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PARTE I

E possivel alguém meditar enquanto anda, trabalha, dirige, come, toma banho, dorme? De
nossa parte sempre acreditamos que “sim”. Durante muitos anos nos dedicamos a isso,
praticar dessa forma ou, pelo menos, grande parte da nossa vida.

Corroborando com essa pratica ou com este pensamento, recentemente encontramos um
texto buddhista Theravada que confirma aquilo que intuitivamente praticdvamos, e que
entre nds aqui, na Fundasaw, denomindvamos de meditagdo dindmica. Como se pratica
iSs0?

O texto buddhista, do qual vou apresentar apenas um extrato, diz o seguinte:

"Em nossos retiros de meditacdo os estudantes praticam a atencdo plena em quatro
posturas distintas: ao caminhar, em pé, sentado e quando se deitam. Eles precisam manter a
atencdo plena em todos os momentos, em qualquer postura que estejam.”

"A postura mais comum para a meditacdo da atengdo plena é a de sentado com as pernas
cruzadas, mas, como o corpo humano néo é capaz de tolerar essa posi¢do por muitas horas,
nos alternamos periodos de meditacdo sentada com periodos de meditacdo andando."

Visto que a meditagdo andando é muito importante, gostariamos de colocar aqui sua
natureza, sua importancia e os beneficios derivados de sua pratica. Dentro da Gnose, aqui
na Fundasaw, tivemos companheiros, instrutores, que discordavam desse método que
denomindvamos de “meditacdo dinamica” e para mim, qual foi a surpresa, quando
encontrei esse sutta buddhista no Theravada, que ensina justamente esta meditacéo
dindmica ou andando.

Particularmente aprecio muito a meditacdo andando, pois pratiquei isso, a meu modo,
durante mais de vinte anos, no tempo que trabalhava em empresas, no tempo que estudava,
que tinha um trabalho profissional a realizar, manter e sustentar familia - essas coisas que
acredito que a maioria ou quase todos aqui presentes estdo vivendo agora.

Ter em médos justamente um método de trabalho préatico, concreto, que nos permita viver e
praticar enquanto estamos lutando pela vida, ganhando a vida, trabalhando fora, numa
empresa, dirigindo no trénsito pesado das grandes cidades, acredito e atribuo a isso uma
descoberta muito grande, muito importante inclusive. Porque nos permite viver, praticar,
levar adiante a préaxis gnostica, independente de estarmos nhum mosteiro, num monastério
ou onde quer que estejamos.

Durante muitos anos, particularmente, como disse, lancei mdo da meditagdo andando,
porque ndo tinha outra maneira de praticar. E claro que esse método da meditacio
dindmica, como denominavamos aqui, entre os instrutores da Fundasaw, era sempre
completada com, a partir dos anos 90, duas horas de praticas diarias passivas.

E na época, até ja comentei isso aqui em outras ocasides, quando nos congressos ou
seminarios por ai pelo Brasil faldvamos que todo instrutor gnostico da Fundasaw,
obrigatoriamente, tinha que fazer duas horas de préaticas diarias, causava assombro - e a
gente ficava surpreso em dar-se conta que duas horinhas diarias provocavam realmente
certa admiracao, certo espanto talvez.
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Depois, fomos confirmar, descobrir, que por ai ndo se pratica nada; € s6 discurso em sala
de aula. Agora, entdo, para nos, o fato de havermos encontrado um sermao, uma catedra do
Senhor Buddha, ensinando esse método, para mim particularmente é a coroagdo deste
trabalho, e por isso achamos importante compartilhar com vocés os pontos essenciais desse
sutta, desse sistema.

O nome desse sutta é o Satipatthana Sutta que traduzido significa discurso dos quatro
fundamentos da atencdo plena. A técnica do Satipatthana sutta consiste em praticar
atencdo plena, que em Gnose, denominamos de auto-observacdo, que € realizada desde o
momento que se acorda até cair no sono novamente, ao fim do dia.

O que vem a ser a atencdo plena? Nada mais que a concentracdo naquilo que se esta
fazendo sem se esquecer de si mesmo. Isso implica, portanto, em criar uma capacidade
de dividir a atencdo em trés pontos, exatamente como ensina a Gnose. Todos nos
sabemos que a auto-observacdo, ensinada pela Gnose, divide em atencdo em trés partes:
Sujeito, Objeto e Lugar.

Sé que, mecanicamente, repetiamos aquilo que o Mestre escreveu em seus livros:
e O que é o sujeito? Resposta: O sujeito sou eu.
e O que é 0 objeto? Resposta: Aquilo que estou vendo ou fazendo.
e O que é o lugar? Resposta: O lugar em que estamos.

Nunca houve, na verdade, um aprofundamento, um esmiugcar, desta técnica - que é o que
nos propomos a fazer hoje aqui, em parte, e também nas préximas duas reunides.

Quando falamos em sujeito, sim, somos nds, porém, definamos, compreendamos, o0 que
vem a ser esse “no6s”, este “sujeito” ao qual dirigimos nossa atencéo.

Se praticarmos superficialmente a técnica de “dividir a aten¢do” quando nos perguntarmos
a nos mesmos “quem sou?”, vamos responder: "Sou o fulano de tal”.

Alguns podem responder, ou dar-se conta do Ser, porém, nada sabemos do Ser; nossa
consciéncia é tdo escassa que mal e mal conseguimos manter alguns segundos de foco
sobre nds mesmos, aqui e agora. Entdo, continua o vazio, a lacuna: Quem sou? O que é 0
sujeito?

Somos nds, ja dissemos, porém, esse “nds” ha que se alargar o entendimento, temos que
expandir a atencdo para 0 corpo, para a mente, para 0s sentimentos, para 0s sentidos,
porque sdo os sentidos que nos transmitem as sensacOes, e temos cinco categorias de
sensacoes.

Tudo isso estd amarrado, forma um conjunto, que mecanicamente, rapidamente,
respondemos "sou eu!". Quem sou eu? E respondemos mentalmente: Sou o fulano de tal.

N&o nos damos conta, exatamente, de quem somos. O mesmo se repete quando falamos do

objeto, ou seja, do que estamos fazendo. A gente simplesmente diz: "Ah! estou dirigindo!
Estou comendo! Estou andando! Estou tomando banho!
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E ai termina a constatagdo ou a auto-percepcao que fazemos sempre que nos lembramos de
nds mesmos. SO que isso € muito rapido, muito superficial, muito vago... Ja vamos ver, na
seqliéncia, que essa percepcdo deve ir muito além de uma simples resposta como essa. O
mesmo também se repete para o terceiro aspecto, que é o lugar, o ambiente exterior, dentro
do qual estamos inseridos em determinado momento; é o contexto, o cenério dentro do
qual estamos fazendo algo.

Esse fazer algo pode ser: andar, correr, comer, dirigir e, até mesmo, pensar e meditar. A
técnica da divisdo da atencdo em Gnose comeca e vai além do que dar trés simples e curtas
respostas que denota, entdo, falta de profundidade. Como dissemos, tristemente, dentro da
Gnose, nos, os instrutores mais antigos, ndo fomos capazes de aprofundar esse tema;
sempre repetimos tudo mecanicamente. Dai, entdo, o motivo principal, nesta noite,
reunirmos, justamente, até em consequéncia de algumas perguntas que foram apresentadas
aqui nesta sala de aula nos altimos encontros, alargar um pouco mais essa correlagdo que
existe entre a atencéo plena do buddhismo e a auto-observacao gndstica.

Retomando, entéo, alguns fragmentos ou trechos do discurso dos fundamentos da atencdo
plena... O proprio Senhor Buddha, numa parte relacionada a posturas ou posi¢des para a
pratica da atengdo plena, menciona ou fala que um monge sabe que esta andando quando
ele esta andando; ele sabe que esta de pé quando esta de pé e sabe que esta sentado quando
esté sentado e também sabe quando esta deitado, da mesma forma.

