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Nao fazer nada nocivo,
Praticar perfeitamente a virtude,

Disciplinar completamente a nossa mente,
Esse é o ensinamento do Buda.

Udanavarga Chap. XXVIII St. 1 - Dhammapada Ch. V St. 183

Centro Budista Tibetano Kagyli Pende Gyamtso - DF 425 - Condominio Jardim América - Lotes F1/F3
Sobradinho Il - Brasilia-DF - Cep: 73070 - 023 - Fone: (61) 3485- 0697 - Email: sanghakpg@ kalu.org.br - Site : www.kalu.org.br
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Bouddha - Gandhara Sec. Ill a.C.

No séc. lll a.C a conquista na diregédo do Oriente conduziu Alexandre, o Grande, a fronteira
noroeste da India, perto do Vale do Indo. Seguindo Alexandre, alguns de seus generais
fundaram pequenos reinos na regido que agora é o Paquistdo e o Afeganistdo. Foi o
primeiro encontro entre 0 mundo mediterraneo e a comunidade budista. No canone pali é
preservada a colecdo das discussdes entre o rei grego Menandro e o sabio budista
Nagasena, conhecido como "As perguntas de Milinda". O encontro entre 0s gregos e a
cultura budista favoreceu a aparicdo de um estilo particular: a arte do Gandhara. Hoje, o
encontro da civilizacdo ocidental contemporédnea com a sabedoria da tradicdo budista
contemplativa oferece uma nova oportunidade de beneficio matuo.




Bodhisattva Maireya - Gandhara Sec. Ill a.C.



A partir dos ensinamentos do Buda muitas tradicdes se desenvolvem,
como os galhos de uma grande arvore.

Brasilia, 14 de julho 2018

Queridos amigos,

Com o marco da chegada de Trungpa Rinpoche e Akong Rinpoche a Inglaterra, ja
faz cerca de 50 anos que a nossa civilizagdo contemporanea teve a oportunidade
de conhecer, com facilidade e de forma direta, a tradicdo budista viva tal como foi
transmitida durante centenas de anos no mundo tibetano.

Neste encontro podemos identificar diferentes aspectos, entre 0s quais:

1) A abordagem académica, cujo objeto é o estudo da literatura, do idioma, da
histéria, das filosofias, da sociedade, da economia, e de demais aspectos
politicos e culturais tais como as artes, a medicina, a arquitetura, etc. Neste
campo, um trabalho consideravel foi realizado quanto a estudos e traducgdes.

2) O povo tibetano, tendo perdido o controle sobre seu pais apdés a invasao
chinesa, confronta-se com o duplo desafio de preservar sua cultura e sobreviver
no mundo contemporaneo. Isso est4 ocorrendo principalmente nos paises onde
encontraram refugio, como na india, Nepal, Butdo e, ocasionalmente, em paises
mais distantes como Suica, Canad4, Austrdlia, etc - paises esses onde as
comunidades tibetanas se assentaram e em cujas sociedades se integraram.

3) Nas sociedades ocidentais, o encontro com representantes da cultura
tibetana gerou interesse sobre seus conteudos. Esse processo teve inicio nos



primeiros anos da década de 1970, inspirado por Kalu Rimpoche, notavel
erudito e yogi realizado, que fundou diversos centros de Dharma no mundo para
facilitar esse encontro. A partir desse momento, 0s varios professores,
representantes das diversas tradicbes que se desenvolveram no Tibet,
inspiraram varias organizacfbes que, por sua vez, funcionavam de acordo com
diferentes propdsitos e métodos, em particular:

Lama Trinlé

a) Uma atitude tradicional, rigorosa e conservadora que busca
principalmente preservar, perpetuar e transpor sua prépria cultura da
forma mais integral possivel. Isso possibilitou a descoberta, e uma
melhor compreensdo dos seus diferentes aspectos, beneficiando os
estudantes ocidentais. No entanto, ocasionalmente, alguns mal-
entendidos e dificuldades de adaptacdo aparecem no processo de
transposicao.

b) Por outro lado, apareceram numerosas interpretacdes contextuais
feitas de acordo com as conveniéncias de individuos ou de
organizacbes, que selecionam e enfatizam certos elementos da
tradicdo que estejam de acordo com seus objetivos. Essa abordagem
seletiva colocou em evidéncia numerosas ideias, valores e meétodos,
gue poderiam trazer um precioso enriquecimento de nossa propria
cultura, tais como treinar a mente para torna-la mais lucida, ter um
senso mais amplo de responsabilidade, da importancia da
solidariedade, da fraternidade, etc. Em contrapartida, essa abordagem
tende a ignorar ou descartar elementos da tradicdo que contradigam
ou que nao estejam de acordo com as suas convicgdes, valores ou
objetivos.

c) Uma abordagem mais aberta e integrativa foi inspirada pelo
veneravel Kalu Rimpotche, que sempre destacou a importancia dos
ensinamentos e praticas essenciais de sua tradicdo. E, por outro lado,
a posicao de Sua Santidade, o Dalai Lama, que sempre encorajou a
pesquisa de correlacdes, de complementaridade e de diferengcas com
0s conhecimentos, valores e métodos contemporaneos. Seguindo o
espirito dos encontros Mind and Life, que ele inspirou durante mais de
25 anos, desejamos trazer nossa propria contribuicdo a compreensao,
adaptacdo e integracdo da riqueza dos conhecimentos e métodos
contemplativos de transformacdo da mente, desenvolvidos e
preservados nas tradicdes do Budismo Tibetano.

Possa este manual contribuir no crescimento de um galho
contemporaneo da grande arvore da familia do Buda.

Sangha: Associagao cultural francesa fundada em 2004

Sob a inspiracéo, e as béncaos, dos veneraveis Kalu Rimpotche e Bokar Rimpotche.



Dezembro de 2015

A vida e a mente

Como sobre um lago, quando a mente esta estavel, clara e limpida,
a realidade se reflete tal como ela é.

Introducéo

Caros(as) Amigos(as),

Durante um Mind and Life, um congresso com cientistas, Sua Santidade, o Dalai
Lama, comentou: "Em nossos encontros eu ndo estou falando dos aspectos
religiosos, filosoéficos, ritualisticos ou sociais do Budismo, mas sim enfatizando o
gué, no Budismo, pode fazer sentido e ser util hoje, independente de qualquer
aspecto histdérico ou cultural”.

Em sintonia com essa perspectiva, durante nossos ultimos anos de estudos dos
tradicionais textos Budistas transmitidos pelos grandes mestres indianos e
tibetanos, frequentemente também consideramos como esses ensinamentos
podem ser relevantes para nossa vida no mundo contemporaneo.

Em nossos encontros regulares no KPG, durante os domingos de manh3,
geralmente ndo temos tempo suficiente para entrar em todos os detalhes,
responder todas as perguntas, realizar todos 0s exercicios que seriam necessarios



para compreender de forma direta e pessoal o significado completo dos
ensinamentos. Assim, este retiro € uma oportunidade para isso.

Durante o retiro a organizagcdo do programa permitirda que oS pontos principais
sejam apresentados em uma estrutura coerente. Veremos em um curto tempo tudo
aquilo que em um longo periodo estudamos em diferentes contextos.

Ainda que seja inspirado pelos ensinamentos budistas essenciais, este retiro nao
sera especificamente budista, mas ira revelar perspectivas e exercicios que sao
acessiveis a cada um. O tema central ira se concentrar no funcionamento e na
transformacao da mente.
Os temas principais serao:

- Corpo e mente: diferentes, porém nao dissociados.

- Os diferentes tipos de conhecimento.

- A importancia do modo de funcionar da mente em cada situacao.

- Como lidar com a afetividade.

- A melhor acdo € a "ndo acao".

- A importancia do descanso; como aproveitar melhor o sono.

- Os diferentes métodos de meditacéo, etc.

Veja a programacgao em anexo.

Nota sobre a publicacéo.

O conteudo deste texto tem o propdésito de ser desenvolvido no contexto de um
retiro curto. Pensamos que pode ser Util disponibiliza-lo publicamente, contudo
pode nao ser facil compreendé-lo por diferentes razdes:

- Este texto consiste em trés partes, ou perspectivas, que tém que ser, de alguma
forma, sobreposta para se tornarem transparentes.

- As repeticbes estdo, na verdade, considerando os mesmos assuntos a partir de
diferentes pontos de vista ou funcgdes.

- Como os assuntos se relacionam com praticas reais de meditacdo, € necessario
ter alguma experiéncia sobre eles.

- A maior parte do texto consiste em frases curtas e concentradas, para que sejam
explicadas e comentadas as pessoas que estiverem participando de um retiro
especifico.

- Participar de um retiro curto é provavelmente o meio mais facil de realmente
entender o seu conteudo

- Estudar o documento, ainda que fora desse contexto, pode ajudar a esclarecer
algumas questbes que poderdo ser aprofundadas acessando a uma informacéo
mais detalhada.

Com meus melhores votos!
Lama Trinlé



Bodhisattva - Gandhara Sec. Il a.C.



A vida, a mente e as palavras do Buda
Estrutura do Texto

Esse esquema representa de maneira gréafica o contetdo do manual
"A vida, a mente e as palavras do Buda".

As duas setas representam dois sistemas de concepc¢ao do universo, da vida e do
ser humanoo: a cultura contemporanea que prevalece (A) e a tradicdo budista
contemplativa (B). Eles tem fundamentos (1) e objetivos (2) diferentes; o espaco
onde eles se superpde é aquele de suas correlacdes (C).

A perspectiva deste manual (D) apresenta primeiro (Perspectivas contemporaneas)
uma selecao de elementos pertinentes ao assunto principal. Em segundo, contém
um panorama da tradicdo budista (religido e sociedade). A parte principal (D)
(experiéncia subjetiva e meditacdo) é uma apresentacdo desse tema do qual o
conteudo é inspirado pelos dois sistemas.

O estilo no qual o manual foi escrito procura evitar 0os termos técnicos, 0s
conceitos filosdéficos e religiosos; em uma linguagem que busca ser acessivel a
todos, e cita como referéncia a experiéncia empirica (diretamente verificavel)
acessivel a cada um. O objetivo é simplificar uma compreensao teorica e pratica
da meditacdo que, promovendo uma mente mais estavel e llcida, facilitara a
realizacao de todos os outros objetivos.



A vida, a mente e as Palavras do Buda

12 Sesséao - Meditacdo

1) Primeiror exercicio: Instru¢des curtas de meditacédo
2) Segundo exercicio: Reexaminar os eventos de sua vida
3) Objetivos e disciplina do retiro

A) Perspectiva contemporanea - Experiéncia objetiva

| - Quadro geral: Evolucéo da vida e da mente

1) O Meio Ambiente: O universo e nosso mundo:
2) Os Seres Vivos
3) Os Seres Humanos
1) Biologia: Dos animais aos homens
a) Uma so espécie - Mesma potencialidade
2) Histéria: A humanidade e suas civilizagdes

4) Constituicdo e funcionamento dos seres vivos
1) O corpo e a mente - Dos animais e dos homens
a) Fisiologia geral
b) Sucesséo das geracdes
¢) Maturacéo corporal e mental
d) Animais e humanos - Mesma natureza
2) Cérebro e capacidades mentais - Biologia e cultura
a) Os processos bioldgicos involuntarios
b) Memdria, instintos e afetividades
c) Cognicéo, imaginacéo e linguagem
d) Areas mais recentes da evolucao do cérebro
3) Comentario: validar a existéncia e a superioridade
4) Corpo e mente - Cérebro e meio ambiente
a) Programa genético e cultura
b) Observacéo objetiva e experiéncia subjetiva
5) Auto-determinacéo - Do egocentrismo ao altruismo
a) Como desenvolver a auto-determinacéo?
b) Autodeterminacéo e conformismo
¢) Autonomia e egocentrismo
d) Autodeterminacéo e manipulacéo

B) Perspectiva do ponto de vista da experiéncia pes

Il - Funcionamento e transformacéao
Fontes e modos de conhecimento - Ordem da realidade - Interagfes

1) Os dominios ou fontes de conhecimento
1) O corpo fisico, 0 mundo material e o saber coletivo
2) A mente e 0 mundo mental pessoal
3) O espaco da consciéncia em si

2) Elementos constituintes do funcionamento da ment e
1) O raciocinio
2) A imaginacao
a) Imaginacao realista
b) Imaginacéo simbdlica
¢) Imaginacao artistica ou fantasiosa
d) A imaginacdo materializada
e) Funcéo e utilidade de cada imaginagéo
f) Respeitar as fungdes e os dominios
3) A afetividade

soal

3) Interacdes entre faculdades mentais e fontes de  conhecimento

4) Estados de consciéncia e modos de conhecimento - Esquema 2

1) Estado de vigilia ordinaria
2) Estado intermediario entre vigilia e sono



3) Sono:
a) Ciclos de repouso - sono e sonho
b) Ciclo diario de vigilia e sono
c) Inconvenientes da falta de sono
4) Sonho ou sono paradoxal
5) Estado entre sono e vigilia - Vigilia paradoxal
6) Estado de vigilia alerta
7) O estresse
8) Progresséao pela meditagéo
a) Preparacao para a meditacdo
b) A meditagdo como atividade mental voluntaria
1_A meditagdo analitica:
2_Treinamento da concentragcéo
3_Treinamento da atencgéo
¢) A meditacdo mesma
9) Intuicdo da inteligéncia liberadora
-Outras caracteristicas do estado de consciéncia
-Estado de consciéncia e modo de funcionamento da mente

C) A meditacao - Principios e préaticas
[ll - Métodos de meditacéo
1) Definigbes

1) Material e mental: Diferencas e caracteristicas
2) Treinamento da atencao

a) A consciéncia e a atencdo

b) Atencéo difusa e focalizada
3) Fascinacéo e concentracao

¢) Fascinagéo

d) Concentragéo
4) Processos mentais voluntarios e espontaneos

2) Diferentes tipos de meditacao.
1) Identificacdo dos processos mentais
a) A imaginagéo
b) O devaneio
c¢) A distracdo
d) O funcionamento mental ordinario
e) Durante a meditacdo
3) O treinamento no desenvolvimento da concentragéo
1) Concentracéo sobre um tema - Meditagcéo analitica
2) Treinamento na consciéncia focalizada, ndo analitica
3) Distracéo e fascinacao
4) O treinamento no desenvolvimento da atengédo /lu  cidez
1) Diferenca entre concentracdo e atencao
2) Aumentar a qualidade da atencgéo - Consciéncia - Lucidez

5) Desenvolver a atencéo e a lucidez - Pratica
1) Instrugdes curtas
2) Instrucdes detalhadas

D) Integracéo e aplicacao
1) Recapitular os assuntos significantes
2) Definicao e realizacdo dos objetivos
1) Ter um proposito
2) Preservar a saude
3) Submissédo e autodeterminacéo

3) O que precisa desenvolver:
1) Desenvolver a compreenséo e a lucidez
2) Desenvolver a benevoléncia e a paciéncia

4) Coloféo e dedicatoria

E) Religido e sociedade - Introducéo a tradicéo bud
F) Anexos - Tabelas - Bibliografia

10
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Retiro de Meditagdo

Sexta-feira, dia ... de ... de 20..
Periodo de h | ah |duragio Atividade
nﬁ\ partir de : 16:00h Chegada e acomodagio
Preparagio e jantar (sopa) 190 20k
Inicio do retiro 20h |21h 1:00h lera Sessdo
21:50h | 21:30h | 30 mim P.R. - Orientagdes gerars sobre o refiro
I 2400 6:00h Reposso
Sabado, dia .. de ... de 20..
Periodo de h| & h |duragio Alividade
1* sessdon 6:30 | 730 | 1:00h Meditagio Coletiva
Preparagio ¢ Café da manhd 7:30 5:30
2% sessdo. Primeira parte 8:30 | 930 | 1:00h Meditacdes + Estudos Coletivos
Pequena pauza 9.30 10:00
2% sessio. Segunda parte 10:00 | 12:00 | 2:00h Meditacoes + Estudos Coletivos
| Almoco e pausa 12:00 | 14:00
3* sessdo. Primeira parte 14:00 | 1530 | 1:30h ﬂ‘;z::;ifi;;;‘zjﬁ:f;i f:f}f;ms
Peguiena pausi 15:30 To:00
3* sessdo. Segunda parte 16:00 | 17:30 | 1:30h Meditacoes + Estudos Coletivos
Pequena pausa 17:30 15:00
Oficio da noite ou 1800 | 19:30 | 1:30h Meditacoes + Estudos Coletivos
Dreparacio e fantar (zopa) 19:00 | 20:00
4* sessio 20:00 | 21:00 [ 1:00h Meditagoes e/ou Estudos Pessoais
I 21:00 600 Repouso
1
Domingo, dia .. de .. de 20..
Periodo de h| a h |duragio Atividade
1% sessao: B:30 7:30 1:00 h Meditagao Coletiva
Preparagio e Café da manhd 7:30 8:30
2% sessiio. Primeira parte 8:30 | 10:00 | 1:30h Meditacoes + Estudos Coletivos
Pequena pausa 10:00 | 10:30
2% sessdo, Segunda parte 10:30 | 12:00 | 1:30h Pratica Longa de Tchenrezig
12:00 Fim do retivo
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a) Objetivos e disciplina do retiro.
(no contexto de um retiro)

) O

Objetivos:
-Desenvolver uma melhor qualidade de atencao.

- Desenvolver uma melhor compreenséao do funcionamento da mente.
- Entender e adquirir meios para transformar a mente.

- Adquirir uma experiéncia pessoal pratica.

: \Niela UK

Disciplina Associada aos Objetivos:

-Durante o periodo do retiro manter-se focalizado nos objetivos.

-Deixar-se distrair 0 menos possivel por coisas que ndo possuem relacdo
com 0s objetivos do retiro.

-O melhor é ficar aqui; se precisar sair nao se deixe distrair demais.

-Mesmo se o corpo esta aqui no lugar do retiro, ndo deixar a mente vagar
por outro lugar.

-N&o transformar o retiro em um evento social:

-Teremos tempo para perguntas e trocas. Ndo devemos nos aproveitar do
retiro para distrair os outros transformando eles em uma audiéncia para 0s
nossos discursos sobre a nossa vida, nossa familia, nossa saude, nosso
trabalho, nossas opinides.

-Respeitar e facilitar o retiro dos outros a partir da nossa disciplina pessoal.

