar a consciéncia meditativa na vida cotidiana. Ha
duas maneiras de se meditar sobre a experiéncia do dia a dia,
e elas devem ser praticadas em conjunto, como a segulir.

O primeiro método é de concentrar a aten¢ao no corpo,
ja que ele é o aspecto mais claro e evidente de experiéncia.
Assim como na meditacdo formal, o corpo estd sempre
acessivel para a observacao e, portanto, serve como uma
forma conveniente de criar percepcédo clara da realidade no
dia a dia. Como o corpo esta geralmente em uma de quatro
posturas — andando, parado em pé€, sentado, ou deitado,
pode-se simplesmente ficar consciente da sua postura como
objeto de meditacdo para trazer clareza mental.

Quando andando, por exemplo, pode-se notar ou
“‘andando, andando, andando, andando” ou “esquerda,
direita, esquerda, direita” a medida que se move cada pé.
Quando parado em pé, pode-se focar na posi¢cdo parada e
notar “parado, parado” ou “em pé, em pé€”; quando sentado,
‘sentado, sentado” e quando deitado, “deitado, deitado”.
Desta maneira, conseguimos desenvolver clareza mental a
gualquer hora, mesmo quando ndo estamos praticando
meditacdo formal.

Além disso, pode-se aplicar a mesma técnica a
gualquer movimento corporal pequeno — por exemplo, ao
dobrar ou esticar os membros, pode-se notar “dobrando” ou
“esticando”. Ao mover os membros, “movendo”. Ao vira-los,
“virando”, e assim por diante. Qualquer atividade pode se
tornar uma prética de meditagéo dessa forma; ao escovar 0s
dentes, “escovando”; ao mastigar ou engolir comida,
‘mastigando, mastigando”, “engolindo, engolindo” e assim
por diante.
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Ao cozinhar, fazer faxina, fazer exercicios, tomar
banho, trocar de roupas, ou até quando estamos na privada,
podemos ser claramente perceptivos dos movimentos
corporais envolvidos, criando consciéncia clara e nitida da
realidade a todos os momentos. Este € o primeiro método
pelo qual se pode e deve incorporar a pratica de meditacao
diretamente na vida cotidiana.

O segundo método é o reconhecimento dos sentidos —
ver, ouvir, cheirar, degustar e sentir. Experiéncias sensoriais
ordinarias tendem a dar origem ou ao gosto ou ao desgosto;
tornam-se assim uma causa para dependéncia ou aversao e,
em Ultima instancia, de sofrimento quando ndo estdo de
acordo com as nossas proprias parcialidades. A fim de
manter a mente clara e imparcial, deve-se sempre tentar criar
uma percepc¢ao clara no momento da experiéncia sensorial,
ao invés de permitir que a mente julgue a experiéncia de
acordo com suas tendéncias habituais. Ao ver, portanto,
deve-se reconhecer isso simplesmente como visdo, notando
“vendo, vendo” ou “visao, visdo”.

Ao ouvir um som, deve-se similarmente notar
‘ouvindo, ouvindo”. Ao cheirar odores agradaveis ou
desagradaveis, “cheirando, cheirando”. Quando se saboreia
comida ou bebida, ao invés de tornar-se viciado a ou repelido
pelo gosto, deve-se notar “saboreando, saboreando”.
Quando surgem sensacdes no corpo, quentes ou frias, duras
ou suaves, e assim por diante, deve-se notar “sentindo,

M

sentindo” ou “quente”, “frio”, etc.

Praticar dessa maneira permite-nos receber todo o
espectro da experiéncia sem compartimentar a realidade em

1] ” 1] z "

categorias de “bom”, “ruim”, “eu”, “meu”, “nds”, “eles”, etc.
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Como resultado, verdadeira paz, felicidade e liberdade do
sofrimento sdo possiveis a qualquer momento, em todas as
situacdes. Assim que se entende a verdadeira natureza da
realidade, a mente deixara de reagir aos objetos sensoriais
como sendo qualquer coisa além do que eles realmente séo,
e se tornara livre de toda dependéncia e averséo, assim como
um passaro ao voar é livre da necessidade de qualquer
poleiro ou suporte para pousar.

Isto é, portanto, um guia basico a pratica da meditacéo
na vida cotidiana, incorporando a pratica de meditacdo
diretamente nas nossas vidas, mesmo quando ndo estamos
meditando formalmente. Além destes dois métodos, pode-se
também aplicar qualquer um dos objetos discutidos no
primeiro capitulo — dor, pensamentos, ou as emocdes. As
técnicas discutidas neste capitulo deverdo ser vistas como
um meio adicional de fazer da pratica de meditacdo uma
experiéncia continua, pela qual se aprende sobre si préprio e
sobre a realidade a todos os momentos.

Isto conclui a instru¢cdo basica sobre como meditar.
Lembre-se de que nenhum livro, independente de quéo
detalhado for, podera substituir a préatica sincera e fervorosa
do ensinamento em si. Pode-se decorar todos os livros de
sabedoria ja escritos e mesmo assim ndo estar melhor do que
um vaqueiro guardando o gado dos outros, caso nao se
pratique de acordo.

Agradeco-lhe uma udltima vez por ter tirado o tempo
para ler essa curta introdugcdo sobre como meditar, e mais
uma vez eu desejo sinceramente que essa instrugao traga
paz, felicidade e liberdade de todo o sofrimento para vocé e
todos 0s seres com 0s quais vocé entre em contato.
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Caso vocé encontre algo que falte ou ndo esteja claro
nestas paginas, ou se desejar instru¢ées mais detalhadas ou
especificas na pratica de meditacao, é bem-vindo a entrar em
contato comigo através do meu weblog:

http://yuttadhammao.sirimangalo.org/
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Apéndice: llustracdes
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