Um monge - e podemos trocar a palavra “monge” do nosso contexto por “estudante de
Gnose” - age ou deve agir quando anda para frente e quando retorna. Plena consciéncia
significa “o correto entendimento daquilo que é observado”. Para entender corretamente
aquilo que € observado o estudante precisa obter concentracdo, e para obter concentragéo,
precisa aplicar atencdo plena... Percebem como tudo esta relacionado?

Quando o Senhor Buddha disse "monge, empregue a plena consciéncia..." € preciso
entender que ndo sO a plena consciéncia precisa ser empregada, mas também a atencédo
plena e a concentragdo. Dessa forma Buddha estava instruindo os monges, os meditadores,
a usar, a empregar (1) a atencéo plena, (2) a concentracéo e (3) a plena consciéncia ao
simples caminhar; dai o tema desta noite: Como meditar andando.

Porém, ainda ndo entendemos o quadro todo nos seus detalhes, ainda ndo fomos fundo o
suficiente para que cada qual possa fazer uma idéia detalhada ou super-detalhada do que
significa o simples caminhar...

Vamos imaginar que nds nos propusessemos agora a comecar a meditacdo andando... Ja foi
mencionado que, ao andar, exercitariamos a divisdo da atencdo em trés partes ou
tratariamos de colocar, de usar, de empregar a atencdo plena no ato de caminhar. Por mais
atencdo que colocdssemos no exercicio de andar, sabemos que aqueles que melhor
conseguissem praticar esse exercicio, logo perceberiam que tinham que, por exemplo,
reduzir a marcha da caminhada para poder perceber melhor tudo que ocorre enguanto estdo
caminhando.

Mas, por mais que prestassem atencdo, por mais que aplicassem atenc¢do plena ao ato de
caminhar, o que se configura como meditagcdo andando, ainda assim ndo apreenderiam, n&o
perceberiam tudo nos seus detalhes, que ocorre enquanto estamos caminhando ou
estivéssemos caminhando.
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Para entender melhor isso, vamos imaginar ou supor que alguém estivesse filmando o
nosso caminhar. A lente de uma filmadora tem e pode dar muitas respostas que os olhos
humanos, os sentidos humanos, atualmente degenerados, ndo tém mais condi¢es de
captar. Um Buddha, sim, tem tamanha concentragéo e atencdo plena que supera o olho da
camera. Mas ainda ndo somos Buddhas; longe estamos de nos tornamos Buddhas. Bem
verdade que anelamos nos tornarmos pequenos Buddhas, pequenos iniciados, e mais
adiante, quem sabe, despertar o Buddha intimo...

Mas retomando o assunto, vamos utilizar o exemplo da filmadora... Estamos caminhando...
Se seguimos o caminhar numa marcha normal é claro que havera um momento em que
levantamos o0 pé, movemos o pé para frente e, em seguida, este pé encostaria novamente no
chéo; o mesmo para o pé esquerdo, e assim, mudando o passo num certo ritmo... Mas
nossa atencao hoje ndo consegue captar plenamente, como dissemos ha pouco, tudo que
acontece neste caminhar.

Mesmos andando em passos lentos ainda assim ndo lograriamos captar todos os
fendmenos, todos os processos que envolvem um simples passo. Uma filmadora normal a
cada segundo capta 25, 28 ou 36 quadros; se alguém der um close num passo, a cada
segundo vamos ver que esse passo, 0 movimento do pé e da perna, num segundo, gravou
25, 28 ou 36 quadros desse passo. Se olharmos cada um desses quadros individualmente
quase nao perceberemos o deslocamento do pé. Imaginemos agora que tivéssemos uma
filmadora especial e pudéssemos entdo captar mil quadros por segundo deste mesmo ato de
caminhar... Sem duvida que menos ainda perceberiamos diferencas em cada um dos mil
quadros desse passo, ndo € mesmo?!

Depois de filmar esse passo, se olharmos os quadros separadamente, vamos nos dar conta
de que dentro do que pensavamos ser um movimento de levantar e mover o pé, houve, na
verdade, 36, 25 ou 1.000 movimentos, e a imagem, em cada quadro desses, é ligeiramente
distinta da imagem dos demais quadros, embora a diferenca seja tdo sutil e pequena que
mal pode ser notada.

Nosso esforco, na meditacdo andando, é de ver 0s nossos movimentos com a mesma
precisdo com a qual a cdmera os vé: quadro a quadro. Também devemos observar a
consciéncia e a intencdo que precede cada um desses movimentos... Também nisso ai
podemos apreciar o poder da sabedoria ou da iluminacdo do Buddha... N&o agora, mas no
dia que tivermos sentidos treinados para captar isso.

Como dissemos ha pouco, somente o Buddha, a plena consciéncia do Buddha, consegue
captar todos esses movimentos. Aqui, quando usamos a palavra “ver” ou “observar”,
queremos dizer que vemos diretamente, e também por inferéncia, porque ndo podemos
ver todos 0s movimentos; podemos saber que estamos movendo o pé, mas ndo temos a
consciéncia disso, por mais concentracdo que tivéssemos, de como esta este movimento em
cada um desses quadros aqui do nosso exemplo.

N&o sei se consegui passar 0 ponto essencial disso tudo, porque, quando temos plena
atencdo, ndo nos escapa nada, absolutamente. O melhor a fazer, ndo digo agora esta noite,
porque ndo vai dar tempo, mas amanha cedo, quando vocés se levantarem, coloquem como
exercicio do dia, a meditacdo andando. Desde o momento em que abrirem os olhos
comecem a praticar a meditacdo andando. Entéo, logo comecardo a perceber a natureza da
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impermanéncia de tudo e de todas as coisas, através do proprio esforco... Ao perceberem

como cada movimento, por ser movimento, € impermanente... A vida no universo é a
mesma coisa: é impermanente, € um fluxo continuo.

O que séo as impressdes que nos movem sendo uma correia de impermanéncias que
acreditamos ser real? Até acreditamos ser estatica, algo que ali sempre esteve, e que nunca
mudou... Mas, ndo é assim!

Sempre dizemos que nossa vida é aborrecida, uma rotina... Ndo é que a vida seja uma
rotina e que nada acontece; muito pelo contrario; acontecem milhGes de fen6menos a cada
segundo e nds somos absolutamente inconscientes deles porque sequer aprendemos a
dividir a atengdo em trés partes: sujeito, objeto e lugar.

Quando passamos a dividir a atencdo em tdo so trés partes j& comegaremos a perceber
muito mais coisas; nos daremos conta de muitos fenbmenos e acontecimentos que estdo ai,
todos os dias, mas que passam despercebidos, porque estamos desatentos - ou como se diz
em Gnose — “adormecidos”.

N&o temos a atencdo concentrada; estamos distraidos ou com a atencdo espalhada, sem
concentracdo. Se nos, por exemplo, aplicarmos estes principios ao que acontece no dia a
dia podemos nos sair muito melhor em nossa pratica de auto-observacdo do que
geralmente fizemos até hoje ou acreditamos ser possivel.

Quantas pessoas nos escrevem pedindo uma férmula, um milagre, para superar sua propria
luxdria... Ao verem uma pessoa do sexo oposto, 0 sentido visual transmite milhGes de
impressOes [visuais] para a mente acerca daquela pessoa a sua frente. Essas impressdes, em
forma de imagens, aparecem e chegam a mente gerando pensamentos do tipo "que pessoa
atraente!" 1Isso aciona 0 seu banco de memoria, 0S mecanismos que ja existem no
subconsciente de dezenas de outras vidas, e por associagdes mecanicas, aquela imagem nos
desperta o desejo, porque atras do desejo existe a memdria de uma sensacdo sentida ou
experimentada anteriormente [nesta ou em vidas anteriores]. A memoria da sensacao €
decupada em prazer, mas tudo isso acontece em segundos, fracbes minudsculas de tempo.