-Dedicando-se aos objetivos do retiro, vocé conseguira o0 maximo de
beneficios.

-Aprender e se acostumar a ser mais relaxado e ao mesmo tempo atento.
Bom Retiro!

12



b) InstrugcOes gerais para meditacéo:
Primeiro exercicio:

Como existe uma relagédo entre o modo de funcionar do corpo e da mente é
recomendado:

- Tomar uma posicao sentada que seja confortavel, mas que ndo seja
demasiado relaxada, para ficar acordado;

-Tomar consciéncia do movimento da respiracao;
- Contar 3 expiragoes;

- Parar de contar,
- Ficar simplesmente relaxado e lucido.
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c) Meditacéo tematica:
Reexaminar os eventos da sua vida.

“Tudo o que existe é produzido por causas™

Utilizar a mem©ria para reecriar em imaginacédo, de maneira realista e conforme os
fatos, as cenas e episddios de sua prépria vida. Iniciar por hoje e voltar
progressivamente no tempo até a infancia.

-Evocar os fatos e fazer uma representacao fiel incluindo os detalhes: o meio
ambiente, personagens, interagbes, eventos, como um espectador
observando o que foi vivenciado;

-Realizar reflexdes, observacbes sobre os fatos, as condicbes que
produziram eles, a interacdo entre os elementos, mas nao fazer auto-analise;

-Guardar a atencgéo sobre o assunto da meditacao;

-Quando for distraido por outra coisa ou perceber que isso aconteceu, voltar
para o assunto da meditacéo;

-No caso em que estiver muito tenso ou cansado, voltar para as instrugdes
gerais de meditacao;

-Exemplo:. Evocar uma cena em imaginagdo e pensar de uma maneira descritiva; em tal
momento, em tal lugar aconteceu isto; eu pensei isto; eu senti isto; eu fiz isto, eu disse isto;
tal pessoa disse isto, outra pessoa fez aquilo. Também se pode interrogar: por qual razdo?
Quais foram os resultados? O que aconteceu depois? etc.

-Revivenciando assim as experiéncias, seus componentes aparecem mais claramente.

14



A) Perspectiva contemporanea

~<D 0>

| - Quadro geral

1) O meio ambiente: O universo e o0 Nnosso mundo

Nosso mundo existe em um espago que € composto por inumeraveis sistemas de
galaxias compostas por inumeraveis sois e planetas.

7

Nosso mundo € composto por ocenaos e continentes nos quais a vida se
desenvolveu ha milhdes de anos, como demonstra nossa geologia e os fésseis.

Evolucéo da vida e da mente
2] Os seres-vivos
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Algumas espécies vivas existiram no passado e desapareceram ha muito tempo.
Foi verificada uma grande exploséo de seres-vivos nos oceanos ha 500 milhdes de
anos.

A maior parte das espécies que apareceram naquela época ja desapareceram,
como os dinossauros ha 65 milhdes de anos.

O desenvolvimento, a multiplicacdo, a transformacdo e o desaparecimento dos
seres vivos sdo ilustrados pela metafora dos galhos de uma arvore, que se
desenvolve em diversas dire¢des a partir de uma raiz comum.

15




Arvore da vida
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3) Os seres humanos

1) Biologia: Dos animais aos humanos.

- Na categoria dos mamiferos, depois dos macacos, encontramos tragos de
humanidios ha mais ou menos 3 milhdes de anos.

- Nossa prépria espécie homo sapien-sapiens surgiu ha 200 mil anos.

Desde os australopitecos até os humanos de hoje

AUSTRALOPITHECUS HOMO HOMO HOMO HOMO SAPIENS
(Hominid) HABILIS ERECTUS NEANDERTHALENSIS SAPIENS
Tailla: -Taille: 1,60m -Taille: 1,10m -Taille: 1,60m -Taille: 1,70m
Taille: 1,10m ! ! : oo
-Poids: 40kg -Poids: 60kg -Poids: 40kg -Poids: 80kg -Poids: 70kg'
-Marche redressé -Premiers outils -Découverte du feu -Premiéres sépultures -Exemples d'art,
-Pouvait parler -Chasse en groupe -Outils spécialisés outils faits en os

et corne .

llya
120 000 ans
(40 000 ans en Europe

llya llya llya llya
3500 000 : 2500 000 ans 2 300 000/ 1 800 000 ans 1 900 000 / 400 000 ans 150 000/ 35 000 ans

a) Uma sé espécie - Mesma potencialidade.

- Embora tenham ocorrido pequenas adaptagdes ao meio ambiente, como a
cor da pele, a forma das palpebras, a estatura etc., ha uma sO espécie
humana desde essa época.

- A partir das condi¢fes geograficas e histdricas houve grandes variacdes no
dominio da cultura, dos conhecimentos e das técnicas, mas nossa espeécie
humana é a mesma desde as origens.

- Um ser humano de 25 mil anos atras se integraria perfeitamente a nossa
sociedade.

- O que foi possivel para o ser humano em relacdo ao seu nivel de
capacidade fisica e mental, em uma determinada época, se mantém ainda
hoje.

2) Historia: A humanidade e suas civilizagbes

Os mais antigos tracos de diferentes grupos humanos existem ha mais de 10
mil anos. As civilizacbes mais antigas das quais temos vestigios existiram
em um periodo de 3000 a 5000 anos a.C.

Essas antigas civilizagbes se desenvolveram a beira dos grandes rios de
agua doce, indispensaveis a vida. Na Mesopotamia, desenvolveram-se ao
longo dos rios Tigre e Eufrates; no Egito, ao longo do Nilo; na India, ao longo
do rio Indo; na China, ao longo do Yang-Tse; e no espaco mediterraneo, em
Creta. Restaram vestigios arqueoldgicos significativos e textos escritos
desde 500 anos a.C.
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Civilizagbes Tradi¢Bes Religiosas

Vieram as civilizacbes grega, e romana; logo depois a Idade Média, o
Renascimento, a descoberta das Ameéricas pelos europeus ha 500 anos.
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g " 5 23008CE.

-A colonizacéo e a mundializacédo: Séc. XVI; a revolucao industrial ha 250 anos.

-Os primeiros carros, 0s primeiros avides, os primeiros filmes, o telefone, a
eletricidade, ao final do séc. XIX (a geragdo dos avos dos adultos atuais).

-Nos ultimos 50 anos: houve uma progresséo importante para as ciéncias e para as
tecnologias, uma grande explosdo demografica e a popularizacdo dos
computadores e da internet a partir dos anos 90, ha 20 anos.

- Ao mesmo tempo que ocorreram essa transformacdes visiveis, também se
desenvolveram diversas doutrinas filoséficas, sociais, politicas, econbmicas,
religiosas que interagem de diversas maneiras.

- Suas aparicoes, funcbes, transformacgbes, e desaparecimentos, pode ser
comparada a &rvore da evolucao das espécies no dominio da biologia.
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4) Constituicao e funcionamento dos seres vivos

1) O Corpo e a mente - Dos animais até os humanos.

- O corpo fisico dos seres vivos é constituindo por alguns elementos como a estrutura
geral do corpo, esqueleto, musculos, articulagdes, sistema digestivo, etc.

- Esses corpos ndo séo inertes, mas manifestam comportamentos que exprimem
processos internos ou mentais.

- Esses sdo associados a processos biolédgicos, incluindo o sistema nervoso central,
gue compreende um cérebro mais ou menos desenvolvido.

a) Fisiologia geral:
- O ser humano ainda compartilha com os animais que estdo proximos
dele no ciclo evolutivo (mamiferos, primatas) a maior parte das
fungbes naturais. Sua constituicdo, 0ssos, musculos, carne; o0s
sistemas, motor, alimentar, digestivo, circulacdo do sangue,
reproducdo sexual entre machos e fémeas; metabolismo bioquimico; o
sistema nervoso central.

- O cérebro é o0 orgdo que permite construir experiéncias mentais,
representacbes, mesmo primitivas nos animais, associacoes,
memoria, afetividade, fome, sede, desejo, medo, etc, que se
manifestam por diversos comportamentos.

- Os animais, como 0s humanos, passam também por diferentes
estados de consciéncia como a vigilia, na qual estédo ativos, e 0 sono
durante o qual estéo inativos.

b) Sucesséo das geracoes:

- As novas geracdes nascem de seus pais, machos e fémeas, dos
guais recebem parte do patrimoénio genético. Esse programa genético
determina a natureza dos seres e controla o desenvolvimento
progressivo de seu organismo.

- Em geral assim que nascem 0s pequenos ainda sdo imaturos, é
preciso de um certo periodo de tempo para a maturacdo para se
tornarem adultos.

- Mesmo que dentro da sociedade humana haja uma acumulagao
continua de conhecimento, que é transmitida de uma geracéo a outra
pela sociedade, cada individuo, a partir de seu nascimento, precisa
adquiri-los de novo progressivamente. Ou seja, ndo ha transmissao
genética do conhecimento adquirido.

¢) Maturacéo corporal:

- Para a maior parte das espécies o desenvolvimento fisico é
principalmente programado pelo codigo genético e parcialmente
determinado pelo meio ambiente, natural e social, dependendo da
espécie.

- Da mesma maneira que o desenvolvimento corporal € determinado
principalmente pelo programa genético o comportamento dos animais
também ¢é transmitido pelos pais, uma vez que se trata de um
programa biolégico.

19



- E esse programa que determina a maneira com a qual 0 corpo se
desenvolve, a maneira com a qual ele funciona, e a adaptacédo do
comportamento a um determinado meio.

d) Animais e humanos - mesma natureza.

-O ser humano compartilha intrinsecamente essa herangca com 0s
animais, ndo esta a parte, ndo é criado magicamente do nada. Ele
vive no mesmo ambiente que 0s outros seres vivos do planeta. Ele
nao poderia sobreviver nem um instante fora dele.

-Biologicamente seu corpo funciona de maneira muito semelhante a
alguns animais, tais como os macacos. O ser humano compartilha
98% de seu programa genético com os chimpanzés!

2) Cérebro e as capacidades mentais - Biologia e cu  ltura.

- O que distingue, principalmente, os seres humanos dos animais € a evolugédo do
cérebro; que é acompanhada por competéncias mentais novas que precisam ser
desenvolvidas.

Os diferentes niveis de desenvolvimento e funcionam ento do cérebro

Tdlamo

Cortex:
Inteligéncias,
Criatividade,

Solidariedade.

B . Corpo caloso
| Y (liga os dois hemisférios
f . cerebrals)

/?h Corpo pineal

Limbico:
Memédria e emocoes,
Primeiros aprendizados,
Instinto gregario.

Bulbo olfatério” ™= -t :
Hipotilamo 5§ P
Quiasma dptico” Tegmento .~

Mesencéfalo™~Tecto
Ponte

Repitiliano:
Sobrevivéncia, grandes

fungoes, fuga,
prazer e medo

Niveis sobrepostos ao funcionamento do cérebro

a) Processos bioldgicos involuntarios:

O cérebro repitiliano é responsavel pelas fungbes vitais do nosso
organismo (respiracao, ritmo cardiaco, equilibrio, etc). Ele € composto
pelo tronco cerebral, cerebelo, etc. Seu funcionamento € involuntario e
nao necessita de uma intervencgao, todavia ele pode ser influenciado
de maneira indireta pelo comportamento.

b) Memoria, instintos e afetividade.

O cérebro limbico é composto pelo hipocampo e pelo hipotalamo; ele
guarda as memoarias e as emocoes.

c) Cognicéo, imaginacao e linguagem.

O neocortex é a sede do nosso pensamento, linguagem, imaginacéao e
consciéncia. Ele é composto por diferentes lobos (frontais, parientais,
temporais, occiptais) que sao responsaveis pelas diferentes atividades
mentais, de uma maneira especializada e em interacao.
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d) As areas mais recentes da evolucao do cérebro.

Com a ativacdo das fungcbes que apareceram recentemente
(neocértex, areas pré-frontais) € possivel desenvolver outras
capacidades.

- O desenvolvimento da consciéncia - atenc¢ao - vigilia;

- A percepcdo de si como um elemento em um conjunto mais amplo
natural e social;

- A retro-percep¢do que nos permite fazer uma representacdo da
maneira com a qual os outros nos percebem, e de adotar um
comportamento apropriado.

- A capacidade de antecipacdo das consequéncias dos atos no futuro.
Ela nos permite ajustar o presente para que 0s resultados sejam
conforme nossas expectativas.

- O desenvolvimento dessas capacidades pode modificar as
representacdes de si em nivel cognitivo, o funcionamento dos instintos e
da afetividade.

e) O desenvolvimento do cérebro € progresivo

A maturacao do cérebro é progressiva. Diferentes aptiddes podem se desenvolver
sucessivamente mas elas necessitam, para isso, de uma interagdo com o meio que
as favorecam (veja a ilustracao).

[J Area dorso lateral do cortex pré-frontal (funcdes executivas)
Cérebro da Cérebro do
crianga adolescente

Cérebro aos 5 anos Cérebro aos 20 anos

Frente

Areas do cérebro imaturas Areas do cérebro maduras

- O desenvolvimento dessas novas capacidades ira modificar as representacfes de
si a nivel cognitivo, o funcionamento dos instintos, da afetividade, da qualidade da
atencao e das capacidades de concentragao.

- Uma atitude geralmente centrada sobre si, egocéntrica, ira se expandir em um
senso maior de solidariedade com a comunidade da qual fazemos parte.

- Se a capacidade de aquisicao dessas faculdades é programada geneticamente,
seu desenvolvimento, como pela linguagem, dependem das interacdes dos
individuos com seu ambiente, que deve fornecer a ele as condicées adequadas.

- Esse processo de maturacdo-desenvolvimento corporal, afetivo, ird se prolongar
progressivamente durante a infancia e a adolescéncia, até a idade adulta em torno
de vinte e quatro anos. As faculdades mais recentes sdo as Ultimas a se
desenvolverem, desde que haja condi¢cbes apropriadas.
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Evolucédo da espécie e evolucao individual

As variacoes importantes de uma espécie a outra se produzem no decorrer de um
longo periodo de tempo.

A transmissdo de uma geragdo a outra acontece através do cédigo genético, que
determina as caracteristicas gerais da espécie. No entanto, ele ndo transmite as
competéncias adquiridas por um individuo.

O desenvolvimento do individuo acontece progressivamente durante o periodo de
maturacdo, e continua ap0s 0 nascimento, tanto no corpo quanto no cérebro e,
assim, nas faculdades mentais que sdo associadas a ele.

Para um individuo, o desenvolvimento do cérebro, ou seja, das capacidades
mentais, associadas a ele, sdo apenas parcialmente determinadas geneticamente;
principalmente as faculdades mentais dependem das interagdes do individuo com
seu meio natural e cultural.

L
I

13959 ®®

Desenvolvimento do Embridao

O desenvolvimento corporal do ser humano continua depois do nascimento. Da mesma maneira
ocorre para o cérebro e as capacidades associadas a ele; esse processo s6 pode acontecer em
interacdo com seu meio.

Desenvolvimento do cérebro humano

As conexdes neurais das diferentes fungdes se desenvolvem de maneira sequencial
Linguagem
FungBes cognitivas superiores

Redes sensoriais

(viséo, audi¢éo) \

Primeiro Ano

-8-7-6-5-4-3-2-1123456789101112345678910111213141516171819

Nascimento  (Meses) (Anos)
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Diferenca ou evolugcao?

Como fazer a distin¢cdo entre uma simples diferenca e uma progressao ou superioridade?
Uma capacidade é um caso isolado ou ela é acessivel a todos?

1) O que é inferior ndo deve possuir as mesmas capacidades daquilo que é superior
(senédo seriam iguais).

Ainda que a biologia geral seja similar para humanos e animais, estes Ultimos néo
possuem o mesmo potencial de desenvolvimento de capacidades que 0s humanos; no
entanto, 0s humanos possuem as mesmas capacidades que os animais.

2) Para ser considerada como uma possibilidade real, uma coisa deve existir de forma
gue possa ser verificada mesmo que ndo seja um fato generalizado para todos.

E o caso do desenvolvimento da consciéncia, que permite perceber o interesse dos
outros, de seus pontos de vista, e ndo somente de nossas préprias perspectivas.

3) O superior deve incluir o inferior sem contradizé-lo:

O desenvolvimento da consciéncia favorece a percepg¢do de si em um conjunto maior.
Essa perspectiva ultrapassa, sem contradizer, as representagfes feitas a partir do
ponto de vista de um s6 individuo.

Ex: o movimento aparente do sol e da lua, do ponto de vista do observador na Terra e a
compreenséo de seu movimento real.

Dalai Lama: "NOs somos somente uma pessoa; 0S Ooutros S8o0 mais numerosos; por
consequéncia, 0s outros sdo mais importantes.”

4) A aquisicdo deve ser possivel para os outros ou para todos:

Todos tém o potencial de desenvolver a compreensdo e as capacidades. Precisam
apenas considerar que estas ndo sdo pré-determinadas, mas sim adquiridas em
interacdo com 0 meio ambiente.

Ex: falar um idioma, a danca, saber cozinhar, nadar, dirigir, etc.

5) O superior ndo deve diminuir a capacidade do inferior mas sim aumenta-la:

Com mais atencéo, uma capacidade de percepgao e uma compreensao superior, tudo
0 que foi possivel sem esses recursos se mantém, mas se tornam melhores: as
capacidades, a adaptabilidade, a compreenséo, as competéncias, etc.

Ex: O que vocé pode fazer com mil reais, vocé pode fazer com dez mil reais, mas o que vocé
pode fazer com dez mil reais ndo pode fazé-lo com mil reais. Ou seja, dez mil reais é superior,
"mais evoluido" que mil reais.
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4) Corpo e mente - cérebro e meio

a) Programa genético e cultura

- O programa genético determina unicamente o desenvolvimento e o
funcionamento geral do cérebro.

- O desenvolvimento das capacidades cognitivas, pessoais e sociais, bem
como o modo de funcionamento do cérebro, depende das interagbes com o
meio natural e social.
Exemplo: a capacidade de aprender a falar um idioma é programado geneticamente, mas o tipo
de idioma ndo é. Senéo todos falariam o mesmo idioma.
- Para os seres humanos, o programa genético determina, unicamente, o
potencial da aquisicdo das competéncias. O desenvolvimento das funcoes,
das capacidades do cérebro e, em sua contrapartida, o funcionamento da
mente, depende, principalmente, de suas interacbes com o meio material e
cultural.

- Se 0 meio ambiente fornece as interacdes necessarias, o ser humano
desenvolvera as faculdades; senao elas ficardo apenas em potencial, ficardo
atrofiadas ou perdidas.

- Os conhecimentos e competéncias ndo aparecem de maneira natural, de
um dia para o0 outro; é preciso adquiri-los e desenvolvé-los
progressivamente. Eles sdo adquiridos gragas a uma transmissao que deve
vir do meio.
Exemplo: O que é fornecido pela natureza é como o piano, a musica que se toca depende da
cultura.
- A cultura determina o modo de funcionamento da mente-cérebro; este, de
uma maneira direta ou indireta, influencia o funcionamento biol6gico do
corpo e determina o comportamento; em contrapartida este reforca ou
modifica 0 meio natural ou cultural.
Exemplo: O meio natural e a educacdo formam a maneira de pensar (eles influenciam o
comportamento) e pode ajudar o bom funcionamento do corpo: exercicios, modo de vida
saudavel e equilibrado. Por outro lado, estes podem ser nocivos: alcool, tabaco, drogas e etc. O

comportamento também age sobre o meio ambiente, natural e cultural, modificando-os de
diversas maneiras.

b) Cérebro e mente - observacéo objetiva e experién  cia subjetiva

- As observacdes empiricas demonstram evidéncias de que a estrutura e o
modo de funcionamento do Cérebro e da Mente estdo em estreita
correspondéncia.

- Eles ndo estéo dissociados e independentes; o modo de funcionamento do
cérebro influencia o modo de funcionamento da mente.

- O modo de funcionamento da mente influencia o modo de funcionamento
do corpo diretamente, modificando o seu estado, ou indiretamente pelo
comportamento.

- Nao obstante, do ponto de vista da experiéncia subjetiva, o0 corpo e a mente
podem ser considerados diferentes porque eles tém propriedades e
capacidades diferentes. O corpo tem uma forma, um peso; e a mente nao
tem.

- A vida, enquanto ser humano, ndo é experimentada nos termos
bioquimicos, mas como experiéncia pessoal. E mediante essa experiéncia
agimos sobre nos e sobre o meio ambiente a partir do nosso
comportamento.
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5) A autodeterminacao - Do egocentrismo ao altruism  o.

- O funcionamento, a transformacdo, o comportamento do ser humano sé&o
determinados por diversas influéncias.

- O programa genético, a biologia;

- Os modelos sociais que variam de um contexto ao outro;

- Escolhas pessoais.

- A mente, em condicdes favoraveis, e em um determinado nivel de seu processo
de maturacdo e desenvolvimento, pode adquirir a capacidade de avaliar por si
mesma, seu meio material e cultural. Assim, o ser humano se torna capaz de se
autoavaliar, e em certa medida se autodeterminar, seguindo os modelos escolhidos
por ele mesmo e ndo aqueles impostos pela biologia ou pela cultura.

a) Como é possivel desenvolver a capacidade de auto  determinacéo?

- Nao de maneira automatica! Nao de maneira natural! Porque essa
capacidade ndo é determinada de maneira genética!

- Ela depende, em parte, de recursos providenciados pelo meio e da
aplicacao pessoal.

- Se uma pessoa nao puder se autodeterminar ela seria um simples
produto de seu meio bioldgico, cultural ou social.

- Sem a possibilidade de autodeterminacédo os sistemas educativos
poderiam conformar completamente os seres humanos a modelos
estereotipados.

- Nao se poderia escolher sua comida, seus amigos, seus parceiros;
tudo seria programado; a situacdo seria comparavel a de uma
sociedade de formigas ou abelhas, nas quais tudo € programado.

b) Autodeterminacao, submissdo e conformismo.

- O que os outros podem impor por diversos meios requer uma
atitude passiva, de submisséo, imitagdo ou conformismo.

- A autodeterminacéo precisa ser desenvolvida por si mesma, ela nao
pode ser imposta por outros! Trata-se basicamente da capacidade de
fazer escolhas por si mesmo.

- No maximo os outros podem colaborar com o0s meios,
oportunidades. Esses meios por sua vez, devem favorecer uma
compreensao e uma experiéncia direta da pessoa por ela mesma.
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c) Autonomia e egocentrismo

- A verdadeira autonomia € a liberdade de determinar por si mesmo
seus valores, seus objetivos e seus comportamentos.

- E uma qualidade adquirida somente quando o desenvolvimento da
consciéncia permite uma clara percepcdo dos outros e de nosso
ambiente.

- Ela é associada a uma melhor compreensédo de nossa situacdo e
nossa responsabilidade no meio deles.

- Com essa compreensdo o funcionamento afetivo egocéntrico se
transforma em um sentimento de solidariedade, de harmonia, de
benevoléncia, que deseja se manifestar de uma maneira construtiva.

- A autodeterminacdo ndo deve ser confundida com um
comportamento que deixa livre o curso para a realizacao das paixdes
e fantasias pessoais sem considerar os danos que podem ser
ocasionados aos outros, ao ambiente e finalmente a si mesmo.

d) Autodeterminacao e influéncias.

- Durante as relacdes intersubjetivas acontece uma troca de
perspectivas mentais.

- E importante preservar o discernimento e a autodeterminacdo e nio
se deixar manipular pelas intervencgdes intempestivas dos outros.

- Assim, ndo deixamos 0s outros fazerem o0 que quiserem com O
nosso corpo. Precisamos cuidar e estar atentos ao que 0S outros
pretendem fazer com nossa mente, ou com NOSsSo comportamento.

- As relacbes ndo devem, necessariamente, estar baseadas em um
relacionamento de dominacao e submissao.

- Um respeito mutuo é favoravel para troca de informacdo, de
instrucdes, para que ocorra uma colaboragdo harmoniosa, inteligente
e construtiva.

ity
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B) Perspectivas a partir da experiéncia subjetiva.
Il - Funcionamento e transformacdo da mente

Fonte e modo de conhecimento - Ordens de realidade - InteracOes
Esquema 1

D
Consciéncia
ou
Lucidez da mente

C
Representagdes mentais

B
Corpo-mente*

A
Mundo material e saberes coletivos

A O mundo material: Fonte de percep¢des sensoriais
O dominio dos conhecimentos coletivos:
Fontes de conhecimento transmitidos pela sociedade

B Corpo fisico particular e representacdes mentais pessoais:
Memodria - Ideias / Raciocinios/Analises/Especulacdes
Imaginacgfes (Realistas - Simbdlicas ou Fantasiosas)
Afetividade (Sensacdes/Sentimentos/Emocgdes)

C Representagfes mentais imaginadas/simulag8es do mundo, de experiéncias
de eventos e cenarios
a) realistas (materiais ou simbdlicas)
b) irrealistas (fantasiosas)

D Percepcéao direta/ Experiéncia intuitiva
Proveniente da clareza da consciéncia

Plano de fundo (Yeshe) Indispensavel a todos os outros modos de
conhecimento (Namshe)
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1] Os Dominios ou fontes de conhecimento
Comentarios sobre o Esquema 1

1) O mundo material
- O mundo material € o dominio concreto no qual se desenvolveu o corpo. Para um
ser humano seu corpo fisico é aquilo que o permite estar em relacdo com o mundo
material. Este se torna uma fonte de informacdo direta mediante os 6rgaos
sensoriais, e indireta quando oferece a mente acesso aos conhecimentos coletivos.

- As experiéncias sdo realizadas a partir da referéncia do corpo-mente, que foi
constituido na relagdo com o mundo material e 0 saber coletivo de uma sociedade
em particular.

2) A mente ou dominio mental pessoal
- A faculdade de imaginar permite criar representacdes mentais, fazer simulacfes
de diferentes tipos. A andlise, os raciocinios baseados sobre essas simulacgdes,
podem ser uma fonte de compreensdo e conhecimento mais amplas que as
percepcdes apenas.

3) O "espaco” da consciéncia em si
- A presenca de uma certa lucidez € o fundamento dos outros processos mentais,
conscientes e voluntarios. A auséncia de lucidez seria um estado de inconsciéncia
como o sono profundo. A lucidez permite a orientacdo da atencdo, acesso a
memoria, etc. Seu desenvolvimento pode melhorar as performaces desses
processos e se tornar uma fonte de conhecimentos intuitivos.

\\\\\\m\\\lf[" al

2] Elementos constituintes do funcionamento da ment e

- O funcionamento da mente é caracterizado por diferentes faculdades em constante
interacdo e transformacdo. O eu, a mente, ndo é uma entidade monolitica, mas um
conjunto de processos; assim 0 que "n6s somos" pode ser definido pela "maneira com
a qual funcionamos."

1) O raciocinio
E um modo de tratamento conceitual, analitico das informacées. Procede de

maneira conceitual por associacbes e exclusbes sobre a base de
informacdes jA memorizadas ou de dados novos.

-Um raciocinio pode ser baseado em fatos observados na realidade material
ou representacdes mentais na imaginacao.

-O raciocinio ndo funciona de maneira imparcial, em relacdo aos fatos
objetivos. Ele é estritamente associado aos outros processos mentais: a
afetividade, pressuposicoes consideradas como fatos estabelecidos,
consciente ou inconsciente, modelos, mitos, motivacdes e objetivos; essas

influéncias sdo elementos utilizados pelo raciocinio.
- Eventualmente tudo pode ser justificado por um raciocinio retorico.
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2) A imaginacdao: faculdade de criar imagens / cenas  / simulacdo mental.

a) Imaginacao realista:
E aquela utilizada por arquitetos, engenheiros; aquela que funciona levando
em conta unicamente elementos que correspondem a fatos verificaveis,
materiais ou mentais.

. Right Aileron

Right Wing

Left Aileron

Maln Landing Gear
Left Wing

b) Imaginacao simbdlica:
- A imaginacdo pode também ilustrar fenbmenos nao materiais, como
sentimentos, valores morais ou intuicbes espirituais. Ela utiliza, nesses
casos, simbolos, alegorias, ou metaforas para ilustrar qualidades ou
semelhancas de fungdes entre contextos diferentes.

Os simbolos ou as metaforas indicam outra coisa que ndo eles mesmos.
Eles podem, mas ndo devem, necessariamente, corresponder a elementos
da realidade material. Eles podem, ao contrario da realidade material,
exagerar as carcteristicas significativas; sua proposta ndo é descrever, mas
evocar, inspirar, indicar.

¢) Imaginacéo artistica ou fantasiosa:
- Na imaginacédo tudo é possivel; na realidade ndo! Ndo se deve
confundir os dois! Na imaginacdo € possivel criar condicbes
impossiveis na realidade material, ou de confundir os significados
simbdlicos ao criar relagbes causais impossiveis.

i J 0 Y
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d) Imaginacdo materializada:

-Uma imaginacéo fantasiosa pode tomar uma aparéncia concreta e ter a
pretensdo de ser uma realidade de fato. Filmes, teatros, historias
imaginarias contadas, efeitos 6pticos ou sonoros, podem dar a iluséo de
uma realidade material (podem ser vistos e ouvidos). Eles podem dar a
aparéncia de existéncia dos objetos, eventos ou fatos inexistentes, ou
ainda de ligacdes causais impossiveis. Um discernimento € necessério
para que esses elementos ficticios ndo favorecam raciocinios
fantasiosos, alienados da realidade!

e) Funcao e utilidade de cada:
1 - Aimaginacao realista permite compreender melhor e controlar o
mundo material; a definir e realizar projetos ou objetivos.

2 - Aimaginacdo simbdlica é indispensavel para representar elementos
nao materiais; estabelecer um contato e uma comunicacdo com eles.
Para seres humanos, que sdo dotados de uma forma corporal, é mais
facil produzir representacdes mentais que possuem uma forma do que
conceber coisas sem forma.

Exemplo: Um cenario (concreto) pode colocar em evidéncia a existéncia
e a manifestagdo de diversos sentimentos sem forma definida (amor,
odio, paciéncia, generosidade e etc).

Os simbolos e os mitos mesmo que ndo correspondam a fato materiais
possuem uma certa coeréncia e funcéo. Eles ilustram aspectos de uma
realidade imaterial, e servem de modelos estruturantes para o
funcionamento mental.

IS Ehni =
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- Eles podem também ser uma representacao abstrata de uma realidade

concreta; mais uma vez eles podem ajudar a mente a orientar e
empreender agoes.
Exemplo: O mapa de uma cidade, uma tabela de horario de trens ou avibes, sdo simples
representacdes graficas simbolicas, mas elas permitem orientar-se.
3 - A imaginacéo fantasiosa esta dissociada da realidade material e
simbdlica, todavia ela pode realizar uma influéncia sobre elas. Ela pode
se substituir os elementos reais e usurpar sua funcdo na criagcdo de
modelos de comportamento, ilustragdo de valores, positivo ou negativo.
Ela pode influenciar o funcionamento afetivo pela criagdo de super-
estimulos, criar e alimentar motivacfes, objetivos, que podem ter um
efeito real sobre a realidade material.

- Toda representacdo imaginaria, mesmo irrealista, nunca é
completamente desprovida de significado. Ela pode ser simplesmente
uma ilustracdo de uma maneira simbdlica ou modo de funcionar de uma
mente perturbada, alienada da realidade, ou de influéncias sem forma
definida, que deve ser avaliada em fung&o de suas caracteristicas reais.
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- Esse aspecto € subestimado; a referéncia de validade, de realidade, é
frequentemente tomada com referéncia em construcdes mentais realistas
verificaveis no dominio material.

- As criacbes mentais imaginarias, mesmo incoerentes sdo, todavia,
indicadores revelando a atividade de principios de naturezas diversas
gue podem ter um efeito muito concreto.

- E importante considerar a fungdo preenchida, as causas, as motivacées
e os efeitos produzidos.

f) Respeitar as funcdes e os dominios
- A imaginacdo realista tem a funcdo de proporcionar uma melhor
compreenséo e controle do mundo material e a realizacdo de seus objetivos.

- Ela ndo pode, necessariamente, substituir a funcdo de modelos de
inspiracao dos mitos.

- Da mesma maneira, os mitos, que tém a funcéo de ilustrar uma realidade
nao material, ndo podem servir de explicacdo do funcionamento do mundo
material.

- Fazer transposi¢cdes abusivas entre esses meétodos e funcdes, de um
dominio para outro, é fazer uma utiliza¢éo inapropriada dessas funcdes.

3) A afetividade

- Neste contexto a afetividade € uma categoria geral que compreende tudo o que nao é
raciocinio abstrato nem simples imaginacdo. Ela inclui os instintos, as emocfes, 0s
sentimentos de toda natureza: medo, desejos, necessidades, apetites, agressividade,
inveja, orgulho, avareza, prazer, decepg¢do; mas, também: satisfacdo, contentamento,
felicidade, alegria, tristeza, benevoléncia, compaixdo, interesse, desinteresse, aspiracao,
motivacao, resolucdo, entusiasmo, desencorajamento, desprezo, respeito etc.

Cérebro sentindo

Areas cognitivas e afetivas do cérebro
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- A afetividade é associada a contextos, situagdes ou objetos materiais imaginados.
Sua natureza e associacdes geralmente sao aprendidas por modelos que sé&o
provenientes do meio cultural. Repetir as associa¢fes cria um hébito que a reforga.

- Quando as representacdes associadas a um objeto ou a uma situacdo mudam, a
reacao afetiva também pode mudar.

- Alguns processos afetivos sdo mais positivos que outros. E necessario avalia-los em
funcdo de suas causas e efeitos.

- Eles se manifestam principalmente em fungéo de uma perspectiva mais ou menos
egocéntrica: eu quero, eu ndo quero, eu tenho que me impor aos outros. O que conduz
a rivalidade, ao espirito de competi¢éo e etc.

- A consideracédo do interesse dos outros, e do ambiente em geral, que acompanha o
desenvolvimento da consciéncia, favorece o desenvolvimento de uma atitude mais
altruista e mais cooperativa.

- O estado afetivo influencia os outros modos de funcionamento mental: 0os cenarios
representados pela imaginacdo, a maneira de selecionar e interpretar fatos, e, assim, o
modo de raciocinar. Como todos esses elementos séo interligados, eles influenciam as
motivacdes, 0s objetivos, os comportamentos e finalmente transformam de uma
maneira concreta o modo de funcionar de si e 0 meio ambiente.

- Independentemente da situacdo, dos raciocinios e dos discursos que se pretendem
I6gicos, é importante avaliar a natureza e a qualidade do e  stado afetivo.

Motor corfax
Mavernent

Frontal lobe
Expncubve hindons,
thindm, planmeng
organising ang
potiem soiving,
emations and #
pehavioural control, [ F
personality 174

Sansory cortex
it Farlatal loba
Perceplion, making
e of thi wiord
armmets dpeling

Temporsl lobe
Memaory, understanding, |
languags

Lateralizac@o e especializacao: Diferentes areas do cérebro possuem diferentes fungdes que
interagem de diversas maneiras. As estruturas e processos bioldgicos correspondem
experiéncias psicologicas subjetivas. Ndo se pode agir diretamente sobre os processos
bioldgicos, mas podemos influencia-los de maneira indireta com uma intervengcdo sobre o
comportamento ou sobre o modo de funcionamento corporal e mental.

3] Interagbes entre as faculdades mentais e as font  es de conhecimento.

- A aquisicdo de novos conhecimentos ird modificar o modo de funcionar e as
interacdes entre os diferentes processos que constituem a mente.

- Essa transformacao ira modificar o0 modo de funcionamento do corpo, do
comportamento e assim a maneira com a qual se relaciona com o meio
ambiente.

-Eventualmente isso transformara o nosso proprio meio ambiente e a maneira
com a qual nos relacionamos com ele.
Exercicios: Utilizar a capacidade de criar simulacfes mentais realistas imaginando os fatos
naturais, eventos e as conexdes causais entre eles.

- Nao se trata de divagar, de confabular, nem criar sequéncias irrealistas com associacdes
causais impossiveis e etc.

- Exemplo. os efeitos de um incéndio, de uma guerra, de um trabalho num hospital etc.