Mas, se uma pessoa esta atenta, instantaneamente, ao ver uma pessoa do sexo 0posto,
sabera que, diante de si, tem uma “imagem”, e ndo algo real e concreto; apenas uma
imagem, que se associa com suas memdrias, e que coloca em acdo uma pelicula inteira,
todo um filme do passado, associado, projetado, nessa imagem do subconsciente, dos
niveis internos da mente.

Se a pessoa estiver realmente atenta, sabera o que ocorre; no momento em que vé, sabe, da
mesma forma como alguém sabe que estd de pé porque percebe que esta de pé. Se alguém
recebe uma imagem, sabe que aquilo € uma imagem, e que aquela imagem, naquele exato
momento, tem aquela forma e aparéncia; ele também sabe que isto muda, que com o tempo
decaira, ndo serd mais atraente; que com o tempo, doencas e enfermidades descarnaréo
aquela imagem que neste momento é atraente ou gostosa, aos nossos olhos.

A isso, em Gnose, chamamos de “transformar impressdes”. Mas nada mais ¢ do que
simplesmente ver a coisa em si, € Ndo ver uma proje¢do nossa em cima de um determinado
objeto. Por isso que a pratica da divisdo da atencdo, ou da atencdo plena, é de extrema
importancia; por isso, porque fara com que nés ndo projetemos; fard com que possamos
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ampliar a capacidade de filtragem, de percepcéao e analise de tudo aquilo que nos chega a
mente, segundo a segundo, momento a momento.

Em Buddhismo, isso se chama impermanéncia sem fim... Os monges buddhistas, que
meditam e compreenderam esse processo todo, simplesmente sabem que ndo existe
realmente nada a desejar, a cobicar, a se apegar dentro do mundo dos fenémenos - é
simples assim!

Podemos, com isso, talvez, compreender melhor as razbes para a pratica da meditacdo
andando, porque a vida em si é dindmica. A atencdo plena nos permite captar tudo isso,
antecipar tudo, por assim dizer. E saber diretamente da impermanéncia de qualquer
fendmeno, acontecimento, imagem.

Os buddhistas ensinam isso e nos também, dentro da Gnose, devemos praticar meditac&o,
porque queremos remover de nGs Mesmos 0 apego e a cobica pelos objetos. A imagem de
uma pessoa de sexo oposto, de uma pessoa atraente aos nossos sentidos, o que é€? E um
apego, uma cobica, um desejo.

Se praticarmos corretamente a meditacdo, sem dlvida alguma poderemos remover, e
removeremos 0 apego, a cobica e 0 desejo por esses objetos. A partir que se entenda isso,
qualquer objeto que se apresentar & nossa frente pode ser removido, porque ndo mais
veremos com os sentidos do apego, do desejo ou da cobiga, mas, simplesmente, veremos a
realidade em si - e a realidade em si estd além das impressdes que nossos cinco sentidos
captam.

Se acrescentarmos a impermanéncia que permeia tudo na vida, os sofrimentos que o apego
nos gera, e de que ai esta presente algo impessoal, algo de ndo-eu, algo que ndo nos
pertence, mas que simplesmente €, entdo, se torna mais facil removermos de nossa mente o
apego, a cobica e o desejo.

O objetivo de remover a cobiga, o desejo e 0 apego € anelar, renunciar ou simplesmente
querer deixar de sofrer, porque sdo 0s apegos que geram sofrimento, que nos trazem a
corrente da vida, a corrente existencial. Enquanto existir cobica e apego, sempre havera
sofrimento - e se ndo quisermos mais sofrer, precisamos entdo remover a cobica, o0 apego,
0 desejo.

Podemos acrescentar a isso ainda alguns outros elementos, que ja& mencionamos aqui
isoladamente, mas que sempre é bom inserirmos no contexto presente, para que nao nos
esquecamos. Se tivermos sempre presente conosco que todas as coisas Sdo apenas mente
ou forma mental na matéria que surge e desaparece porque é impermanente, que essas
coisas ndo possuem substancias, mas que sdo apenas imagens, miragens, entdo fica mais
facil esse trabalho de desapegar-se, de renunciar, de morrer em si mesmo.

Entendemos que uma vez que isso esteja compreendido, seremos capazes de remover essas
“garras”, que denominamos de “apego as coisas”. Somos apegados as pessoas, a grupos, a
objetos que a vida nos empresta, a doutrinas e a outras coisas mais. Viver o fio da navalha
é viver desapegado, sem viver isolado ou sem abandonar as coisas. E simplesmente viver
sem apegos...
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H& um fio de navalha que precisa ser encontrado na vida, meus amigos! Isso me parece
fundamental, porque enquanto ndo compreendermos esses elementos basicos, que estdo
atréas da divisdo da atencdo ou da atencédo plena, ndo importa quantos livros tenhamos lido;
podemos ter lido 1.000, 2.000 livros; ndo importa quantas palestras vamos ouvir ou quanto
falemos a respeito de renunciar as coisas ou desapegarmos-nos; seremos teremos ataduras
que precisam ser cortadas com o fio da navalha da plena atencéo...

A verdade é que ndo seremos capazes de remover de nds mesmos o apego. E necessario ter
experiéncia direta de que todas as coisas condicionadas possuem as marcas dessas trés
caracteristicas que acabamos de mencionar. Entdo, dentro do principio da meditacdo
andando, precisamos prestar bastante atencdo quando estamos caminhando, da mesma
forma que devemos estar plenamente atentos quando estivermos sentados e também
deitados. Estas sdo as caracteristicas fundamentais desta meditacdo dinamica, dessa
meditacdo andando.

Em resumo, podemos colocar que todo esse trabalho, todo esse exercicio, resume-se na
frase: "seja ou esteja atento”; ou seja: vigie sua mente, vigie seus sentidos, ndo esqueca de
si mesmo, nem de onde esta, nem 0 que esta fazendo. Essa concentragdo, essa plena
atencao, é que, com o tempo, nos levara a iluminacgdo ou ao conhecimento das coisas como
realmente sdo, e assim nos liberarmos da ilusdo e da imagem que essas mesmas coisas nos
apresentam.

Ficamos aqui para ndo alargarmos muito; na préxima reunido voltaremos a este tema,
porém focando outros aspectos fundamentais. Ficamos agora a disposicdo para 0S
questionamentos que quiserem apresentar.

Perguntas

P: Esta auto-observacao feita corretamente é o que faz as pessoas se tornarem lacidas
nos sonhos?

R: Sim, meu amigo, com esta observacdo aprofundada, da maneira que tratamos aqui de
descrever ou desenhar para vocés; é claro que s a vivéncia dard o concreto para cada um.
E esta classe de auto-observacdo que nos leva aos sonhos ltcidos, a ampliar a consciéncia
durante o sonho. N&o esquecamos aquilo que o Mestre Samael nos ensinou: hoje
sonhamos, num primeiro momento nada lembramos, num segundo momento oS sonhos
comegam a vir & memoria, num terceiro momento a gente sonha que esta despertando e
num quarto momento a gente deixa de sonhar - assim dizia, resumidamente, o Mestre
Samael sobre o processo do despertar da consciéncia. Hoje alguns nem lembram de nada;
caem na cama como pedra e no dia seguinte a pedra rola e cai da cama e segue vivendo a
consciéncia de vigilia; mas a partir de amanh& ndo esquecam: meditacdo andando desde a
hora que abrir os olhos na cama; tentem viver, vivenciar isso e vocés entenderdo melhor na
proxima terca-feira quando darmos continuidade a esse tema.