4] Estado de consciéncia e modos de conhecimento

Esquema 2
\
8)
Intuicdo
C > leerﬁdora
Luﬂiez
Medjtacéo
J
)
5
Vigilancia
b
1)
Vigilia
J Wk
J
B\
>
4) Sonhos 3)
Sono \ Sonho
paradoxal = Inconsciéncia
/

1) Estado de vigilia ordinario

- O corpo tem o dinamismo necessario para se mover, agir, falar e interagir
com o0 meio ambiente. A mente tem acesso a memoria do que foi aprendido
e experimentado. Com mais ou menos lucidez e discernimento, a mente
experimenta diferentes estados afetivos; funciona em um modo de raciocinio
e imaginacao realista, simbdlica, ou fantasiosa. Ela percebe as diferentes
situacdes do meio natural ou social. Ela os interpreta e estabelece uma
relagédo com eles segundo o seu modo de funcionamento.

2) Estado intermediario entre a vigilia e o sono.

- Precede a entrada no estado do sono; ele se caracterizada por uma fadiga,
sonoléncia, um progressivo relaxamento muscular, uma mudanca do ritmo
da respiracdo, que se torna mais regular, mais lenta, mais profunda.
Aparecem alguns curtos momentos de inconsciéncia, como uma perda da
percepcao de si e do meio ambiente; as relagbes com 0 meio se tornam
incoerentes, dificeis, e inadaptadas.

- Os raciocinios sdo incoerentes; a imaginacao torna-se caética e defasada
da realidade objetiva. A imaginacdo é desprovida de significacdo pertinente
em termos de causas e resultados. Acontece uma perda progressiva da
percepcdo de si e do mundo material, os cenarios ou imagens mentais
aumentam e ganham mais realidade que o mundo material.
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3) Sono

O sono profundo se caracteriza em 3 ou 4 niveis. E uma perda da
consciéncia de si e do meio ambiente; um estado de inconsciéncia com o
tbnus muscular baixo. O corpo ndo é percebido de maneira consciente,
assim ndo se pode agir de uma maneira voluntaria. Nesse estado ocorrem

um pouco dos sonhos. Esse estado € indispensavel para a recuperacao
corporal. Ele € mais profundo nos primeiros ciclos do sono.

a) Ciclos de repouso - sono e sonho

— S €

Hipnograma
Viailia Curta
"'11”‘ """""""""
V|gﬂ|a - aeeeee®®t geett T,
Sonhos
Stage |
Stage 2 —
Stage 3
Stage 4
Meia-noite 0130 0300 0500 0630
Hipnograma mostrando os ciclos do sono da meia-noite as 6:30, com sono profundo no inicio.
Encontra-se mais MOR (marcado de vermelho) antes de acordar.

b) Ciclo diario de vigilia e sono

— O

Meio dia
12:00

estado de vigilia mais alto
10:00

Melhor coordenacéo

14:30

tempo de reacdo mais rapido
15:30

secrecdo de testosterona mais alto
09:00

Inicio dos movimentos intestinais 08:30

fim da secregéo da melatonina
07:30,

Melhor eficiéncia cardiovascular
e forca muscular

pressdo sanguinea 17:00

. 06:45
mais alta Ly

06:00 % 2 P A 18:00
18:30 Pressdo Sanguinea mais alta
19:00 Temperatura Corporal mais alta

temperatura corporal 04:30
mais baixa

1:00 [nicio da secrecdo da Melatonina

02:00

sono mais profundo 2:30

00:00 Movimentos Intestinais Suprimidos
Meia noite
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c) Inconvenientes da falta de sono:

—D

-Irritabilidade
-Impedimentos cognitivos
-Falta e perda de memoria
-Julgamento moral impedido
-Bocejo severo

-Alucinacdes

-Sintomas similar ao de ADHD

-Aumento da variabilidade do ritmo
cardiaco

-Riscos de doenca cardiaca

Aumento do tempo de reagdo
- Diminuicao da Precisao

-Sistema Imunolégico
Impedimento

Outros:

impediment do crescimento
-Risco de obesidade

\ -diminuicao da temperatura.

-Risco de diabete

tipo 2 %’

4) Sonho - Sono paradoxal
- Relaxamento total do tbnus muscular, o cérebro é ativo como no estado de
vigilia experimentando experiéncias subjetivas diversas, mas desconectadas
dos comandos motores do corpo.
O gato que teve suas reconexfes ativadas durante o sono, corre, pula e simula a
caca sonhando.
- Durante o periodo de sono existem 3 ou 4 periodos de sonhos; eles sédo
mais longos nos ultimos ciclos. O periodo dos sonhos € importante para o
equilibrio mental da pessoa; ele ajuda a assimilar as experiéncias do dia.
- O sono compreende 3 ou 4 fases de sono profundo, onde ocorrem 0s
sonhos, separados por 3 ou 4 intervalos de vigilia (ver tabela "a").

5) Estado entre o sono e a vigilia - vigilia parado  xal
- Estado ap6s a fase de sono, onde ocorre um retorno da consciéncia da
presenca do corpo fisico e da percepc¢ao do meio ambiente.
- E possivel ndo entrar imediatamente no estado ativo da vigilia ordinaria,
mas de preservar e utilizar essa fase intermediaria.
- Apdés tomar consciéncia do corpo e da capacidade de mové-lo para uma
posicdo mais confortavel, o corpo fica descontraido, a respiracdo regular &
natural como se o corpo estivesse continuando a dormir; de fato ele esta em
repouso.
- Verificar a qualidade do despertar da mente, acessando a memoria; se a
mente € capaz de fazer raciocinios coerentes € uma indicacdo de que esta
no estado de vigilia e ndo no sono.
- A atencdo aos processos mentais, neste estado, pode ser de grande
gualidade.
- Neste momento é possivel ter um raciocinio de grande qualidade, resolver
guestdes pendentes, fazer previsdes da atividade do dia, etc.
- A partir desse estado € possivel entrar em um outro ciclo de sono ou entrar
no estado de vigilia ordinario e continuar as atividades habituais.
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6) Estado de vigilia ampliado, alerta e atento.

- Entra-se nesse estado quando uma situacdo estd chamando muita atencao
como, por exemplo, atravessar uma estrada quando os carros estao circulando
muito rapido.

- As percepcgdes sensoriais S0 muito vivas, 0S processos mentais muito rapidos
e adaptados a situacao.

- Geralmente esse estado dura pouco tempo, somente o suficiente para a
demanda que a situacdo produz; depois ha um retorno ao estado de vigilia
ordinaria.

Exemplo: Apds atravessar a estrada pode continuar conversando.

- No estado intermediario entre a vigilia e a meditacdo, a atencdo que ha no
estado de vigilia € reforcada e adquirida sem ser provocada por uma
situagao particular.

- Gracas a um treinamento metodico, torna-se capaz de estabelecer e
permanecer sem esforco em um estado de maior lucidez no qual a atengéo
flexibilizada é liberada; ndo esta mais fascinada, e pode ser, com facilidade,
focalizada de maneira voluntéria sobre qualquer objeto.

—D €

Exemplos de comunicacao reciproca entre 0s sistemas nervoso,
endacrino e imunolégico

Os hormoénios tiréides séao
indispensaveis para o}
desenvolvimento do sistema
Nnervoso

Sistema

A enervagao nora-
drenérgica afeta a
sintese dos anti-corpos

Nervoso

As citocinas
produzidas pelo
sistema imunolégico
afetam as atividades
cerebrais

A percepcao
de uma ameaca
(o medo) provoca
a liberacao de
cortisol pela
adrenocorticol

A liberacdo do cortisol
inibe as respostas
imunoldgicas.

As proteinas que vem
do sistema imunologico
modulam as respostas

enddcrinas as infeccgdes.

38




7) O estresse

O estresse € um estado excepcional, porém natural, do organismo, que aparece em
uma situacdo de crise quando 0 organismo requer uma resposta rapida de
confrontacdo agressiva ou de fuga. Assim como nos animais produz-se
modificacdes fisiologicas que tem como propésito otimizar nossa capacidade de
resposta.

Todavia, essas modificacbes produzem efeitos nocivos a saude geral do
organismo.

Na natureza, uma vez que o curto periodo de crise tenha passado, 0s animais
voltam rapidamente ao seu estado habitual durante o qual eles se dedicam a
alimentacdo, a relacdo com os membros da mesma espécie, ou relaxam em um
estado de recuperacéo.

Para o ser humano, o desenvolvimento de faculdades mentais, tais como a
memo©ria, a imaginacdo, a conceitualizacdo, permitem criar representacdes mentais
dissociadas de fatos objetivos.

Essas construcbes mentais permitem uma melhor compreensdo e uma acdo mais
eficaz. Todavia, elas também tém a capacidade de ativar uma reacéo do organismo
comparavel aquela que provocaria uma situacao concreta.

Se esses processos hao sdo bem compreendidos e conscientemente controlados,
eles podem conduzir a uma ansiedade, uma agressividade, uma tensdo, uma
agitacdo excessiva, dissociada do que seria simplesmente adaptada a uma
situacao real. E se pode causar um estresse que, frequentemente repetido, pode se
tornar cronico. Nesse caso, traz inumeros problemas para a saude.

Portanto, € importante saber avaliar os eventos da vida cotidiana sem estresse
exagerado ou inoportuno e, assim, poder voltar ao simples estado natural adaptado
as circunstancias.

O relaxamento e a recuperacao, geralmente, acontecem durante o sono, que é um
estado de inconsciéncia.

O estado de meditagdo também é favoravel para isso, mas ele ndo é associado a
um estado de inconsciéncia, e sim a um estado de lucidez superior.

Efeitos do estresse

Ritimo cardiaco
Pressao sanguinea
Aclcar no sangue

Colesterol

Digestao
Sistema Imunolégico

Regeneracao corporal
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Efeitos fisioldgicos respectivos ao estado de estresse "Confrontar ou fugir” e
o estado de relaxamento-recuperacao: "Repouso e digestao"

"Confrontar ou Fugir"

Permite sobreviver a uma crise
Ritmo cardiaco acelerado
Aumento do colesterol
Aumento da glicose

Digestéo lenta

Sistema Imunolégico baixo

Repouso-digestao reparacao

Vital para a saude

e para recuperacédo de doencas
Digestao favorecida

Renfor¢o do sistema imunoldgico
Queda da tenséo

Seguindo o estado de estresse ou relaxamento, diferentes aspectos do sistema
nervoso sao ativados ou desativados. Essas por sua vez, influenciam a bioquimica,
o funcionamento dos outros sistemas e dos 0Orgados; assim, o modo geral de
funcionar do organismo.

Sistema Nervoso Sistema Nervoso
Parasimpatico Simpético

Dilata as pupilas

Inibe a secrecao
de saliva

Estimula
a salivacéo

. . Acelera o ritmo
Baixa o ritmo cardiaco

cardiaco

Dilata os brénquios

Contragdo dos £
branquios

Estimula as secre¢fes B b Inibe a secracgéo digestiva e
digestivas 0s movimentos peristalticos
e movjmentos -
peristalticos Cpnversﬁo do
glicogénio em
Estimula a L \_g glicose
secragdo s - N .
bilal - ) Secregdo de adrenalina
) =% | e noradrenalina
b
Contragéo e Inibe a
da bexiga Cadeia contragdo da
de ganglios bexiga
simpaticos
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4] Estado de consciéncia e modos de conhecimento
Complemento do esquema 2

5+ Meditacao 4+
Compreenséao Lucidez Compaixao

a i *» )

X

v

O
¥
h

2+ 1+ 3+ A
oncentracao Afencdo Restadracao

\/\\1

A > > Vigila commun

A+

1N
Somoléncia

f V4

B » Sono Profundo Inconsciéncia Sonhos

v

7 N

V.

*Em 1976 Dr. Herbert Benson, da escola de medicina de Harvard, descreveu as caracteristicas fisiologicas de
um estado natural de relaxamento como algo que promove efeitos antagonistas as influéncias nocivas do
estresse. Ele chamo esses efeitos de " Resposta do Relaxamento". Os desenhos abaixo foram extraidos do

seu livro.

Luta ou fuga Efeito de Relaxamento
Areas do hipotalamo reas do hipotalamo
Sao estimuladas. sdo estimuladas

Transpiragédo

Aumento
do ritmo
respiratoério

Diminuigao do ritmo
respiratorio

Aumento notavel
do fluxo de sangue
nos musculos

da atividade\do sistema

P

nervoso sympatico Diminui¢do
. da atividade do sistgma Diminuigéo do ritmo
Aumento do ritmo nervoso simpatic S Adiaco & da tensao.
cardiaco e da tenséo.
Aumento

do metabolismo
corporal

Dimfinuicao do
metaboligmo gorpepral

A

Mudangas fisiolégicas associadas ao processo de "Luta ou fuga" Mudangas fisiolégicas associadas ao processo do "Efeito - Relaxamento'

O processo da meditag&o ocorre na dire¢cdo de uma maior lucidez; e o movimento inverso ocorre na diregdo da
sonoléncia, do sono e da inconsciéncia. E possivel ter acesso ao estado de meditagédo a partir da focalizagédo
da atencéo, por diversos exercicios de concentragdo ou passando pelo estado descrito pelo Dr. Benson
chamado aqui de Estado de Restauragdo porque favorece a otimizagdo de nossas capacidades fisicas e
mentais. Durante essa "Meditagdo Natural" se preserva simplesmente a atencéo, ficando descontraido numa
postura que ajude a evitar o sono.
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8) A meditacao: principios gerais

a) Definicoes
- A meditacdo € uma atividade consciente voluntaria. Ela se distingue das
acOes mentais impulsivas, inconscientes e estereotipadas.

- Assim como existem diferentes formas de atividade mental, também
existem diferentes formas de meditacéo.

- Todos os animais e humanos tem diferentes atividades mentais mais ou
menos conscientes; assim eles praticam, de maneira natural, diferentes tipos
de meditacao!

- O que os distingue é simplesmente a habilidade de exercitar essas
capacidades com mais ou menos competéncia. Assim como todas as outras
competéncias que ndo sdo rigorosamente determinadas pelo programa
genético, essas também precisam ser aprendidas.

- Portanto, o treinamento das técnicas de meditagdo possuem como objetivo,
simplesmente, desenvolver essas capacidades naturais de maneira
metddica, com o fim de que as acfes se tornem mais conscientes, mais
inteligentes.

incorreto correto

b) Preparacéo para a meditacao
- Tomar consciéncia de sua posi¢cao corporal e de seu estado mental.

- Adotar uma posicao sentada, manter o corpo reto, nem tenso demais, nem
relaxado demais, a fim de ficar bem acordado.

- E possivel, pelo corpo e pela a mente, entrar nos estados precedentes:
estado de sonoléncia, de sono e até de sonho. A Unica diferenca, nesse
caso, € que o0 corpo esta sentado e ndo deitado; os sintomas sdo 0s
mesmos; isso ndo é verdadeiramente uma meditagcdo; € descansar ou dormir
sentado. E melhor fazer isso deitado!

- Se a atencéao flutua involuntariamente, de um assunto para 0 outro sem
associacOes coerentes, € apenas devaneio. Quando a incoeréncia das
associagdes aumentam, e a qualidade da atencao dimuni, ocorre o Estado 2:
o estado intermediario entre a vigilia e o sono. Se tudo desaparece em uma
escuriddo confortavel, é o sono profundo.

- Os exercicios de meditacdo acontecem, no minimo, no estado de vigilia
ordinario. A percepcdo e o tdbnus do corpo devem ser suficientes para
guardarem ele ereto. As percepcgOes precisam ficar claras e a mente viva.
Todavia, eles devem acontecer em um estado de relaxamento, sem tensao
corporal, mental ou afetiva.



¢) Meditacdo como atividade mental voluntaria
1 Meditacao analitica

A mente pode se engajar em atividades reflexivas e elabora conceitos
sobre ideias, sentimentos, percepcoes; utiliza também a imaginacao
realista ou simbdlica. Uma atividade mental comum se torna
meditacdo analitica quando a atencao fica concentrada, consciente e
voluntariamente sobre um s6 assunto.

2_Treinamento na concentracao

- E possivel aplicar-se em exercicios de concentra¢cdo mais ou menos
focalizados sobre um objeto material ou mental; a concentracdo pode
ser focalizada sem nenhuma conceitualizacdo. Ela pode também
incluir uma certa atividade voluntariamente orientada, mobilizando
uma imaginacao criativa ou o desenvolvimento de alguns sentimentos,
como a benevoléncia, desapego, etc.

- Esse processo pode ser involuntario, e a pessoa pode estar
submetida a ele de forma passiva, como no caso da repeticdo de
cenarios agradaveis ou tragicos, que alimentam pré-julgamentos ou
uma afetividade que pode ser ou ndo construtiva. Nesse caso, ndo se
trata de concentracdo, uma vez que o elemento de voluntariedade &
ausente. Esse processo estd na categoria da fascinacdo: € o objeto
com suas caracteristicas que atraem e mantém a atencao.

3_Treinamento da atencéo.

- Quando a mente ndo divaga de um objeto de fascinacao para outro,
nem se compromete em uma atividade de concentracdo, e nem
afunda no torpor, podemos nos aplicar para aumentar a lucidez ou a
qualidade da atencdo. Nesse caso as percepcdes sensoriais se
tornam mais vivas e 0s processos mentais tornam-se mais rapidos.
Eles podem aparecer na forma de curtas ideias sintéticas e
concentradas, ou de metaforas simbdlicas significativas.

- Esse modo de funcionamento da mente € um tipo de meditagdo que
favorece a atencdo ou o estado de alerta. Ele é distinto do estado
intermediario que ha entre a vigilia e o sono (n°® 2 sonoléncia
hipnagdgica) caracterizado pela perda de referéncia e pela
incoeréncia.

-Uma melhor qualidade de atencéo favorece o discernimento e a
pertinéncia.

d) A meditacdo propriamente dita

- Quando o nivel de lucidez € acompanhado de percepcdes sensoriais
vivas, de uma atividade mental ocasionalmente rapida e pertinente,
tornando-se Otima e natural, esse é 0 estado de estabilidade
meditativa.

- E um estado mental comparavel com aquele entre o sono e a vigilia
(Estado 5 vigilia paradoxal), mas com um bem-estar, dinamismo e um
ténus corporal superior.



9) Intuicéo e inteligéncia liberadora

Na base da lucidez do estado de estabilidade meditativa é possivel ativar uma
investigacdo sobre a natureza do eu que pode favorecer um reconhecimento
intuitivo imediato.

Esse reconhecimento ndo é fruto de um processo conceitual, mas de uma
experiéncia e percepcao direta.