P: O objetivo dessa pratica € desenvolver a meditacdo andando?

R: Sem duvida nenhuma: o objetivo da aula de hoje foi o de passar a vocés uma
ferramenta, uma técnica dindmica que possam levar no dia a dia enquanto estdo andando,
no onibus, dirigindo, pensando, meditando, fazendo mantras, conversando com 0s amigos
ou colegas de trabalho; onde quer que estejam, mesmo sentados no vaso sanitario poderdo
manter a atencdo plena sobre sua fisiologia e seus préprios movimentos de higiene pessoal;
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afinal para isso € a atencdo plena - ou nessas horas e momentos ndo vamos ter atengéo
plena???

Essa técnica levard, com o tempo, a ampliacdo da consciéncia, e pode mesmo levar ao
despertar da consciéncia, especialmente se ela for complementada por praticas que ja
demos em outras oportunidades, como orag0es e mantras. Essa meditacdo dinamica, que
estamos abordando hoje aqui, da atencéo plena, em verdade é uma ferramenta que vai
auxiliar muito o trabalho, a préatica do karma yoga, e logo aprenderdo a usar as duas coisas
ao mesmo tempo, porque uma apoia e ajuda a outra.

P: Andar mantralizando seria uma medita¢éo?

R: O centro motor desloca corpo e também permite com alguma habilidade deslocar o
corpo e mantralizar ao mesmo tempo... A pergunta mais importante é: enquanto vocé esta
fazendo o mantra e estd deslocando o seu corpo pelo movimento de andar a sua atengéo
estd aonde nessa hora, meu amigo? Se estiver longe dai, vocé ndo estd meditando néo;
voceé estd dormindo; é um robd que mantraliza porque tem um software dentro que faz isso
e caminha também, porque foi construido para caminhar. Mantralizar e andar, se a atengao
estiver plenamente voltada para aquilo que estd sendo feito, enquanto esta ocorrendo ai, se
pode dizer que é uma meditacdo; mas se a aten¢do foi viajar, passear para outro lugar, ali
temos um robd fazendo isso, nada mais; € um cadaver que estd andando pelas ruas e
mantralizando.

P: E possivel um musico exercer a atencio plena enquanto focaliza a sua mente em
sua melodia?

R: Ai temos que entender uma coisa, meu amigo: cada centro da maguina humana precisa
realizar o trabalho pelo qual ele existe. Se a mente quiser acompanhar os movimentos de
olhos de ler uma partitura e das méos de executar essa mesma partitura, se a mente quiser
assumir esse trabalho, ele vai errar, por que a mente esta querendo se apossar de um
trabalho do centro motor, que nédo Ihe pertence. Quando falamos em atencédo plena aqui ha
que se considerar que cada centro da maquina humana deve estar exercitando, praticando,
realizando o trabalho ou a tarefa que lhe corresponde; se ndo for assim ndo ha atencdo
plena.

P: Meditar andando significa andar de acordo com o ritmo da respiragao?

R: Nas proximas semanas, quando aprofundarmos esse tema, vocés perceberdo que ao
meditar andando, colocamos 0 andar como objeto da meditagdo. O buddhismo gnostico
ensina também a respiracdo como objeto da meditacdo e outros mais. S6 com o tempo, a
medida que dominarmos cada pratica dessas, € que poderemos ir integrando mais
elementos, pois alguém que ndo consegue meditar andando, e ainda quiser colocar atengédo
na respiracdo, estara assumindo para si dois objetos de trabalho; é muito cedo para fazer
iSs0, sem menosprezar ninguém. Dominemos primeiro um processo e depois partimos para
outro, mas, sem duvida nenhuma, a respiracdo é uma das formas de manter a consciéncia
desperta, ativa.

P: O que se deve fazer quando se esta fazendo uma préatica como a mantralizacao, por
exemplo, e a mente se dispersa constantemente; so se consegue ficar com a atengao
plena por alguns instantes? A maior parte do tempo a mente dispersa causando
frustracao!?

R: Este comentario seu me faz lembrar, justamente, nesse mesmo sutta, de uma outra
passagem em que o instrutor compara esses lapsos de inconsciéncia como alguém tentando
ferver a dgua de uma chaleira ligando e desligando o queimador do fogdo a gas; considere
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que toda vez que vocé esta atento, o fogo esta aceso aquecendo a agua, e toda vez que vocé
esta desatento, o fogo esta apagado. Quando é que vocé acha que a agua vai ferver, meu
amigo? Interessante esse exemplo dado por este instrutor buddhista. E a mesma coisa!
Compreenda isso que estamos dizendo, e toda vez que vocé se distrair, ndo se condene,
nem se critique, nem se sinta culpado. Aqui ndo existe a culpa; o que temos aqui € um
aprendizado. Como alguém me comentou, recentemente: "‘Bendita seja até nossa
ignorancia porgue isso nos da a oportunidade de aprender algo novo™. Aqui estd um
desafio novo, quem sabe para todos nos; ndo vamos nos culpar no sentido frustrado.
Vamos bendizer a oportunidade de ndo saber isso porque teremos algo novo para praticar,
exercitar; s6 nos cabe praticar. Uma hora vocé vai conseguir ligar o fogdo, acender o
queimador e depois de algum tempo, a agua vai ferver. Veja desse aspecto, desse ponto de
vista, e assim teras um bom motivo para manter sempre em dia a sua pratica. O objetivo
maior, hoje, era exatamente esse: passar e reafirmar a questdo de que é possivel
praticarmos a Gnose enquanto estamos andando por ai. Ja tinhamos falado do karma yoga,
que é a conduta reta; agora aplique a atencdo plena junto com a conduta reta e a conduta
reta sera aperfeicoada ainda mais; comece a praticar e logo se daré conta disso.

P: Quando vocé esta meditando, por exemplo, deitado, e no tempo que 0 sono vem
acontece uma espeécie de zunido na cabeca! Que passa?

R: Néo se preocupe com isso! Os astecas levavam um grilo, esse inseto, o grilo, que
justamente faz um zunido muito forte e intenso, para junto de sua cama. E sabe por que
eles levavam o grilo para perto da sua cama ou da rede ou local em que deitavam? Para,
por ressonancia, fazer ressoar a glandula pineal. Este zunido corresponde ao mantra SSSS;
ele coloca em atividade a glandula pineal que comanda todas as demais glandulas. E
aquelas culturas, dos Maias e Astecas, davam extrema importancia ao desenvolvimento da
pineal porque, assim, eles ativavam as capacidades psiquicas de sair em astral, em jinas, de
clarividéncia, clariaudiéncia e muitas outras capacidades naturais da inteligéncia. Entdo,
esse zunido, com a concentragédo, pode inclusive aumentar e ter as experiéncias decorrentes
disso.

P: Eu sinto dor nas maos quando faco préticas de concentracéo ao deitar... Mas a dor
desse zunido € muito intensa...!

R: (Pelo visto, agora vamos abrir aqui um consultério médico...) Vocé é feliz porque s6 doi
as maos; tem outros que doem o corpo inteiro e eles ndo conseguem achar uma posi¢do
para dormir. Bem-vindo a realidade do mundo psiquico, meu amigo. Com o tempo vocé
vai ver que as dores sdo abengoadas; vai se preparando para isso; esses incomodos que
vocé chama de “dor”, esses desconfortos, tém muitas razdes de ser. Existem bloqueios nos
canais energéticos e a intensificacdo da atividade dos éteres do corpo vital, vai provocando
esses desconfortos. Eu sugiro a vocé e a todos que sentem dor assim, que facam as praticas
com os elementais. Se vocé acha a dor muito intensa, e algo esta errado, sugiro consultar
um especialista em ouvidos, e ai ele vai dizer o que é, porque, de repente, vocé pode ter um
problema fisico, ai vocé deve tratar clinicamente com um especialista. Mas se ele disser
gue vocé ndo tem nada, aumente a dor mediante a sua vontade e veja o que esta além...

P: Nas meditac¢Oes devemos passar por cima da dor?

R: Devemos passar por cima da dor e de tudo o mais... Dentro da literatura esotérica
oriental, todos os monges, iluminados, sabios, passaram por cima da dor... Imagine o
Cristo! N&o teve ele que passar por cima da dor na cruz?! O senhor Buddha, que se impds
terriveis sofrimentos, ndo teve que superar e ultrapassar a dor? Nés aqui, meus amigos,
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dessa cultura urbana, ocidental, somos demasiadamente débeis; temos que superar esses
desconfortos; nem chamo isso de dor; chamo isso de desconforto...

* O texto acima é copia integral, (modificada a pontuagéo e feitas algumas alteragdes
para dar o formato de texto), de uma conferéncia ditada por Karl Bunn, presidente
da Fundacdo Samael Aun Weor — http://www.gnose.org.br — realizada ao vivo dia
10.07.2007, por intermédio do programa Paltalk, via Internet. Equipe: Transcrigédo
de texto: Mariana Cunha. Copydesk: Wagner Spolaor
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PARTE II

Como sabemos, a esséncia da meditacdo do buddhismo gnoéstico consiste no
desenvolvimento da plena atencdo ou da percepcdo real e objetiva de tudo e todas as
coisas.

A atencdo plena se desenvolve mediante um programa de treinamento especifico; néo é
algo arbitrario ou feito ao acaso, mas sim, baseado num dos mais conhecidos textos do
canone Theravada, que ¢ o Buddhismo Gnostico. Portanto, estamos nos referindo ao
discurso [sutta] dos quatro fundamentos da atencdo plena, mencionado na reunido
anterior: o Satipatthana Sutta.

A prética da meditacdo e da atencdo plena podem ser comparadas, como mencionamos no
encontro anterior, s6 para rememorar alguma coisa, com o ato de ferver a &gua numa
chaleira. Se queremos aquecer a dgua da chaleira no fogdo, temos que acender a chama e
manté-la acesa por um determinado tempo para que a 4gua se aqueca e depois ferva.

No caso da préatica da atencdo plena, acender o fogo do fogao e manté-lo aceso, equivale a
estar atentos a nds mesmos, ou seja, plenamente atentos, e, cada vez que nos distraimos,
equivale a desligar a chama do fogdo.

Se 0 nosso objetivo é ferver a dgua, é claro que ndo podemos desligar o fogo a toda hora,
porgue a agua ndo vai ferver. Se desligarmos o fogo mais tempo que 0 mantivermos aceso,
a agua ndo aquecera nem ferverd, literalmente, nunca. Ferver a agua equivale a alcangar
a iluminacdo. Se ndo formos capazes de manter a atengdo plena pelo tempo necessario,
ndo soO durante o dia, mas durante nossa vida, € claro que a chaleira com agua néo ferverd;
ou seja: ndo alcancaremos o estado de iluminacdo.

A titulo de esclarecimento, lembramos que no Buddhismo Theravada existem dois tipos
fundamentais de meditacdo: um deles visa ao desenvolvimento da tranquilidade através de
estados de absor¢Oes meditativas, que recebe o nome de Jhana; e existe um outro tipo de
meditacdo, conhecido como Vipassana, e este visa a obter ou a alcancar a visao interna da
verdadeira natureza das coisas.

Essas duas formas de meditagdo ndo sdo excludentes entre si, massim, complementares.
Ainda que o tipo Vipassana seja considerado o mais elevado, a meditacdo da atencédo
plena, ou a meditagéo da introspeccdo, Jhana, resume-se numa frase que mencionamos no
encontro anterior: 'seja atento", isto é: vigie a tua mente ou observe a si mesmo o
tempo todo. No exemplo dado, acima, equivale a manter a chama do fogo
permanentemente acesa para que a agua da chaleira ferva.

Colocado isso, entendemos, concluimos, que o Satipatthana Sutta é essencialmente um
paradigma para alcancar a visao interna da verdadeira natureza das coisas, usando, para
isso, percepcdo total. Esse sistema oferece um programa, como dissemos. Este programa é
natural e légico; qualquer pessoa pode seguir esse programa com grandes resultados
concretos. Com isso queremos tirar ou eliminar a ideia falsa, ou o mito, de que existe algo
maégico, por assim dizer, na pratica da atencdo plena. N&o, ndo existe! E técnica pura; pura
técnica de concentragdo, de vigilancia permanente, para ndo deixarmos a mente se
desgarrar do aqui e agora.
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Como tema de meditacdo podemos lancar méo de varios objetos, como mencionamos. O
objeto de uma meditacdo € sempre o tema ou o motivo ou o foco. Como tema de
meditacdo podemos usar a respiracdo, observar o corpo fisico, observar as sensacfes e a
propria consciéncia; podemos usar também os objetos mentais, ditos objetos mentais, que
nossos proprios pensamentos.

Traduzindo, isso significa que nds podemos meditar usando 0s proprios pensamentos que
surgem em nossa mente; ndo ha razdo, motivo ou explicacdo para ndo meditarmos; e
também néo é algo absurdo conseguir a concentra¢do; muitos alegam que ndo conseguem
meditar porque se distraem. Utilizem, entdo, nesse caso, 0S proprios pensamentos que
surgem, como objeto de meditacéo.

Na seqiiéncia, isso ficard mais claro... Em realidade, o Satipatthana Sutta é muito simples.
Este sutta ilustra uma das principais convicgdes sobre o ideal do buddhismo gnostico, qual
seja: a de que os sentidos, incluindo a mente, devem ser transformados para que
possamos perceber a verdade.

O que vem a ser esta verdade? E a vida tal qual ela é, no como nossos sentidos dizem que
€ ou nos informam que é.

E preciso ir além das impressdes sensoriais para percebermos, ento, a verdade. Este é o
propdsito deste sutta. O Satipatthana Sutta comeca pelo pressuposto da condicdo iluséria
do ser humano, ou seja, toma como ponto de partida que o ser humano ndo conhece a
realidade da vida, apenas [conhece] as impressdes que da vida recolhemos pelos sentidos.

Isso nos remete a visdo, a percepcdo, clara e evidente, de que no estado habitual, somos
levados a ficar alheios acerca da natureza das coisas, principalmente da natureza da prépria
existéncia; ou seja, ficar alheio é a mesma coisa que ficar distraido ou identificado com as
ilusdes que sdo as impressdes recolhidas da vida pelos nossos cinco sentidos mais a mente.

Assim sendo, levados por uma multiddo de desejos egocéntricos, como ira, avareza, 0dio,
luxdria, gula, vaidade, ambicdo etc., os sentidos humanos constroem um mundo que é
artificial e irreal. E um mundo onde 0 ego, a auto-satisfacdo, sdo de grande, enorme
importancia, e quando somos ameacados por tudo aquilo que desafia o lugar, o status ou a
posicao pessoal, os sentidos perpetuam ou ampliam a ilusdo de um mundo no qual os egos
vivem no meio de coisas, num ambiente; e sdo esses egos que transmitem ou ddo a
impressao de felicidade e de bem estar, e assim caimos nessa ilusdo de felicidade e bem
estar egoicos.