A conceitualizagdo eventual do que é experimentado pode ser, no maximo, uma
traducéo dentro dos dominios de representa¢des conceituais ou simbdlicas. E uma
simples ilustracdo que, como a foto de um objeto, qualquer que seja sua definicéo,
sempre falta numerosas dimensoes.

Exemplo: Qualquer que seja a qualidade da foto ou pintura de uma maca nunca
poderia comé-la!

Esse estado é a contrapatida oposta do sono profundo que é total inconsciéncia,
aqui tudo é Despertar!

- Outras caracteristicas dos diferentes estados de consciéncia :

- E possivel fazer uma distingdo desse estado a partir de suas caracteristicas
muito diferentes em relacéo a:

- Qualidade da atencéo/consciéncia

- Claridade da percepc¢éo dos objetos materiais e dos processos mentais. A
gualidade do funcionamento mental mais ou menos coerente

- O estado de funcionamento do corpo fisico, que possui mais tbnus e
vitalidade.

- Estado de consciéncia e modo de funcionamento da mente

- As caracteristicas do modo de funcionamento da mente (raciocinios,
afetividade, imaginacdo) mudam dependendo do estado da consciéncia.

- O modo no qual funciona a mente, em determinado momento, também é
indicador do estado no qual esta a consciéncia.

- A qualidade do estado de consciéncia, o modo de funcionamento da mente
e o0s estados do corpo sao interdependentes; eles infuenciam uns aos outros
reciprocamente.

Exercicios: Identificar esses diferentes estados, melhorar sua capacidade pelo treinamento,
respeitar o periodo necessario de sono recuperador, ndo se preocupar com 0s sonhos,
aproveitar a lucidez, utilizar suas faculdades de maneira otimizada.
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C) A meditacao - exercicios praticos
1] Definicdes:

A meditacdo € uma acdo mental consciente e voluntaria.

- ela é diferente dos processos mentais impulsivos e esteriotipados.

- ela é diferente da atencao dissipada, atraida e controlada passivamente,
fascinada por qualquer objeto que aparece no exterior, no meio ambiente
material, ou no interior, na forma de diversos eventos mentais.

- ela é diferente da sonoléncia ou do sono

Seu objetivo é entender melhor o modo de funcionamento da mente e transforma-
la.

1) Material e mental: diferencas e caracteristicas

- O que é material é o que é perceptivel pelos 6rgdos sensoriais do corpo
fisico. O que pode ser visto, ouvido, tocado, degustado.

»
2 G

- O que é do mundo material ndo é apenas o que é tangivel, mas também as
cores, 0 som, etc.

- O que é mental ndo é perceptivel pelos 6érgdos sensoriais, mas
experimentado subjetivamente como real: pensamentos, imagens mentais,
afetividade. Pode nado ter nem forma nem peso, mas pode ter uma ag¢ao bem
concreta sobre o0 mundo material.

- No espaco mental os objetos sdo mais faceis de se modificarem com uma
simples acdo mental.

- No mundo material a mente precisa fazer uma intervencdo por intermédio
de um suporte material como o corpo.
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2) Treinamento da atencdo: Aprender a orientar voluntariamente a atencao.

a) A consciéncia e a atengao
- A Consciéncia é a qualidade de lucidez da mente que permite a
percepgao.
- A auséncia de consciéncia seria um estado de sono e de inconsciéncia.

- A atencéo é uma focalizagdo, uma orientacéo da consciéncia em
direcdo a um suporte particular.
Exemplo: a orientacdo do feixe de luz de uma lampéada em uma sala escura, clareando um
objeto, seria como uma orientacdo da atencdo. A consciéncia lucida seria como a luz da
lampada propriamente dita.

b) Atencgéo difusa ou focalizada

- Ela pode ser difusa como nos devaneios ou na sonoléncia.

- Ela pode ser normal ou viva no estado da vigilia ordinaria.

- Ela pode ser orientada sobre objetos materiais ou mentais.

- Focalizada ou concentrada, ela permite perceber melhor o seu
objeto.

- Um efeito associado a concentracdo € que a clareza da percepcéo
do que nao é seu objeto diminui.

Exemplo: - a concentragdo sobre o assunto que estamos estudando tem por efeito ndo ser
mais capaz de entender o que € dito ao redor de si.

- focalizar-se em uma conversa ao telefone, enquato esta dirigindo, reduz a atencéo e
aumenta o perigo.

3) Fascinacgao e concentracao
a) Fascinagéo:
- Ela pressup6e uma falta de discernimento e uma atitude passiva.

- Quando a atengdo € atraida de uma maneira espontanea e irresistivel,
mesmo contra nossa prépria vontade, e se matém sobre o suporte, a
causa das caracteristicas desse suporte é a fascinagao.

- O objeto que fascina emite em geral sinais que sdo significativos para
guem os percebe; suas caracteristicas sdo exageradas, por acaso ou
voluntariamente, para produzir o efeito da fascinacao.

- O proposito da fascinagéo pode ser o de seduzir, suscitar necessidades
ou medo; um sentimento de evasdo do estado ordinario, criando um
estado alterado parecido com o sonho. O objeto do cenario fascinante
pretende substituir-se a realidade a fim de controlar os processos
mentais  (suscitar ideias, sentimentos) e assim controlar o0
comportamento.

Exemplos: Uma televisdo, um filme, um assunto ou objeto de desejo, de preocupacédo ou
de medo.
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b) A concentracao:

- A concentragdo € a orientacdo que mantém voluntariamente a
atencao sobre um suporte material ou mental.

- O objeto de concentracdo pode ser significante, como um assunto
para estudar, ou insignificante, como um grao de arroz.

- A concentracdo da atencdo sobre o objeto permite percebé-lo
melhor, entendé-lo e agir sobre ele.

- Todos os métodos de meditagdo utilizam de uma maneira ou de
outra as faculdades de atencdo e de concentracdo sobre diferentes
suportes.

m. j: o h.
Exercicios:
- Orientar a atengao sobre um objeto material e visual.
- Focalizar e manter a atencdo sobre o objeto; é a concentragao.

- Flexibilizar o deslocamento voluntario da atencao.

- Deslocar voluntariamente a atencdo de um suporte para o outro; de um campo
sensorial a outro; de um objeto visto a um som entendido, a respiracdo, a
objetos mentais.

- ldentificar e reconhecer a fascinacdo e sair de 14 deslocando a atencdo de
maneira voluntaria sobre um suporte qualquer.

4) Processos mentais voluntarios e espontaneos

- Dentro de alguns estados entre a vigilia e o sono, ou no devaneio,
imaginacgdes e ideias podem aparecer de uma maneira espontanea, sem ser
deliberadamente suscitados ou alimentados de maneira voluntaria.

- Eles podem ser incoerentes ou ordenados, fascinando a atengao reduzida.

- Tomando consciéncia deles e orientando a atencao sobre eles, o que é
incoerente se desmancha.

- O que é coerente e possui conteudo revela sua significacdo, se ordena e se
clarifica.
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2] Diferentes tipos de meditacao
- Existem diferentes categorias de meditacdo, tendo cada uma suas caracteristicas
e objetivos proprios.
As instrucBes para cada tipo de meditacdo séo diferentes; o que € uma indicacéo
obrigatdria para uma, pode ser uma proibicdo para outra.

- Evite confundi-las e mistura-las, especialmente com estados e atividades que nao
séo meditagdes: o devaneio, a sonoléncia e a distracéo.

1) Identificacdo dos processos mentais:
a) A imaginacao
- Existe a imaginacgéo realista, simbdlica e a fantasiosa, elas podem
ser espontaneas ou voluntarias.
- Saiba claramente identifica-las e distingui-las.
b) O devaneio

E um estado comum que consiste em deixar sua atencgéo flutuar sem
orientacdo definida, dependendo dos objetos que podem atrai-la. Os
temas que ocupam o devaneio podem ser realistas ou irrealistas,
materiais ou mentais, conceituais, imaginarios ou afetivos.

c) A distragéo
- A atencao primeiramente focalizada, desvia-se sobre outro tema sem
relacdo com o objeto de meditacdo. O desvio pode ser causado por uma
fascinacdo ou por uma mudanca involuntaria da atencéo sobre um outro
suporte.

- Na distracdo, a atencéo foi desviada de seu suporte. Quando se pratica
a concentracao é necessario voltar ao assunto inicial.

- A distracao pode ser grosseira ou sutil.

- Na distracdo grosseira, a atencao foi desviada até a um nivel bastante
evidente dos processos mentais, como o raciocinio e a imaginacao.

- Ao nivel intermediario, as conceitualizacdes evidentes podem se manter
sobre 0 assunto, mas a atencdo € parcialmente desviada por
preocupacdes subjacentes.

- A distracao é sutil quando a qualidade inicial da concentracao diminui,
ainda que ligeiramente.

d) O funcionamento mental ordinario

- E uma sucess&o de processos mentais variaveis aos quais estamos
bastante identificados: raciocinios, imaginacfes, afetividades,
lembrancas de eventos passados, analises, planos para o futuro etc.

- Eles se sucedem em funcdo da atencédo que recebem mediante a
fascinacdo ou pela concentracao.

- Cada fase pode durar um tempo variavel;
- Esses processos sdo, na maior parte do tempo, involuntarios,
suscitados pela fascinacéo.

e) Durante a meditacao.

- Podem aparecer processos mentais espontaneos: imagens, ideias,
intuicdes que podem ser rapidas, precisas e significativas.

- Esses dados séo simplesmente reconhecidos, avaliados e gravados
na memoria sem se tornarem uma fonte de distracéo.
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3] Treinamento na concentracao

1) Concentracdo sobre um tema - Meditacdo analitica

- Trata-se de manter a atencdo sobre um assunto examinado e analisado. O
assunto ou o tema pode corresponder a uma situagdo concreta ou imaginada. O
assunto deve ter um tema central e o exame se relaciona sobre tudo o que é
associado, direta ou indiretamente, sem perder de vista o tema central.

- Na etapa do estudo: a atencao € orientada na direcdo dos assuntos com seus
aspectos mais evidentes ou sutis. Aplica-se a reflexdo, a analise, a ativacao da
memoria. Os recursos da imaginacdo sdo completamente investidos no tema,
sem distracdo grosseira ou sutil. E a fase de aquisicdo de informacdes, que
serdo memorizadas e aprendidas.

- No nivel ou no estado da reflexdo: os saberes adquiridos sdo assimilados;
seus diversos aspectos e implicacdes sdo claramente compreendidos; ele pode
ser reformulado, adaptado e aplicado a diversos contextos.

Exemplo: O estudo de uma matéria qualquer. A reflexdo sobre um tema de causalidade:
Como as coisas sao produzidas; a impermanéncia: existe algo que dura sem nunca mudar?

2) Treinamento na concentracao focalizada ndo anali  tica

A atencao é focalizada sobre um suporte, objeto material ou mental, e ndo sobre
um tema de reflexao.

Para iniciar é mais facil escolher como suporte um objeto visual:
a) Definir o tempo que ira durar o exercicio;
b) Escolher conscientemente e voluntariamente o objeto;
c) Orientar a atencao ao objeto escolhido;
d) Manter a atengéo focalizada no suporte;
e) Quando a atencéo fica no suporte de uma maneira estavel e sem esforco, é a
concentracao.

- No inicio € melhor fazer exercicios curtos e de boa qualidade.

- Nao é necessario um esfor¢o de vontade cansativo, e nem tenséo corporal; os olhos
devem ficar relaxados, simplesmente pousados sobre um objeto que deve ficar claro e
nitido; é a atencéo que deve ser mantida.

3) Distragao e fascinacao
- A concentracdo é perdida quando a atencdo vai para um outro suporte,
material ou mental, antes do tempo determinado para o exercicio.

- Também ocorrem distracfes quando se envolve com um processo conceitual
ou analitico em relac&o ao objeto de concentracédo ou em relacdo a outro objeto.

- Quando a atencao se dirige a uma outra coisa, que nao o suporte escolhido,
ocorre a distragéo (a atencao esta atraida por outra coisa).

- Quando um objeto atrai e mantém a atencao por suas proprias caracteristicas,
independentemente da vontade do praticante, ocorre a fascinacdo. E diferente
da concentracdo, que é uma orientacao voluntaria da atencéo.

- No treinamento da concentracao focalizada é necessario identificar a distracao.
- A distracdo, uma vez identificada, reorienta a atencdo para o suporte
escolhido.

- Treinar-se na concentracao é apenas um exercicio cuja funcdo é desenvolver
a capacidade de se liberar da submissdo a fascinacdes. Ela também pode
facilitar a meditacdo analitica e outras meditagcbes com suporte, ndo é a parte
principal da meditag&o, ndo é conveniente limita-se excessivamente sobre ela.
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4) Treinamento no desenvolvimento da atencéo e dal ucidez

7

- Esta préatica exclui a concentracdo; neste caso a concentracdo é uma distracédo
porque ela limita a lucidez sobre um suporte.

- A proposta desta pratica € desenvolver a qualidade da lucidez - da consciéncia - que
€ o elemento fundamental da atencéo.

1) Diferenca entre concentracéo e atencéo

- A concentracéo é focalizada, limitada a um suporte; ela necessita de
um esfor¢o consideravel.

- A lucidez é "aberta", ilimitada, espacosa; ela precisa de relaxamento.

2) Aumentar a qualidade da atencéo, consciénciae  lucidez

- Em um estado Iucido todos os objetos sensoriais sdo claramente
percebidos sem se tornarem objetos de distracdo, de fascinagcdo ou de
concentracao.

- Na presenca da lucidez os objetos de fascinagdo ou de distragéo
tornam-se simples objetos de percepcéo.

- Diferentes processos mentais que podem aparecer durante esse estado
de meditacdo: pensamentos, imagens mentais isoladas, pequenos
cenarios, conceitos, humores, sentimentos. Eles sdo simplesmente
percebidos como objetos sensoriais/materiais ou como simples objetos
mentais.

- Eles ndo se tornam objetos de analises, nem de distracdo, nem de
concentracdo, nem de rejeicao; eles chegam, séo reconhecidos, e se vao
naturalmente, sem esforcgo.

- No inicio a energia/lesforco da atencdo € simplesmente
orientada/concentrada para manter e melhorar a qualidade do estado de
lucidez, que uma vez estabelecido é simplesmente preservado.

- A qualidade do estado mental licido ird modificar o estado/ritmo do
corpo, que também se torna mais leve e sensivel.

- Quando uma experiéncia ocasional se estabiliza, torna-se um estado
natural que dura por um certo tempo: é a estabilidade mental.
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5] Desenvolver a atencao e a lucidez - Pratica

Permanecer simplesmente descontraido e ltcido - Aprender a ndo fazer nada.

1) Instrugdes curtas:

- Tomar uma posicao sentada confortavel, decontraida, mas que nao seja
muito relaxada, para permanecer acordado.

W)

- Tomar consciéncia do movimento da respiracao;
- Contar 3 expiragoes;

- Parar de contar;

- Permanecer simplesmente descontraido e lucido.
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2) Instrucdes detalhadas:
- N&o se concentrar voluntariamente em nada;
- Nao recitar nem imaginar voluntariamente nada;
- N&o se deixar fascinar pelos objetos materiais do meio ambiente;

- Nao se deixar fascinar ou distrair por ideias, raciocinios ou imaginacbes que
podem surgir espontaneamente;

- N&o entrar voluntariamente no sono;
- N&o se deixar entrar involuntariamente no sono; permanecer acordado;

- Verificar ainda, de vez em quando, se 0s sons sdo claramente percebidos. No
caso em que a percepgao do som se torna vaga, e que a percepgédo do seu
corpo se torna difusa, estamos nos encaminhando para o sono, ndo na diregcéo
da meditacdo. Se os olhos estdo abertos naturalmente, deixe-os repousarem
tranquilamente sobre um suporte em sua frente, mas ndo se concentre sobre
ele;

- N&o olhar para a esquerda ou para a direita, também nao fixar rigidamente os
olhos;

- Perceber a presenca do seu corpo e relaxar as tensées ao mesmo tempo em
gue guarda suficiente dinamismo para manter o corpo ereto;

- Tomar consciéncia do movimento da respiracdo mas ndo se concentrar sobre
ela;

- Acentuar progressivamente a expiracdo 3 vezes e depois deixar o movimento
natural,

- No caso em que pensamentos oOu imagens mentais aparegcam
espontaneamente: considera-los apenas como simples objetos de percepcéo;
nao fugir deles; ndo ignora-los; ndo suprimi-los e também né&o alimentéa-los;

- No caso em que a atencao esta fascinada, levada involuntariamente, distraida,
por um processo de raciocinio ou cenario de simulagdo qualquer: livrar-se
simplesmente orientando a atencdo sobre um outro objeto visual, auditivo ou
sobre o0 movimento da respiracdo, e reestabelecer o estado original de
descontracao e lucidez, sem focalizagao ou outras elaboragdes;

- N&o sair da fascinacao para entrar na concentracao;

- Imagens, simbolos, memodrias ou ideias podem aparecer rapidamente
carregadas de significado; ndo prendé-las, ndo se deixar fascinar por elas, nem
intelectualizar sobre elas. Colocar a informacdo na memdria e permanecer
desapegado.

- Simplesmente preservar o estado original descontraido e lucido.
- Afetivamente, permanecer descontraido e a vontade.
- Nao tem perigo algum: ndo é necessario ter medo;
- Nao h& nada para adquirir, & inutil alimentar necessidades;

- N&o h& ninguém para submeter e controlar, inGtil ser agressivo;

- Nao h& ninguém para seduzir, nem ninguém que esta querendo nos
seduzir: é inutil se preocupar.

- Permanecer simplesmente no estado original de descontracéo e lucidez.
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D) - Integracao e aplicacéo

Treinamento sistematico e progressivo da mente

Existem textos tradicionais que explicam metddos progressivos de treinamento da
mente de diversas maneiras, eles podem ser estudados separadamente. Algumas
dessas teméticas sao:

1) Recapitular os assuntos significativos

2) Definicdo dos objetivos
- Treinar-se em funcéo do objetivo.
- Maneiras de se relacionar com as situa¢cdes do meio ambiente em relacéo ao
objetivo.
a) Evitar o que é nocivo;
b) Adquirir e desenvolver o que é positivo;
c) Transformar as circunstancias adversas em meios habeis para o
despertar:
- Relacionar-se com circunstancias favoraveis.
- Relacdes com dificuldades ndo sédo consideradas como obstaculos,
mas como oportunidades.