Mas isso ndo é real! E, por forgca dessa ilusdo, nés, seres humanos, somos levados e
conduzidos pela ganancia, ambicéo, odios religiosos, raciais, discriminacfes e até mesmo
partimos para a destruicdo de outros seres humanos. Nagbes entram em guerra contra
outras nacbes a fim de conquistar uma posicdo ou defender uma idéia iluséria, um ideal
baseado na ilusdo, como, por exemplo, a ilusdo de paz, que é sempre 0 motivo para iniciar
uma guerra.

De qué paz estamos falando? De qué paz falam as nac¢des para se langarem a guerra? A sua

paz? baseada nos seus interesses de mercado? interesses egoistas? na supremacia? na
imposicao de valores sobre outros povos, culturas, nagdes?
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E disso que estamos falando, porque é assim que na vida pratica e concreta isso ocorre.
Mas a raiz disso tudo esta na ilusdo. N&o temos mais acapacidade de perceber a realidade
da vida porque hoje somos dominados pelas ilusées dos sentidos. Por isso, meus amigos,
que o objetivo do Satipatthana Sutta consiste em sugerir, apontar ou indicar um meio, um
caminho, que permita a compreensdo da verdadeira natureza das coisas...

Essa ndo é uma tarefa muito simples; é uma tarefa trabalhosa. Entdo, meditar néo significa,
ndo € um devaneio mental como, por exemplo, contemplar um por de sol. Muitas pessoas
se pdem a contemplar o sol ao fim do dia e dizem que estdo meditando; ndo é bem assim.
Muitas vezes essa contemplacdo leva ou arrebata o contemplador a devaneios mentais, e
ele se sente bem com isso; ai € mais uma ilusdo da mente.

A meditacdo consciente, pelo contrério: ¢ uma disciplina de confrontagdo com os
processos da vida tal como realmente sdo. Em outras palavras: uma meditagdo consciente
desnuda as impressdes que chegam a nossa mente pelos cinco sentidos. Para isso
precisamos ter uma postura, uma atitude critica ou autocritica, de atencdo plena - e s6 a
atencdo plena, a auto-observacdo permanente nos proporciona isso, porque, se estamos
fascinados, identificados, dormindo, com as projecdes e fantasias de nossa mente, € claro
que ndo temos mais aten¢do nenhuma; a nossa desatencéo é total.

Portanto, a meditacdo consciente ndo depende de nenhum estimulo externo; ndo depende
de drogas, sejam elas alucin6genas ou ente6genas, como aqui, em outra ocasido, ja
alertamos, ao falarmos sobre os fendmenos da falsa consciéncia; muitos ndo levaram e
ainda ndo levam a sério; vao perder o retorno [e muito mais] por causa disso.

O satipatthana Sutta minimiza ou elimina as distor¢fes sensoriais que contradizem a
verdade sobre a natureza das coisas. O objetivo é proporcionar uma compreensao
objetiva do ego e também do mundo e da vida, através de um método analitico e dentro de
um ambiente controlado.

O que significa isso? Significa proporcionar compreensdo a partir de uma percepgédo ou
auto-percepc¢do ou da identificacdo de um objeto. Uma vez que se percebe algo, se faz
analise, a critica, e essa andlise critica, leva-nos a compreensdo; e o que significa ambiente
controlado? Quem exercita a atencdo plena tem o ambiente controlado.

Para aquele que persevera nessa disciplina técnica, é grande a recompensa que vai colher,
ainda que ninguém medita para ganhar alguma coisa. Porque se alguém faz meditacao para
ganhar alguma coisa, estd perdendo seu tempo. A meditacdo ndo objetiva ganhar algo, nem
receber algo, ndo!

Devemos meditar simplesmente para poder ver, perceber e captar ou compreender as
coisas realmente como sdo; portanto, uma vez que se tenha essa visdo, ser ou poder ser
aquilo que realmente somos em realidade, e ndo aquilo que pensamos que somos.

NOs ndo nos damos conta de que somos um ego reencarnante; ndo nos damos conta que
SOmos uma mente que pensa, que somos um Ser aprisionado num corpo de barro. O corpo
oferece impressdes suficientes para nos fazer acreditar que somos o corpo. Mas, em
realidade, ndo é isso; n6s somos aquilo que estd dentro do corpo, somos a consciéncia
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que esta dentro do corpo, somos a consciéncia que percebe o préprio pensamento e préprio
processo de pensar.

Isso precisa ser vivenciado, captado, e ndo tem como se fazer isso ou explicar isso através
da dialética. Pela dialética até podemos transmitir estas verdades conceituais, porém se
tornardo verdades reais & medida que cada um for vivenciando isso por si s6. Se ndo
houver vivéncia, se ndo houver disciplina pratica e sisteméatica da meditacdo e da atencdo
plena, ndo vai haver comprovagdo nem experimentacdo da verdade e da realidade da vida.

Dentro disso, uma das meditagdes mais usadas pelo buddhismo gndstico &, justamente, a
meditacdo da atencdo plena sobre o corpo. Na reunido anterior abordamos a atencao
plena sobre o corpo caminhando. Hoje vamos abordar um outro aspecto da atencdo plena
sobre o corpo. Portanto, apropriadamente, devemos iniciar com a conscientizacdo da
respiracdo. Trata-se de um exercicio especifico, destinado a conseguir ndo so a consciéncia
da respiracdo, mas também a percepg¢do do corpo e de todos 0s seus processos.

O Satipatthana Sutta ensina a procurar um lugar tranqiilo, sentar-se com as pernas
cruzadas, manter-se perfeitamente ereto e utilizar a respiragdo como objeto da meditacéo;
depois que dominar a consciéncia da respiracdo pode-se partir para outras modalidades,
como meditar andando ou tratar de meditar em atividade. Portanto, nessa condi¢do de
atento, o0 monge inspira e atento ele expira, e quando se d& conta e pensa "respiro
lentamente”, compreende que esta respirando lentamente; ou quando se da conta "respiro
depressa”, compreende que esta respirando depressa.

A consciéncia da respiracdo, através do simples exercicio de prestar atencdo as inalagoes e
as exalagdes prolongadas ou curtas, produzem um duplo resultado: um, a percepg¢do da
natureza de todo corpo; dois, a tranquilizacao das atividades orgéanicas.

Vamos analisar, por um momento, as consequéncias advindas se cada um dos nossos atos
fosse executado com uma atencdo consciente de cada movimento, de cada sentimento, de
cada pensamento. Tal conscientizacdo ndo é uma atitude de investigacdo ou conceituacdo
racional, mas é a simples e natural percepcdo de tudo que ocorre interna e externamente;
uma consciéncia que observa sem apegos todos 0s acontecimentos mentais e fisicos.

Como bem diz o Satipatthana Sutta: "ter consciéncia do mecanismo da respiragdo € um
exercicio em si e por si mesmo, mas também é a atencdo sobre a respiracdo destinada a
orientar a meditacdo para a viséo interna, para conduzir a meditacdo para a viséo interna".

Sob esse aspecto é encarada como 0 primeiro passo de um programa regular e sistematico
de treinamento e desenvolvimento. Assim, a contemplacdo do corpo, das sensacdes, da
mente ou dos objetos mentais, é realizada como parte da percepcéo da respiragéo.

Uma pessoa que se esforca para alcancar a visao interna precisa constatar, com absoluta
clareza, todos 0s seus movimentos e atos, desde abaixar-se e esticar as pernas até vestir as
roupas, passando pelo que bebeu, comeu, mastigou, engoliu. Em suma, nada do que faz
deve passar despercebido ou ndo-observado. Isso é atengdo plena, isso é auto-observacéo.

Os atos, que para 0 homem comum s&o motivados ou conduzidos subconscientemente,
passam a fazer parte da vida consciente do meditador ou do bhikkhu, do estudante de
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Gnose, e todas as atividades fisicas sdo compreendidas nesse sentido, de estarem sujeitas a
plena percepcdo pura, ou seja, nada passa despercebido.

Isso ndo quer dizer que a mente deva empenhar-se indefinidamente nas razdes e motivos
desses atos todos, desses movimentos. Ndo, ndo tem que fazer isso; pelo contrario, o
esforco, aqui, tem um proposito, que € eliminar a sujeicdo aos habitos, ou a mecanicidade
dos hébitos, dos pensamentos que vém irrefletidamente, mecanicamente em nossa mente.

O Satipatthana Sutta adverte ou avisa a quem medita que deve refletir sobre as partes do
corpo, da sola dos pés ao alto da cabeca, em termos de: cabelos, unhas, dentes, pele, carne,
nervos, 0ssos, medula, rins, coracdo, figado, membranas, baco, pulmdes, estdmago,
intestinos, etc. E também avisa para refletir ou dar-se conta sobre: excremento, bile,
catarro, pus, sangue, suor, gordura, lagrimas, saliva, muco do nariz, urina, etc.

Esta relagdo, aqui mencionada, talvez possa até chocar alguns; pode chocar, mas, como é
natural, deve ser visto como parte natural do corpo humano. O objetivo é exatamente esse:
ndo pintar um quadro atraente do corpo, mas justamente reforcar a nogao e a idéia de que o
corpo ndo passa de um conjunto de partes bastante repulsivas até.

Quando o meditador, o Bhikkhu, o estudante de Gnose, 0 interessado em desenvolver a
atencdo plena, se da conta da realidade do corpo, quando passa a perceber que no corpo
ndo existe nada que vale a pena a se apegar, a desejar, ele deixa de ser conduzido para la e
para ca pela luxaria, por exemplo, porque sdo os sentidos que passam a nos a idéia de
“corpo atraente”, e este mesmo conceito, “mulher atraente”, “homem atraente”, a partir dos
quais se desenvolve todo um processo luxurioso, que pode levar a fornicagdo, ao adultério.
[N&o sei se estamos conseguindo passar a idéia... Mas é assim mesmo que ocorre...]

Se passarmos a ver o corpo tal qual ele ¢, dotado de tudo isso que mencionamos aqui,
carne, nervo, 0ssos, medula, rins, coragao, 6rgaos internos, e também excrementos, catarro,
pus, muco, urina, essas transformacfes de impressdes gradativamente vai destruindo a
ilusdo luxuriosa. E disso que estamos falando, meus amigos.

Portanto, a conscientizacdo de um estudante, de um bhikkhu, de um monge, fundamenta-se
exclusivamente na idéia de que o corpo apenas existe. O corpo existe e ndo se pode negar,
mas, as idéias e conceitos de “corpo jovem”, “corpo atraente”, “apetitoso”, “gostoso”
despertam os desejos e das sensagOes de tocar tais corpos.

Quanto antes superarmos essa ilusdo sensorial mais rapidamente podemos triunfar sobre
nossa luxdria e sobre nossos processos luxuriosos; afinal, ndo ha razdo para apegarmo-nos
ao corpo, viver em funcdo do corpo e também dos sentidos que nos passam as ilusdes, as
imagens, as impressdes sobre o corpo - nada mais que isso.

O buddhismo gnéstico ensina claramente ao meditador, ao bhikkhu, considerar o corpo
como “um todo composto unicamente dos quatro elementos materiais primitivos que
é terra, agua, fogo e ar”, porque todo o corpo e 0s 6rgdos internos, as glandulas, tudo é
feito desses elementos, em ultima anélise. O que passa disso, € ilusdo...

Quando alguém percebe objetivamente a realidade, se da conta que o corpo humano é

um conjunto, um érgdo, um instrumento para a consciéncia se expressar, agir e
interagir aqui neste mundo, onde estamos neste momento.
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O processo analitico, no qual o praticante-estudante estd envolto, enquanto examina o
corpo, é também um exercicio de controle da mente, porque ndo deixa a mente desgarrar-
se nas fantasias. As defini¢des, nesse caso, sdo limitadas, ndo no sentido ldgico ou
lingliistico, mas como um exercicio destinado a focar a mente.

Poderia afirmar que o Satipatthana sutta estabelece um contexto rigoroso para a
mente em lugar de permitir as habituais reagdes mentais fruto de uma indisciplina da
mecanicidade dos pensamentos. No entanto, ao reduzir o individuo aos elementos
basicos, elementais, fundamentais ou partes constituintes, enfraquecemos - e com o tempo
eliminamos - 0 ego ou 0S egos que, justamente, se alimentam, que se formaram, que
sobrevivem dessas ilusdes sensoriais.

A reducdo do apego ao corpo € acentuada pelo que se menciona como as oito
contemplacgdes do cemitério. 1sso € ensinado no Buddhismo e também em nosso Curso
de Meditacéo, que esta disponivel no site [www.gnose.org.br]. Ali se fala alguma coisa
sobre isso; uma das meditacdes ali recomendadas é exatamente meditar sobre a morte e 0s
processos de decomposicéo do corpo.

O Satipatthana sutta orienta e ensina a meditar sobre as oito contemplagdes do cemitério,
que nada mais é do que ver o corpo humano atual, ainda que nesse momento jovem,
atraente, bonito, cheio de vida, vi¢oso, ao cabo de alguns anos se transformard num
cadaver.

As oito contemplacBes do cemitério sdo quadros que descrevem o corpo nas diversas fases
de apodrecimento e dissolucdo que segue a morte. E claro que isso é uma idéia ou um
pensamento bem desagradavel. Mas acreditamos que a franqueza e a objetividade desta
passagem dispensa maiores comentarios; todos sabemos o que & um corpo em
decomposicéo...

Uma das formas de meditar, utilizando o corpo como objeto de meditacdo, é exatamente
esse: atencdo plena no corpo humano desde que ele nasce, cresce, se desenvolve, passa
pela fase da adolescéncia, a idade adulta, depois a senilidade e, por fim, a morte e a
dissolucdo do corpo apds a morte.

Esta contemplagcdo, a meditagdo nesses quadros objetiva libertar aquele que medita do
apego as coisas do mundo; libertar e criar um estado de independéncia - e a palavra
independéncia é bastante adequada, porque no nivel mais profundo, a pratica da meditacdo
do buddhismo gndstico tem como objetivo trazer a realidade um novo estado de Ser,
caracterizado pela liberdade total, ou seja: se n6s nos descondicionarmos de tudo isso que
temos e tomamos hoje como sendo verdade e realidade, se fizermos uma ampla e profunda
transformacgdo mediante a atencdo plena, a auto-observacdo direta sobre nés mesmos, ao
fim alcancaremos um novo estado de consciéncia, caracterizado pela liberdade total - e na
liberdade total, com o incondicionamento da mente, podemos, entdo, perceber a realidade
tal qual ela é.

Meditar sobre os processo de dissolugdo do corpo, ao qual estamos tdo apegados, ocasiona
realmente algumas repulsas, e 0 objetivo é exatamente esse: gerar repulsdes, porque as
repulsdes sdo sensacOes, percepcdes, conclusdes, sentimentos, opostos ao que 0 ego nos
diz, ao que os sentidos nos dizem.
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Entretanto, podemos inclusive, quem estudou a histéria de Buddha, sabe que Siddhartha
Gautama iniciou sua peregrinacao espiritual a partir da visdo de um cadaver; foi ali que ele
concluiu ou o levou a pensar: "mas, afinal, o fim da vida é esse? A finalidade da existéncia
é essa? Virar um cadaver? Entdo, por que se apegar a algo que vai ser dissolvido, que ir4
perecer?"

A medida que aprendemos a por consciéncia em tudo e em todas as coisas, & medida que
nos desapegamos de tudo e de todos, inclusive de n6s mesmos, de nossos sentimentos, de
nossos pensamentos, de nossa idéias ou "verdades”, & medida que vamos percebendo
objetivamente que a vida real e concreta ndo é a que nossos sentidos indicam ou

transmitem, vamos despertando nossa consciéncia.