1) Ter um propésito - Tabela 1
- A necessidade de uma disciplina para o treinamento da mente se justifica
na direcdo de seu proposito.
- E com relacdo a esse objetivo, e a esse treinamento, que podem ter
obstaculos ou circunstancias adversas. Escolher esses objetivos,
conscientemente, com conhecimento de causa, assumindo inteiramente a
responsabilidade associada sem se iludir a respeito de suas implicagdes;
todo desafio se torna uma oportunidade de treinamento para desenvolver as
gualidades definidas.

2) Preservar a saude.
- Verificar os efeitos de nossas ac¢des prestando atencdo as mudancas de
sensacao do seu corpo: conforto, desconforto, cansaco, energia e etc. Isso
ird permitir compreender o que produz essas mudancas; por conseguinte,
adotar o que favorece 0 seu bem-estar e evitar 0 que € nocivo para sua
saude.

3) Submisséo e autodeterminagéo:
- Nao é satisfatorio obedecer de maneira passiva ordens ou sugestdes,
absurdas ou significativas. E preferivel desenvolver e preservar nosso
proprio discernimento, nossa propria compreensdo, nossa propria
apreciacéo, a fim de poder fazer uma escolha livre, esclarecida e depois
assumi-la com compromisso de maneira consciente e voluntaria.

- A autodeterminacéo nao significa auséncia de solidariedade; ao contrario,
ela é acompanhada por um maior compromisso, participacdo voluntaria
inteligente e criativa.



3] O que é preciso desenvolver

1) Desenvolvimento da compreenséao e da lucidez
a) Desenvolver a compreenséo pelo estudo. A reflexdo e a experiéncia.
b) Desenvolver a clareza e a estabilidade mental.

c) Na base de um estado de clareza e estabilidade mental, a atencao viva
orienta-se pela natureza de si e se aplica a perceber - experimentar
diretamente sua esséncia e ter acesso ao reconhecimento do modo de ser.

- E um conhecimento - experiéncia direta, ndo conceitual.

- Os conceitos eventuais ndo sao mais meios de conhecimento; mas
utilizando os recursos da memoaria, no melhor dos casos, podemos traduzir
em conceitos ou metaforas uma experiéncia direta ndo conceitual.

2) Desenvolvimento da benevoléncia e da paciéncia

- Desenvolver a paciéncia, a benevoléncia e a sensibilidade ao sofrimento
dos outros.

- Sensibilidade é uma forca, ndo é uma fraqueza.
- A benevoléncia altruista ndo é ingenuidade, mas sim generosidade.

Porque ela é acompanhada por uma inteligéncia que tem recursos
inacessiveis a uma simples vontade egocéntrica, a agresividade e o espirito
de competicao.

- Desenvolver a qualidade da atencéo e da consciéncia;
- Desenvolver uma compreensao vasta,;

- Desenvolver as qualidades afetivas de contentamento, benevoléncia e
compaixao.

>#&

Nota: *E a primeira parte de dois versos que se encontram nos textos budistas, sutras, os
mais antigos; eles séo considerados como o essencial dos ensinamentos do Buda:
99| BNFANIHNIFFUNER| (R FARAE NN LAY R AR NRAF | (RA H=HF TR NS
| [EERNSANSIGANGR] (NFINGTUT NN (YaRaRaEa| (59 JRagANan g
TCHO NAM/ TAM TCHE / GYU LE DJUNG // DE GYU /DE CHIN / CHEG PE SUNG // DE LA /GOG PA/GANG INPA//  GUE DJONG / TCHEN PO/ DI KE
TRR| RESuRAgER| (R Enaaays) (sRfRangiinayaqa (qFsRagaRgg s
SUNG// DIG PA/ TCHI YANG / MI DJA CHING //  GUE WA/ PUN SUM / TSOG PAR TCHE //  RANG GUI/ SEM NI/ YONG SUDUL // DI NI/ SANG GYE / TEN PA IN //
Todos os fenbmenos surgem de causas; essas causas foram enunciadas pelo
Tathagata. O que pode colocar um fim a esse processo? O Grande Virtuoso assim
disse: ndo faga qualquer mal que seja; cultive excelente virtude; discipline
completamente sua mente. Esse € o ensinamento do Buda.
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Sintese em 9 etapas
Lama Trinlé - 07-02-15

A] Observacéo e reflexdo sobre as coisas exteriores (0 mundo material)

1) Quando um bastao bate em um gongo ele produz um som; ilustra a causalidade.
Exemplos materiais: o fogo acende o combustivel; o rio cava vales; o sol ilumina o dia; o
crescimento das plantas; a origem dos seres vivos; etc.

- Um fendmeno s6 pode ser produzido por causas apropriadas;

- Na auséncia dessas causas o fendbmeno ndo se produz;

- Se queremos que um fendbmeno se produza precisamos reunir as causas;

- Se ndo queremos que um fendbmeno se produza, precisamos evitar as causas

gue sdo a sua origem.

2) As experiéncias dependem do comportamento.
- A mao segura um copo para beber;
- O comportamento € uma acao efetuada pelo corpo sobre o mundo material;
- Ir ao cinema; ir ao restaurante comer; preparar sua comida; ir a um lugar
diferente de onde estamos.

B] Observacéo e reflexdo sobre as coisas interiores

3) O comportamento depende do funcionamento da mente. A mente ndo tem cor,
nem peso, nem dimensdes, embora ndo seja menos real.
- Sem mente o corpo nao pode funcionar.

4) Em que consiste e funciona a mente?

1 - Identificar:
a) As ideias: conceitos, pensamentos, raciocinios;
b) Afetividade: sentimentos, emoc@es (desejo, medo, orgulho, generosidade,
avareza, raiva, etc.);
c) A imaginacdo: a capacidade de criar imagens mentais, simulagdo de
cenas que representam eventos realistas ou imaginarios.

2 - Considerar suas interacfes. Situacao objetiva idéntica, ndo produzem os

mesmos efeitos subjetivos.

5) De onde vem a mente? Como e por qué ela funciona?

- Seu automatismo aparente vem do que ela repete como funcionamento
habitual;

- Ainda assim seu modo de funcionar ndo é determinado de maneira rigida pela
biologia como as fun¢des do corpo, tal como a respiracao, a digestao, etc.;

- O funcionamento de diferentes aspectos da mente é adquirido pela educacao
gue vem da familia, do meio social e de suas préprias experiéncias.

Exemplo: o idioma.
- E possivel utilizar o que foi adquirido; ndo é possivel utilizar o que no foi.
- Para ter a disposi¢cdo uma capacidade, é preciso adquiri-la.

- Quanto mais se tem compreensdo, mais se tem capacidade, e, por
conseguinte, mais liberdade.

Exemplo: saber ou ndo saber dirigir um carro.

- Isso coloca em evidéncia a importancia de entender melhor o funcionamento e de
desenvolver as capacidades de nossa mente.
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C] Compreensao e transformacéo do funcionamento da mente

6) A atencao e o discernimento versus a disperséo e a fascinacao.

- Quando a atencao € fascinada por objetos materiais ou mentais, a mente
identifica-se, compromete-se e se submete;

Exemplo: a televisdo, as ideias e outros cenarios mentais e imaginados.

- A fascinacdo é a corda que amarra a mente. A atencdo e o discernimento
sao as chaves que a liberam de suas amarras;

- Flexibilizar a atencdo, orientando-a voluntariamente sobre diferentes
suportes;

- Liberar a atencao fascinada por um objeto, orientando-a voluntariamente
sobre um outro.

7) Treinamento da concentragdo com um suporte

A concentracdo sobre um projeto ou um trabalho qualquer € o que permite
realiza-los.

Exemplo: Um trabalho fisico, como pintar uma sala ou preparar um almoco; ou um trabalho
intelectual, como estudar um idioma, que sdo concentracfes sobre atividades analiticas.

8) Exercitar-se na concentracao focalizada/contemplativa; sem atividade conceitual.

-Utilizar o objeto visual, como um objeto de pequeno tamanho ou suportes
diversos, proximos, afastados, etc.

9) Desenvolver a lucidez
- Expandir o campo da consciéncia, percebendo que ela é o fundamento, o
pressuposto da capacidade de percepcao, da atencdo e, assim, da
concentracgao.
- Com mais lucidez, todas as outras capacidades mentais, a atencao,
a percepcao, as simulacdes mentais (a reflexdo, a qualidade do
funcionamento afetivo) funcionam melhor e tudo se torna mais facil!

4] Colofén e dedicatoria:

Este texto, apresentado como um curto comentario contemporaneo do verso que resume o
ensinamento do Buda foi redigido em francés por Lama Trinlé Kunkhyab, em novembro de
2014, no Centro de Brasilia, Kagyu Pende Gyamtso, fundado por Kalu Rimpotche. Foi
verificado e completado em agosto de 2018. A traducdo em portugués foi realizada por
Camila (Drolma), a revisdo foi feita pelo Sr. Wagner (Lodro Sangpo) sem o qual este
trabalho ndo teria a qualidade que tem. Possa este material trazer beneficios aos seres
inumeraveis que foram nossas mées. Gué Ho!
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Os diferentes tipos de meditagdes
Lama Trinlé - 17 abril 2017

-0

1) Definicbes

"MeditacOes sdo acdes mentais conscientes e voluntarias.”

Acdes : AcOes sao realizadas por: 1) corpo; 2) fala; 3) mente (aqui mente se refere
aos processos mentais em geral: ideias, imaginacéo, e afetividade, que estdo na
origem da fala e dos comportamentos).

- Portanto, todos fazem naturalmente algum tipo de meditacéo. O que € natural ndo
€ limitado ao que € rigidamente determinado e inclui a possibilidade de
desenvolvimento por meio da aprendizagem e do treino. As capacidades fisicas e
mentais serdo, entdo, mais ou menos desenvolvidas.

Identifique os diferentes elementos fisicos e mentais envolvidos, assim
como as suas interagoes.

- Consciéncia: Aqui, “estar consciente” , “estar acordado ”, “estar lucido ", &
somente a qualidade basica do estado de vigilia. Este se distingue de estados
inconscientes, tais como 0 sono, ou 0 coma. Ha uma interligacdo proxima entre o
funcionamento do corpo e a experiéncia subjetiva da mente.

- Estar no estado de vigilia - estar acordado - € a pressuposi¢cdo necessaria para
que os diferentes aspectos do mundo material possam ser percebidos pelos
diferentes sentidos de que nosso corpo esta provido: 1- Os olhos, 6rgéos da visao,
permitem a percepcdo dos objetos no campo visual; 2- Os ouvidos...sons...; 3- A
lingua...sabores...; 4- O nariz...cheiros...; 5- O corpo...contatos e sensacoes.

- Estar acordado também permite a percepcédo (estar consciente de): 6- Os
diferentes processos mentais: a) Pensamentos, ideias, raciocinio, conceitos. b)
Imaginacao: a capacidade de criar imagens mentais, cenarios, simulacdes, historias
e mitos. c) Afetividade: sentimentos, emoc¢des. Comparados, por analogia, com 0s
objetos do mundo material, pode se considerar que esses elementos mentais,
diversos e mutaveis, aparecem, mudam e desaparecem num espaco mental .

- Memdria: InformacBes e experiéncias sdo armazenadas na memoria, a qual
serve cOmo recurso para o raciocinio e para outras atividades mentais; quando
estas sdo expostas a novas experiéncias e informagdes, novas representacdes da
realidade podem ser construidas, e novas prioridades e objetivos podem ser
definidos, reorganizando dessa forma, as aquisicdes armazenadas na memoria.

- Atencdo: No exemplo de um quarto escuro, o feixe de luz de uma lanterna pode
iluminar um ou outro objeto. A atencdo é uma expressao da consciéncia que, assim
como o feixe de luz, pode ser orientada em direcao a diferentes objetos.

A qualidade da atencéo se divide entre seus suportes: objeto externo; objeto mental
principal; atividades mentais de fundo relacionadas a memoéria, na qual sao
arquivados todos os conhecimentos, experiéncias, habitos e pressuposicoes.

A atencdo pode ser: 1- Aberta, receptiva, passiva, disponivel. 2- Animada:
movimentando-se de um suporte ou de um objeto ao outro. 3- Estabilizada: ela
permanece num suporte durante certo tempo. E concentragdo quando orientada
voluntariamente, e fascinacdo quando o suporte, material ou mental, que a esta
controlando.
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Processos da Transformagdo Espiritual

Esta imagem, sintética e metaforica, ilustra as interacbes entre os diferentes
componentes da mente (H), parte integrante do corpo > (l), bem como a sua integracéo
numa perspectiva cosmoldgica (G) e metafisica (A-F).

O ser humano (i) aparece < num certo dominio (G) onde ele coexiste com outras
espécies, tais como 0s animais aos quais ele é afiliado. Essa representagéo budista do
universo (G) contém também outros dominios de existéncia mais ou menos
privilegiados.

-Na constituicdo do ser humano, um primeiro nivel (I) se constréi tendo como base os
programas genéticos e as capacidades de aprendizagem elementares que ja existem
no chimpanzé.

-No nivel superior (I), o ser humano pode desenvolver capacidades mentais (H) gragas
as informag@es provenientes da cultura social =—=> e de suas proprias experiéncias
pessoais <—— .

Suas faculdades mentais (H) permitem a construgcdo de representagdes tanto de si
mesmo (I), como de seu meio ambiente (G). Elas est&o associadas ao funcionamento
do corpo >; elas se manifestam em palavras e agdes ©._/"\.__~ que vao, por sua vez,
determinar mudancas no seu ambiente e nas suas experiéncias (F).

-Os processos mentais estdo em interacdo constante (X ). As representacdes por
eles elaboradas podem ser atualizadas e podem se desenvolver gragas a novas
informacBes e experiéncias. Mas, nesse estado (Il), estas se limitam geralmente a
aquisicao das competéncias necessarias para se adaptar ao meio ambiente imediato, e
a aprendizagem de comportamentos repetitivos.

-O ser humano é menos rigidamente determinado do que os seres de condicao inferior.
Eles tém a possibilidade de adquirir maior autonomia, desenvolvendo e aumentando a
eficiéncia de suas competéncias mentais (lll) aplicadas tanto ao mundo como a si
mesmos (D) ¢ W % . Consegue-se isto por meio do desenvolvimento da lucidez,
bem como da capacidade de liberar a atencdo da fascinacdo e de orienta-la de
maneira voluntaria (C-D).

Esse processo vai desenvolver as capacidades de percepgdo, aumentando a
sensibilidade as experiéncias pessoais diretas. Essas capacidades (C-D) ndo se
limitam ao ambito dos processos mentais (H); elas o ultrapassam. Mas, podem ser
traduzidas por eles, da mesma forma como uma foto ou uma pintura podem
representar coisas sem a elas serem idénticas.

-De acordo com algumas tradicbes espirituais, tais como o budismo, a natureza
essencial da consciéncia é claridade radiante inalteravel, andloga ao sol num céu azul
(A). Para os seres gque nao a realizam, & como se ela estivesse velada por nuvens que
deixam passar somente uma luminosidade difusa (B-C).

Quando focalizada por meio da atencdo concentrada (C: os raios), torna-se possivel
experimentar e conhecer o que quer que seja. Por um treinamento adequado o véu
dessas nuvens pode ser gradualmente dissipado, permitindo uma experiéncia ainda
mais direita e integral da realidade (1V).
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Introducdo a Tradicdo Budista

"A contribuicdo que as religides podem trazer para a paz e para a sociedade"

Contribuicdo para o forum pela paz que ocorreu em Brasilia, em junho de 2000
Um ponto de vista budista, por Lama Trinlé.
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SANG GYE / TCHO DANG / TSOG KI/ TCHONAM LA/ DJANG TCHUB / BAR DU / DA NI/ KIAB SU TCHI //

No Buda, no Dharma e na Sublime Assembléia,
Tomo refugio até o despertar.

RN S RN AN FINTN] VR G NRNGNARR I
DA GUI/DJIN SO/ DJI PEI / SO NAM KI // DRO LA / PEN TCHIR / SANG GUIE / DRUB PAR CHO //

Pelo mérito resultante de minha pratica da generosidade (e das demais paramitas)
Possa eu realizar o estado de Buda para o beneficio de todos os seres.

(recitar trés vezes)

Dedicatoria

\99) [ANE FRN A RN ISV THARANABA| RGN GV FHANLSINFN
| 1RRS8 FTRTNEGH| RIGTHNNIRI AT INGH]
SONAM/DIYI/TAM TCHE / ZIG PANYI// TOB NE/NYE PEI/ DRA NAM / PAM DJE NE //
Gracas a esse mérito, tendo obtido a onisciéncia;

E vencido os inimigos que sdo as maculas,

= A ~
|8 HFRIRFZANARANR)] ({5 EE N Q= Fa
KYE NA/NA TCHI/ BA LAB / TRUG PA Y1// SI PEI/ TSO LE / DRO WA / DROL WAR CHO //

Possa eu liberar todos os seres do oceano do samsara,
agitado pelas ondas do nascimento, velhice, doenca e morte.
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N&o fazer nada nocivo;
Praticar perfeitamente a virtude.

Disciplinar completamente a nossa mente;

Este é o ensinamento do Buda.

Here is the teaching of Buddha:
Do not do any evil deed.
Completely perfect all virtue.
Completely pacify your mind.

Ne faire aucun acte nuisible,
Pratiquer parfaitement la vertu,

Discipliner parfaitement son esprit;
Ceci est I'enseignement du Bouddha

Udanavarga Chap. XXVIII St. 1 - Dhammapada Ch. V St. 183
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O dom do Dharma supera todos os dons;
A felicidade de [ouvir] ensinamento, supera toda felicidade;
O poder da paciéncia supera todo poder;
O fim do desejo supera toda bem-aventuranga.

——————— .

The gift of teaching surpasses all gifts,
The happiness of [hearing] teaching, all happiness,
The power of patience surpasses all power,
The end of craving surpasses all bliss.

==

Le don du Dharma surpasse tous les dons;
La joie du Dharma surpasse toutes les joies;
La force de la patience surpasse toute les forces;
La fin de la soif est le Bonheur supréme.

Udanavarga Chap. XXVI 8t. 27 - Dhammapada Ch. XXIV 8t, 354

Story
In reply to four questions raised by Sakka, King of the gods, the Buddha uttered this verse.
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A saude é a melhor das posses;
O contentamento, a melhor das riquezas;
O amigo verdadeiro, o melhor dos amigos;
Nirvana, a felicidade suprema.

=

La santé est la plus précieuse possession;
Le contentement est le plus grand trésor;
Celui qui est amical est le meilleur compagnon;
L'au-dela de la souffrance est le bonheur supréme.

Freedom from sickness is the greatest wealth;
Contentment is opulence;
The compatible, is the finest friend;
Nirvana is the highest bliss.

Udanavarga Chap. XXVI St. 6 - Dhammapada Ch. XV St. 204
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A mente precede os fendmenos;
A mente é rapida, é a mais importante;
Se alguém fala ou age com uma mente liicida,
A felicidade o acompnha como a sombra que nos segue.

L'esprit précéde les phénomenes;
L'esprit est rapide, il est le plus important;
Sil'on parle ou agit, avec un esprit lucide,
Le bonheur nous accompagne, comme l'ombre qui nous suit.

Udanavarga Chap. XXX| St 24 - Dhammapada Ch, 1 8t 2
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Introducéo a Tradicdo Budista - Temas abordados
==

A] Introducéo geral
B] Apresentacao especifica: A tradicéo tibetana

| ] Apresentacédo Tradicional
1] Contexto histérico e geografico
1 Avida do Buda
2_As trés jOias
3 _Difusdo do Dharma até nossos dias
2] O contelido do ensinamento
A) Os conceitos
1) Base: A visdo do mundo
1 As Trés Vias
2_Aroda da vida

1. Os seis mundos

2. As trés causas (o motor)

3. Os atos virtuosos e nocivos

4. As 12 causas interdependentes

2) Caminhos e frutos: Os trés veiculos
1. Hinayana
2. Mahayana
3. Vajrayana
4. Suas relagdes

B) Explicactes e aplicacdes praticas
1) A motivacao: Bodhicitta
2) Progressao no caminho
1_Lucidez e atengéo
2_ Estudo e reflexdo
3_Aplicacéo pratica
1. As 4 primeiras paramitas
2. A5% e a 62 paramitas

3) Relacéo entre os diferentes aspectos
C) Eliminar os prejulgamentos

1) O fatalismo

2) Quietismo
D) Aspectos positivos

Il ] Espiritualidade e contemporaneidade: Sua Santi  dade, o Dalai Lama
1] Apresentacao em relacdo a 12 parte
2] Espiritualidade e progresso material
3] Interdependéncia
A) Baseado na tradicéo
B) Solicitar a reflex@o e a experiéncia pessoal
1) Dois tipos de problemas
4] Definicdo e distincdo entre natural e potencial
A) Definicdo - Normalidade - Exemplos
B) Transformacédo e educacao
5] Espiritualidade e religidao

I11'] Conclusdes
1] O Dharma ainda é pouco conhecido
2 ] Tratar a origem dos problemas
3] ContribuigBes positivas
4 ] Palavras de conclusdo de Sua Santidade, o Dalai Lama
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Introdugdo a Tradicdo Budista

"0 comportamento e as experiéncias dos seres vivos dependem da maneira com a qual
eles os percebem e os representam, bem como a si mesmos."

A origem e o desenvolvimento do budismo
Contextos Historicos e Geograficos

llustragGes da Vida do Buda em dez episodios

A vida do Buda

Nascido em uma regido ao sul do Nepal, no séc. V a.C., o jovem principe Siddharta
viveu a primeira parte de sua vida no conforto luxuoso da vida protegida do palacio.

Por ocasido de algumas saidas do palacio, teve quatro encontros que o fizeram
se interrogar sobre o0 sentido da vida: um doente, um velho, uma pessoa morta e
um religioso.

Refletindo sobre a impermanéncia da vida, sobre a propria impermanéncia,
considerou sua maneira de viver como insatisfatéria e, seguindo o exemplo dos
religiosos de seu tempo, deixou seu palécio, dando inicio a uma busca espiritual,
adotando o modo de vida de um asceta errante e dedicando-se a contemplacéo.

Comecou estudando junto aos maiores mestres contemporaneos e, em
seguida, sempre insatisfeito, prosseguiu sozinho a sua busca, consagrando-se
durante seis anos a uma ascese rigorosa.

Renunciando, finalmente, a esse outro extremo, em contraste com a vida no
palacio, dirigiu-se a Bodhgaya, na India central, onde alcangou o perfeito despertar.
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As Trés Joias :

Atendendo a solicitacdes que lhe foram feitas, o Buda dirigiu-se a Sarnath, perto de
Benares, onde exp0s seu ensinamento, o Dharma, pela primeira vez. Consagrou, a
partir de entdo, os ultimos quarenta e cinco anos de sua vida ao desenvolvimento
dos ensinamentos em diferentes contextos.

Os que seguiram e praticaram o0 ensinamento constituiram as comunidades leiga e
monastica: a Sangha. A partir dessa época, a Sangha preservou e transmitiu o
caminho da realizacdo espiritual enunciado pelo Buda. Esta tradicao viva chegou
até os nossos dias por intermédio de diversas linhagens.

Por sua vez, os ensinamentos foram transcritos e chegaram até nos sob a forma
de Canones, agrupando em uma colecao os textos, as exposi¢des originais e 0s
comentarios sucessivos redigidos pelos grandes mestres da linhagem.

A Difusdo do Dharma

A partir da bacia do Ganges, o ensinamento difundiu-se primeiro na india e depois
pelo Sudeste Asiatico, comecando pelo Sri Lanka. Em seguida, difundiu-se em
direcdo ao Norte: o Nepal, a China e, a partir desta, o Japao.
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Foi entre os séc. VIl e XIl que o Tibete recebeu a heranca do Budismo indiano,
preservada integralmente até os dias de hoje. No final do séc. XX, a invasdo do
Tibete pela China provocou o éxodo de numerosos tibetanos para a india, dentre os
guais os grandes mestres detentores da tradicdo. Gracas a esses mestres, a
tradicdo viva tibetana tornou-se diretamente acessivel para nés a partir dos
anos 70.
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O conteddo do ensinamento
A Visao de Mundo
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A Roda da Vida ou o Ciclo das Existéncias
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O ensinamento do Buda define-se como um meio de obter a liberacdo do
sofrimento e de alcancar a felicidade, relativa e Ultima, a partir de um estado
submetido a servidao e ao sofrimento.

E a razdo pela qual é comparado a um caminho, um meio de progressio, de
transformacao.

Podemos distinguir nesse caminho trés niveis associados a diferentes motivacoes,
as quais se fundamentam em trés perspectivas, que servem de base a trés tipos de
objetivos e, portanto, de métodos utilizados para atingi-los.

Na perspectiva budista, as possibilidades de existéncia ndo se limitam a vida
humana nem ao nosso mundo, e sdo classificadas em seis dominios ou mundos.
Distinguimos trés mundos superiores e trés mundos inferiores.

e
sofrimentos extremos de calor e de frio; os espiritos avidos sao torturados pela
fome e pela sede; os animais sofrem principalmente pela estupidez e pelo medo de

}‘_ X e o
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. - = ¥

se devorarem.

e
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Quanto aos humanos, o primeiro dos trés mundos superiores, ha quatro
sofrimentos principais: 0 nascimento, a doenga, a velhice e a morte, € numerosos
outros sofrimentos ou causas de insatisfacdes secundarias.
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O sofrimento dos semideuses, cuja principal emocao é o ciime, esta associado as
disputas, e, quanto aos deuses, ainda que gozem de vida longa e plena, na época
do esgotamento dos méritos recaem nos mundos inferiores.

Isso € o que chamamos o ciclo das existéncias. O "motor" que o alimenta é
ilustrado por trés figuras no centro da roda da vida, que representa o ciclo das
existéncias: um porco, um galo e uma serpente, simbolizando, respectivamente, a
ignorancia, o desejo e o 6dio, que sao as trés causas principais do sofrimento.

Os Atos Nocivos e 0s Virtuosos

Sob a influéncia dessas trés causas iniciais sao realizados atos pelo corpo, palavra
e mente, que podem ser virtuosos ou nocivos, conforme seus resultados se
traduzam em felicidade ou sofrimento para si e para 0s outros.

Distinguimos, assim:

Trés atos nocivos provocados pela mente : a ignorancia, a cobica, a
malevoléncia;

Quatro atos nocivos provocados pela palavra . a mentira, a maledicéncia, que
visa criar a discoérdia, as palavras duras e ferinas, as palavras inuteis;

Trés atos nocivos provocados pelo corpo @ o homicidio, o roubo, a ma-conduta
sexual.

Os atos virtuosos sao o contrario dos nocivos:

Da mente: o desenvolvimento da sabedoria, o contentamento, satisfacdo, a
benevoléncia, 0 amor e a compaixao.

Da palavra: a veracidade; a linguagem conciliadora, visando facilitar o
entendimento e a harmonia; a linguagem amavel; as palavras significantes e Uteis;

Do corpo: a protecao da vida, a generosidade, a conduta harmoniosa nas relacdes
entre casais.

As Doze Causas Interdependentes

A prética desses atos vai influenciar nossas relagées com 0s outros € com 0 N0SSO
meio-ambiente, determinando nossas condicoes de existéncia nesta vida e
induzindo as condigdes das existéncias futuras. Esse processo de interacdo e
retroacdo € explicado pelos doze elos de interdependéncia que séo ilustrados por
doze imagens na periferia da roda da vida.

E a lei do carma, ou mais precisamente, em tibetano, "le-gyu-dre", os atos, suas
causas e seus frutos ou resultados, que serve de fundamento a ética.

Uma constatacdo fundamental do Buda é que:

"Nada se produz a partir de si mesmo; tudo é resultado de diversas

causas, tanto os fendmenos materiais quanto as experiéncias vividas".
Deduz-se a partir dai que, se quisermos obter um resultado, serd necessario
acionar as causas que o produzirao.

Do mesmo modo, se ndo quisermos que um dado resultado ocorra, ndo devemos
produzir suas causas!

Sendo os fenbmenos e as experiéncias assim produzidas, eles se inscrevem no
ciclo do tempo. O presente € o resultado de todas as causas passadas e 0s atos
presentes tornam-se, por sua vez, as causas da realidade vindoura.

Sendo as causas mdultiplas e em interagdo, uma realidade dada ndo pode ser
permanente; assim o presente esta em constante transformacao.
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Pelo conhecimento da lei das causas e dos resultados, dispomos, entdo, da
liberdade de determinar o que sera o futuro, fazendo uma escolha consciente,
inteligente e responsavel de nossos atos.

Resumindo o principio da ética, podemos dizer que uma atividade €& dita
"virtuosa" quando esta orientada para o bem do préximo; produzird um resultado
feliz para nos e para os outros.

Uma atividade ndo-virtuosa baseia-se numa atitude egocéntrica, nas paixdes e
acOes que elas induzem. Produz sofrimento para 0os outros, sofrimento que nos
retornara.

A tradicdo viva ndo se resume a um enunciado tedrico mais ou menos verificavel.
Tem por objetivo favorecer o desenvolvimento do discernimento individual
associado ao desenvolvimento do sentido da responsabilidade e, desse modo,
aumentar nossa autonomia, nossa liberdade em relacdo aos diferentes
determinismos.

Para isso, a tradicdo viva coloca a nossa disposicdo um certo numero de
ferramentas, pontos de referéncia, métodos, que podem nos ajudar a melhor nos
situarmos e escolher consciente e voluntariamente nosso destino.

As Doze Causas Interdependentes

As imagens simbolicas na periferia da imagem representam as doze causas interdependentes. No
circulo intermediario, estao representadas a subida e a descida dos seres no dominio da existéncia;
dependendo de suas a¢Bes ou karma; no centro, as trés causas principais que nos levam a vagar
errantes no ciclo das existéncias: estupidez, desejo, e raiva.
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Os trés caminhos e suas motivacoes

1] Aplicar os principios das relacdes entre os atos e os resultados para ndo cair nas
condicOes inferiores, e se beneficiar das alegrias dos mundos superiores €, de
algum modo, "saber viver bem no samsara"! Corresponde a uma motivagao de
primeiro nivel: a busca de felicidade em condi¢des de existéncia agradaveis. Ela é
legitima e os fundamentos do ensinamento do Buda permitem acolhé-la.

2] No nivel seguinte de motivacéo, dito do Hinayana, considera-se que mesmo 0s
renascimentos felizes, como o0s entre 0os deuses que gozam de vida muito longa e
muito feliz, sdo insatisfatorios, por causa da impermanéncia. O esgotamento das
causas que induziram-nos a existéncia no mundo dos deuses conduz ao
renascimento em condicbes menos felizes, caracterizadas pelos trés tipos de
sofrimento.

Quais sao os trés tipos de sofrimento?

a) O sofrimento manifesto como doenca, um acidente corporal que
produz dor fisica, ou ainda sofrimentos mentais, classificados pelos textos como
"néo obter o que se deseja; estar separado do que se quer; etc.".

b) O sofrimento devido a mudancade uma experiéncia agradavel
em desagradavel, como uma boa refeicdo seguida de indigestdo. Ou ainda sua
auséncia de duragcdo, chamada de impermanéncia. Chegando ao término as
causas que produziram um fendmeno, este também se esgota. Esta

impermanéncia € percebida como caracteristica de todos os fenémenos
condicionados.

c) Toda experiéncia condicionada, sendo impermanente, €é por issO
mesmo considerada insatisfatoria.

A percepcao e a compreensdo desses trés tipos de sofrimento estendem-se do
mais evidente ao mais sultil.

O objetivo, nessa perspectiva, € a busca da liberacdo das existéncias
condicionadas, ou samsara, para atingir o estado n&o-condicionado chamado de
"nirvana”.

O caminho que conduz de um a outro € chamado de "nobre caminho em oito
ramos". Os meios utilizados neste caminho resumem-se em trés treinamentos: a
ética, a meditacdo e a sabedoria.

Uma imagem para ilustrar esta passagem € a de uma balsa que permite atravessar
de uma margem para outra de um rio, da existéncia condicionada para a liberacao.

Quando esse tipo de motivagdo estd centrado principalmente em si mesmo,
tornando- se uma busca de liberacao individual, € dita inferior.

3] O caminho se torna a via superior, Mahayana, quando aspiramos a atingir o
perfeito estado de Buda para poder liberar todos os seres do sofrimento e
estabelecé-los na felicidade relativa e ultima.

Esse caminho baseia-se na realizacdo da vacuidade de si mesmo e de todos o0s
fendbmenos, unida a compaixdao. Aquele que o segue é chamado de Bodhisattva,
isto é, aspirante ao Despertar. Os meios utilizados sdo igualmente os trés
treinamentos desenvolvidos nas seis perfeicdes ou paramitas.

4] O Vajrayana, veiculo adamantino ou Tantrayana, tem como base o Mahayana.
Ensina-se nesse veiculo que, do ponto de vista Ultimo, a natureza essencial da
mente do Buda € idéntica a nossa propria mente: esta tem as qualidades de
vacuidade, claridade e nao-obstrucéo.
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A paramita da meditacdo ai € enriquecida de técnicas que compreendem as fases
de geracdo e de conclusdo, fazendo com que o corpo, a palavra e a mente
participem ativamente na disciplina espiritual.

A pratica desses métodos permite atingir em tempo muito mais curto o objetivo do
Mahayana.

Esses trés grandes aspectos do ensinamento do Buda ndo se contradizem
e correspondem a trés elementos que dao suporte um ao outro.

Uma ilustracéo utilizada é a de uma tigela que corresponderia ao Hinayana; a agua
nela contida ao Mahayana; e o reflexo da lua na agua ao Vajrayana. Embora este
altimo forneca uma imagem mais fiel da lua, os dois outros séo indispensaveis para
gue o reflexo seja possivel.

Também a base deve ser adquirida antes que possamos nos situar num nivel mais
elevado.

Assim, no nivel da ética, os primeiros preceitos — ndo matar, nao roubar, etc. — tém
por objetivo evitar fazer mal aos outros. Essa atitude precede, naturalmente, a
motivagao de contribuir para o bem estar deles.

Progressao no caminho

A atitude mental central do Mahayana é a "mente do Despertar”, a Bodhicitta. Ela é,
em esséncia, o coracdo dos ensinamentos, baseados no amor e na compaixao.

Consideramos que, por vidas incontaveis, todos os seres foram nossas maes e nos
trataram com ternura e benevoléncia.

Agora, sob o poder da ignorancia, das paixdes e do carma, embora desejando a
felicidade, acabam produzindo a propria infelicidade.

E natural, portanto, que para retribuir a bondade deles, desejemos que sejam
liberados do sofrimento e possam gozar da felicidade relativa e ultima.

Assim como um médico que deseja curar um doente precisa adquirir, antes,
as competéncias necessarias, precisamos seguir o caminho do Despertar para
atingir o estado perfeito de Buda.

Com base naatencdoe navigilancia desenvolvemos primeiro uma boa
compreensao da causalidade que serve de base a ética.

Para sermos eficazes, o estudo deve ser seguido da analise e da reflexdo, que
permitem integrar e aplicar o que foi entendido conceitualmente.

Essas trés etapas, indispensaveis para conduzir ao fruto, ou resultado, séo
chamadas em tibetano t6, sam e gom. A primeira e a segunda correspondem a
Visdo ou base; a terceira a meditacdo ou conduta relativa ao caminho.

Esforcamo-nos, assim, no dia-a-dia, em evitar os atos nocivos e praticar os atos
Virtuosos.

Geraremos e desenvolveremos, desse modo, a bodhicitta da aspiracdo, que sera
acompanhada pela bodhicitta da aplicacdo, a pratica das seis paramitas ou
virtudes transcendentes.

As paramitas da generosidade, ética, paciéncia, perseveranca e energia facilitam
0 acesso a quinta paramita - a da meditacdo - que consiste no estabelecimento de
um estado mental de calma e clareza, de concentracdo desprovida de torpor e
agitacao.

Sobre a base dessa calma mental — shine, em tibetano — desenvolveremos um
discernimento analitico e contemplativo sobre a natureza do eu e dos fendbmenos.
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Desta provém a sexta paramita - a sabedoria ou conhecimento transcendente - que
resulta da visdo superior - hlaktong em tibetano.

Portanto, a sabedoria refere-se aqui a um reconhecimento, a uma visao intuitiva
direta adquirida com base na experiéncia meditativa. E a combinacdo da sabedoria
com as cinco outras virtudes que as transformardao em "virtudes transcendentes".

Do ponto de vista do objetivo ou resultado, fala-se dos dois corpos do Buda:
o corpo ultimo, ou dharmakaya, e o corpo de forma; este, em realidade, dois
corpos: o corpo de glbria, ou sambogakaya, e o corpo de emanagdo, ou
nirmanakaya.

Do ponto de vista do caminho, a realizacdo desses corpos se obtém pelas duas
acumulacdes: de mérito, ou virtude correspondente a pratica das cinco primeiras
paramitas, e de sabedoria, que corresponde a ultima paramita.

Inicialmente, comecamos por praticar, principalmente, a primeira acumulagcdo. Em
seguida, as duas ao mesmo tempo.

A realizacdo dos dois corpos permite a realizagdo do duplo beneficio: o de si
mesmo, pela realizacdo do corpo ultimo, e o dos outros, pela realizacdo dos dois
corpos formais.

Relagdes entre os Diferentes Aspectos

O caminho do despertar baseia-se na pratica da ética, que consiste em se evitar
causar mal aos outros e a si mesmo, estando inspirada no amor e na compaixao.

A meditacdo ou estabilidade mental permite desenvolver a visdo penetrante
que dissipa a ignorancia, a qual € a causa inicial da existéncia condicionada. Como
num céu limpido, sem nuvens, ndo ha chuva ou granizo, a dissipacdo da ignorancia
€ acompanhada da dissipacdo dos aspectos sutis das tendéncias fundamentais,
das paixdes e do carma.

O carma, as paixdes, as tendéncias fundamentais e a ignorancia sdo comparados
a quatro véus que revestem a natureza da mente, assim como as nuvens encobrem
0 céu. Na progressao gradual, os véus séo dissipados sucessivamente, do carma a
ignorancia mais sutil.

Assim, partindo-se da base, o estado de sujeicdo ao ciclo das existéncias, e
seguindo o caminho, que consiste na purificagdo dos quatro véus pela pratica das
duas acumulacdes, obtém-se o fruto: os dois corpos de Buda.

7

O objetivo do caminho ensinado pelo Buda nao é, desse modo, uma forma de
"vazio" ou de dissolucdo. A Unica coisa que desaparece € a confusdo e o
sofrimento. Ao mesmo tempo, sdo desenvolvidos, como resultado da prética das
seis paramitas, todas as qualidades, do Despertar: 0 amor, a compaixao, a
inteligéncia e incontaveis qualidades exprimindo-se espontaneamente para o bem
dos seres.
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Alguns prejulgamentos equivocados

1) O primeiro € o da fatalidade, que estaria ligado a nocdo do carma: tudo o que se
produz estaria condicionado e, portanto, seria inelutavel.

E uma perspectiva que pode conduzir a uma certa passividade, resignacdo em
relacdo a existéncia, quando a atitude budista € justamente o inverso. As leis que
regem as interacdes entre o funcionamento da mente, as acdes e o0s resultados que
eles induzem sé@o bem analisados em detalhe e a situagdo presente € considerada
como a resultante de tudo que a precedeu.

Os elementos da situacdo presente ndo sdo considerados como imutaveis. Sua
transformacdo e a determinagdo do futuro dependem das escolhas e dos atos
realizados no presente.

O conhecimento do funcionamento da mente, dos atos e de seu resultado tornam-
se,assim, um meio que favorece o0 desenvolvimento do sentido de
responsabilidade e de liberdade de determinar seu destino.

2) O segundo é que o caminho espiritual exigiria o abandono da vida ativa e o
“retirar-se do mundo”. As vezes, pode ser benéfico retirar-se para se consagrar em
tempo integral ao estudo e ao aprofundamento de uma experiéncia.

O objetivo principal da pratica, porém, € o conhecimento e transformacéo da mente.
Em muitos casos isso sO pode ser feito na relagcdo com os outros, sobretudo do
ponto de vista do Mahayana, cujo objetivo principal é realizar o bem de todos os
seres.

Do ponto de vista budista, o ser humano ndo é considerado como
acabado naturalmente, cuja vida e atividade seriam largamente determinadas
geneticamente, como é o caso dos animais. Da mesma forma, seu destino ndo &
fixado arbitrariamente por qualquer divindade superior.

O ser humano é visto como um ser cujo devir depende, em grande parte, dele
mesmo, € como alguém cuja justa compreensdo de seu potencial, € 0s meios
necessarios, podem permitir atualizar e desenvolver qualidades como inteligéncia,
criatividade, senso de responsabilidade e de solidariedade. Essas qualidades
podem exprimir-se de modo construtivo em todos os dominios da existéncia, com
grandes beneficios, tanto no nivel pessoal como social.
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Espiritualidade, modernidade e Sua Santidade, o Dalai Lama

Sua Santidade, o Dalai Lama

Dos tibetanos, Sua Santidade, o Dalai Lama, € sem duvida o mais conhecido,
principalmente depois de sua obtencdo do Prémio Nobel da Paz, em 1989. Seu
pensamento € bem conhecido gracas as diversas obras que escreveu. Mas, para
bem compreendé-lo, é til ter um certo conhecimento do pano de fundo tradicional
do qual ele é o porta-voz.

Desde sua primeira viagem ao Ocidente, em 1973, ele assinalava que nao
via nenhuma contradicdo entre espiritualidade e progresso material. Ja na sua
infancia ele havia manifestado um interesse pessoal pelas ciéncias e técnicas.

Contudo, ele registra que o conforto material, por si s6, ndo é suficiente para
assegurar o contentamento e a felicidade. Esses dependem, em grande parte, do
funcionamento da mente. O conhecimento e a transformacdo desta sé&o
precisamente o objeto do Dharma. Sua Santidade, o Dalai Lama, pensa que essas
duas ciéncias podem, muito bem, ser complementares e garantir, assim, para a
humanidade, o conforto e a felicidade, tanto material como espiritual.

Ele assinala a interdependéncia entre o funcionamento da mente e o
comportamento entre este e a relacdo que ele estabelece entre as pessoas e suas
incidéncias nas rela¢des sociais e no meio-ambiente.

Enfatiza a importancia do espirito de fraternidade e da solidariedade.

Essas observagOes sdo a expressao da antiga tradicdo espiritual budista, sendo
também conformes ao bom senso e a descricdo dos fatos.

A referéncia a experiéncia direta, a verificacdo, € uma caracteristica do Budismo
desde sua origem. Nao faz apelo a crencas, dogmas, mas convida a observar,
refletir, examinar, verificar, experimentar por si mesmo.

- Sua Santidade diz, as vezes, que ha dois tipos de problemas:

1) Os problemas naturais, como as intempéries, as erupg¢des vulcanicas, etc.,
contra as quais nada se pode fazer, a ndo ser preveni-las o melhor que puder e
remediar tanto quanto possivel os estragos que causam,;

2) Os problemas produzidos pelo homem, "made man problems”, que ndo sao
fatalidades e os quais cabe a nds, por nossa inteligéncia e boa-vontade, tratar de
evita-los.
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Natural e potencial

A afirmacédo de que o homem é "naturalmente bom" parece contradizer os fatos. Se
fosse esse 0 caso, por que ha tantos conflitos e injusticas?

No contexto do Dharma, a palavra "natural” ndo se refere a uma lei biologica, nem
a um habito pessoal ou a um conformismo social integrado pela educacéo.

Aqui, natural significa "inerente", "potencial”, ligado a propria natureza do objeto.

As imagens utilizadas para ilustrar esse conceito sdo as da presenca de 6leo na
semente de sésamo, da manteiga no leite, ou do ouro no minério. Diz-se, assim,
gue é possivel extrair o ouro do minério, mas ndo de uma pedra comum,; a
manteiga do leite, mas ndo da agua. Pode-se limpar e fazer aparecer a brancura de
uma concha, mas nao de um pedaco de carvéo.

E, portanto, uma referéncia a possibilidade de um resultado, apés um processo
gue visa a atualizar uma qualidade que era potencial na natureza do elemento
inicial.

Assim como um terreno ndo cultivado pode ser transformado em jardim botanico,
também as qualidades humanas podem ser atualizadas pela educacdo, a
aprendizagem e o treinamento.

Uma vez atualizados, eles se tornardo "naturais”, no sentido de "habituais”, como a
muasica para um muasico, ou a conducdo de um carro por um motorista
experimentado.

Contudo, ndo se trata de um condicionamento arbitrario: essas qualidades de
compaixao e inteligéncia sado consideradas como sendo o potencial natural do
desenvolvimento humano.

A ignorancia e a confusao, das quais provém a cupidez insaciavel e a hostilidade
malevolente, sdo simplesmente consideradas como uma disfuncédo, algo como as
doencas que convém tratar com cuidados especiais.

Claro que um fator determinante € a educacao.

Psicologia, espiritualidade, religiao

O valor das qualidades da mente como a vigilancia, o discernimento, o sentimento
de fraternidade, o contentamento, o sentido de responsabilidade, a inteligéncia, a
sensibilidade, o amor e a compaixdo, pode ser apreciado ainda fora do contexto
dito "religioso".

Desenvolver tais qualidades s6 pode favorecer a liberdade, a felicidade e o bem-
estar individual e coletivo.

Esses elementos estdo presentes na tradicdo budista, mas constituem um valor
universal independente de contexto religioso.

O Budismo é uma tradicdo espiritual viva, muito rica e profunda; sua descoberta €
recente e seu potencial é ainda muito pouco conhecido no Ocidente.

Gracas aos grandes mestres que 0s depositarios atuais dessa tradicdo, por meio
de uma transmissao ininterrupta, desde a época do Buda, podemos descobrir e
aprofundar sua riqgueza. Essa descoberta ndo se limita a um tema de estudo
tedrico, e pode tornar-se a experiéncia vivida de uma tradi¢ao viva.



Conclusoes

Bem diferente dos sonhos fantasiosos de alguns, o Budismo, sem nenhuma duavida,
nao podera resolver miraculosamente todos os problemas individuais e coletivos
atuais.

Mas, chamando nossa atencdo para a mente e seu funcionamento, ou sua
disfuncao, colocando a nossa disposicdo a riqueza de meios de conhecimento e de
transformacdo desenvolvidos ao longo de muitos séculos de experiéncia, essa
grande tradicdo espiritual, o Budismo, pode nos ajudar a progredir de maneira
muito positiva.

Concluindo, um comentario de Sua Santidade, o Dalai Lama, acerca de uma
estancia do mestre indiano Shantideva:

"No6s ndo podemos ficar neste planeta permanentemente, eu em primeiro lugar.
Aqui estamos como turistas e, no melhor dos casos, nossa estada durar4 cem
anos. Eis por que, enquanto estamos vivos, devemos ter um bom coracao, realizar
algum coisa de util e positiva. Quer vivamos alguns anos ou um seéculo, seria
verdadeiramente triste e lamentavel agravar os problemas que afligem os seres
humanos, os animais e o ambiente. O mais importante é ter um bom coragéo."

Lama Trinlé
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Seguindo um conceito radicalmente reducionista todos 0s processos mentais podem se resumir a
processos fisiolégicos, e o tipo de seres que somos resulta da evolugdo de organismos inferiores.
Uma tal visdo materialista, exclui o conceito de existéncia ciclica e a possibilidade de diferentes
existéncias dos seres de uma vida para a outra. Essa ndo é uma visdo das tradicBes budistas. No
entanto, seria muito facil localizar uma viséo linear evolucionista em uma perspectiva ciclica da
existéncia tal como nessa ilustracdo. Observe que ela ndo exclui a visdo materialista mas a
apresenta em um campo de maior compreensao.
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O caminho do Shiné — O estado de calma mental

Curn uma vigitaneia discriminativa

ENEMQICA enconira-5e a :oe:ela_

COMPrEeansio -
e

Extrema pureza i"} :
da manta Corm a pratica conjunta I-

» de Shine e Hiatong, *" IV &y
voltadas para a P

A calma
mental, Shiné

= i l @ adquirida. vacuidade, corna-se
= ey as raizes do
B £ 1 ciclo das

. exisiéncias.
Exirema pureza dao corpa

9° Estigio
“Absorcio Equanime”

Meste eslado a escuriddo do elefante desapareceu & o Machoo
partiu. No comeco da meditacao utiiza-se $6 um pouco de vigilincia,

8° Estagio pois ndo se & mals interrompide pelo torpor, pela agitacdo ou :ee‘.;t:m :esmguu:,‘

. 'Conr.&nuadqmm_ :-elnnoragoes Sem perceber conduz-se a absorgao meditativa. pouco de  torpor

A forga do Fape gy parie: i ou agitagio sutis

poraito habita s ainda surjam nas

faz realizar o g e e situaghes dificeis,
8° estagio g

apenas um pouco
de esforgo  faz
abandond-los
imediatamenie

da calma mental
e

Gragas a vigilancia a mente nio
persiste em suas elaboraghes. Ela
estimula e conduz ao estado de

S, Positiva, zdevemos pard-la
~ G pols isto & um
obstaculo, ja

nas demars

. \ .. Aforga
... 5 estagio : P

2 v, da energia
“Disciplinado - faz realizar os

T'es®
estagios.

oltado para tras demonstra que agora mente

47 estagio epdo suas distragdes, retoma a meditacio.

“Posicionamento

O torpor sutil. A partir de agora identifica-se clarameante
& as formas grosseiras e sutis de torpor

2% estéglo
“Posicionamento com
retoma”

da vigilancia
Ela realiza os Simbolos dos 5 tipos de experiéncia
=] . A partir da cabega o branco val
estag':::?da sensoriais que séo objelos de aumentando, & o aumento da Aforga
calma mental, Le+ agitagho para a mente lucidez & da estabilidade da lembranca
& i { . realiza o8
w :, 3 g 40
H eslagios da
- calma mental.
2" estagio =
“Pasicionamento continua™"

Realizamos a O macaco (representa) as O alefant
2" slapada .euee produgtes mentals o preto _-meﬁmiﬂ:pmrgst?::a
calma T;NBL simboliza a agitagao. &
ragas a a :
ga;iﬁpmms?o. 3 Vigilancia . T As 6 curvas do

-, caminho indicam a
aplicago
das & forgas
A primeira & a
forga da escuta,
Gragas a esta
podemaos realizar a
# Pprimeira stapa
%, da calma mental:
“Posicionamento
da mente”

: :
A partir deste ponto até a 7" etapa, presenga ou auséncia de
chamas, a diferenca de tamanho corresponde ao esforgo
necessano para apficar a alengao-lembranga.
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Le Précieux Ornement de la Libération

Gampopa Seunam Rinchen

Le Chemin de la Grande Perfection

Patrul Rinpoche

Matthieu Ricard
Plaidoyer
pour le bonheur

Matthieu Ricard

Plaidoyer

pour l'altruisme

La force de la bienveillance

Matthieu Ricard

E——T
—

Plaidoyer pour le Bonheur

Plaidoyer pour I'‘Altruisme

I’enseignement
du Bouddha

d"apréa be texics les plus ancens

Le Monde du Bouddhisme
Heinz Bechert et Richard Gombrich

L

L'Enseignement du Bouddha
D'aprés les textes les plus anciens
Walpola Rahula

Donald S Lepex |1

The Story of

BUDDHISM

Fascination tibétaine
D Bkl e [ uvent
o1 ibe el tnythe

Donald Lopez Junior
Fascination tibétaine
The Story of Buddhism

Geoffrey Samuel
Tibetan Buddhism
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D NATIONAL GEOGRAPHIC

STRESS

PORTRAIT OF A KILLER

Stress: Portrait of a Killer
https://www.youtube.com/watch?v=eYG0ZuTv5rs
https://www.youtube.com/watch?v=5PRzKongcLU

https://www.youtube.com/watch?v=ZyBsy5SQxqU&t=8s

Bergman - Healthy Stress - Deadly Stress 14
https://www.youtube.com/watch?v=uPg2kZlavi4

General Ad aptation Syndrome
1636 shawing in Ihree phasen
Scontist Hans Setye (1907 1362)

stress s a major cause of dissase because chronle siress
uuuuu long-arm chamical changas.

oy wowkd reapond 1 any
aateiral hiciogcal source of
sivnas with & predictable
bologcal n an
Atfarmct 10 raston e bady's
Intesmial homecstasis.

The New Science of Stress and Stress Resilience
https://www.youtube.com/watch?v=nPm222-YVBM

Richard Davidson - Train Your Brain
https://www.youtube.com/watch?v=FePx11BpZJs

Published on Mar 14, 2016
Richard Davidson, neuroscientist and Founder of the Center for Healthy Minds, joins
ABC News Correspondent Dan Harris for a conversation on science and well-being.
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BBC documentary

The Entire History of the World in 2 Hours
https://www.youtube.com/watch?v=YoNB3QjJNTs

-

HISTORY or e WORLD

o

National Geographic - The Story of Earth
https://www.youtube.com/watch?v=SYOarZKipnU

Patricia Churchland

Morality and the Mammalian Brain
https://www.youtube.com/watch?v=n_PtnBacAPO

Patricia Churchiand - Morality and the Mammalian Brain

Edinbwrghlniversity @) Sabonner 191 vidéon =

Grey Matters - Brain Development
https://www.youtube.com/watch?v=FugrcVhi2tg

|

Moan Stiles
— I CSD PEPARTMENT OF SCIENCE
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Adam Curtis:

The Century of the Self
https://www.youtube.com/watch?v=eJ3RzGoQC4s

(e

GENTURY

0 the

The Century of the Self is a 2002 British television documentary series by filmmaker Adam Curtis. It
focuses on the work of psychoanalysts Sigmund Freud and Anna Freud, and PR consultant Edward
Bernays. In episode one, Curtis says, "This series is about how those in power have used Freud's
theories to try and control the dangerous crowd in an age of mass democracy."

Decadence - Meaninglessness of modern life
https://www.youtube.com/watch?v=mWCJqgZTVrb0

Sages and Scientists - Genetics Epigenetics and Neuroscience
https://www.youtube.com/watch?v=xZJypd0-Qmk
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Learning Addiction. Marc Lewis (2015) HD
https://www.youtube.com/watch?v=LpTbrZV9PoE

213 views <Dec 27, 2016

Day 1 PM - Mind & LIfe XXVII - Craving, Desire and Addiction

20,006 views *Oct 29, 2013
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