Até aqui nossas palavras desta noite; ficamos agora a disposicdo daqueles que quiserem
ampliar o sentido, a visdo, a percepc¢do daquilo que tratamos de apresentar e expor aqui;
fiquem a vontade para fazerem os questionamentos que acharem necessarios. Peco apenas
que néo fujamos do tema para, justamente, ndo contrariar 0 nosso objetivo maior aqui, que
é 0 da atencdo plena...

Perguntas:

P: Quando se esta concentrando num chakra, fazendo uma vocalizacdo, é normal
sentir uma sensacgdo de dor ou desconforto neste lugar?

R: Se vocé se concentra numa determinada parte do corpo humano, para ali converge
maior quantidade, volume de energia, inclusive circulacdo sangliinea. Entdo quando
tratamos de concentrar num chakra, vocalizar o mantra respectivo desse chakra, é claro que
ali se concentra energia vital, astral, da mente e para ali também se concentra, no
respectivo 6rgdo da contra parte fisica, maior quantidade de sangue. Entdo vém o0s
sintomas decorrentes do exercicio; ndo ha porque temer, se assustar; a Unica coisa que
aconselhamos € ndo queiram fazer oito horas diérias de exercicios como este de comeco,
de cara, porque vai gerar problemas.Sempre temos recomendado aqui uma hora, duas
horas de meditacdo didria mais a préatica da atencao plena durante o dia, claro que tomando
como base filosofica de tudo a conduta reta, a pratica e a expressdo das virtudes como
ensina 0 karma yoga. Se vivermos de acordo com esses principios e fazermos nossas
praticas tudo saird bem... [no inicio, quem nunca fez nada, deve ser prudente: uma hora, no
maximo, para comecar, durante sessenta dias; depois, gradativamente, vai ampliando o
tempo, até chegar a duas horas, trés horas. Oxala todos pudessem meditar trés horas por
dia, fazer praticas trés horas por dia dessas praticas passivas; daria um grande salto
espiritual...

P: E sabido que se obtém um melhor resultado na meditacdo justamente naquele
periodo no inicio da sonoléncia; tenho observado que € justamente nesse momento
que mais sinto sono, e embora me esforce ao contrario, sinto que o mesmo fica cada
vez mais forte, ndo me dando condigdes de prosseguir. O que posso fazer para vencer
este inimigo?

R: Meu caro amigo, quem diz que essa sonoléncia, ou esse estado de sono, € seu inimigo?
O Mestre Samael sempre foi categdrico em afirmar, ao longo da sua vida, que meditacdo
sem sono, sem estado de sonoléncia, danifica o cérebro. Meu amigo, aprenda apenas a
cavalgar o tigre, aprenda apenas a surfar na onda que esté ai a sua frente; nao se conflite
tanto assim; pratique apenas a atencdo plena durante o estado de sonoléncia. O Mestre
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Samael, em determinadas préaticas, diz que, inclusive ele ensina em algumas outras
praticas, que é obrigatorio vocé entrar no estado de sono, e até mesmo sono profundo,
porque ai, em estado de sono profundo, vocé ira falar com seu intimo. Claro que no
comeco, se vocé dormir, ai é outra coisa; mas estamos falando de sono ou sonoléncia
profunda, e esse estado de sono ou sonoléncia profunda, equivale & meditacdo profunda ou
estado de meditagdo profunda - que ndo deixa de ser uma certa sonoléncia, ou se parecer
com sonoléncia. 1sso ndo é esse sono que caimos na cama e dormimos feito pedra. Acho
que falta apenas exercitar o dominio que te falta nesse ponto; ndo encare isSo como um
obstaculo, mas sim, como algo aliado a vocé; apenas aprenda a equilibrar-se na onda:
estado de sono profundo sem perder a consciéncia, compreende?

P: Vocé ensinou uma meditacdo para o corpo fisico; existe uma meditacdo para as
sensacoes?

R: Quando falavamos da respiracdo e tambem do corpo fisico comentamos sobre as
sensacOes; estdo envolvidas. As sensacdes todas sdo dadas pelo corpo fisico. Entdo, na
pratica, no exercicio da atencdo plena, ou da auto-observagdo, ndo ha como ndo perceber o
corpo, ndo perceber a respiragdo, e ndo ha como ndo perceber as sensacdes. Esse € um
tema que ainda vamos aprofundar, como haviamos anunciado anteriormente. Isso seréa feito
na proxima reunido... Em resumo, as sensagdes se resumem em trés classes: sensagao
agradavel, desagradavel e neutra. Todas elas, especialmente as agradaveis e desagradaveis,
alimentam e geram egos, caso ndo trabalharmos nas transformagdes das impressdes. Mas o
nosso proposito hoje aqui foi o de ensinar a meditar sentado ou deitado, que é a meditacéo
passiva tomando como objeto de meditacdo o corpo e tudo que a ele esta relacionado. Na
préxima semana falaremos da atengdo plena na transicdo da vida para a morte, que € muito
importante, visto que 2012 se aproxima, e antes disso muitos fenbmenos ja se
precipitaréo...

* O texto acima é copia integral, (modificada a pontuacéo e feitas algumas alteracdes
para dar o formato de texto), de uma conferéncia ditada por Karl Bunn, presidente
da Fundacdo Samael Aun Weor — http://www.gnose.org.br — realizada ao vivo dia
17.07.2007, por intermédio do programa Paltalk, via Internet. Equipe: Transcrigdo
de texto: Mariana Cunha.
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PARTE 111

Disse o Senhor Buddha: "A atengéo plena na morte, quando desenvolvida e cultivada, traz
grandes frutos e beneficios". Desenvolver atencao plena na morte ndo é simplesmente
pensar: “oxal eu possa viver o tempo necessario para seguir as instrugdes do Abencoado”
- e assim passar a acreditar que ja fez muito [ou est fazendo o suficiente]. Se fizer isso, e
apenas isso, ndo esta desenvolvendo nada... E preciso treinar muito esse “iremos nos
portar com atencgdo; esse iremos desenvolver a atencéo plena na morte de modo penetrante
com o propasito de dar um fim as impurezas”.

Né&o estamos aqui fazendo uma leitura literal do sutta do Senhor Buddha; agarramos as
idéias e estamos colocando-as no contexto da modernidade. Portanto, ndo basta apenas
alguém pensar: "oxala possa eu ter tantos anos de vida para que tenha tempo necessario
para seguir as instrucfes do Mestre Samael™ - e com isso pensar que ja estd fazendo algo
em favor da auto-realizagdo. Pensar desse modo € uma ilusdo nossa porque nao estard
fazendo nada...

E preciso ir além disso; é preciso treinar esse “nés iremos nos portar ou agir com atengao”,
esse “nds iremos desenvolver essa atencdo plena na morte de modo penetrante com o
propdsito de dar fim as impurezas”.

O Senhor Buddha, esclarecendo suas proprias palavras, diz: "Bhikkhus (monges,
estudantes), a atencdo plena na morte, quando desenvolvida e cultivada, traz grandes frutos
e grandes beneficios; ela mergulha no imortal; ela possui o imortal como seu objetivo final
- e como a aten¢do plena na morte € desenvolvida e cultivada para que traga grandes frutos
e beneficios, mergulhai no imortal e tenhais o imortal como seu objetivo final".

Pode acontecer que quando chegar a noite qualquer um de nés reflete, medita, faz reflexées
consigo mesmo, analisando muitas ou varias das possiveis causas que podem levar a morte
enguanto esta entregue as horas de sono.

Quando Buddha vivia, uma cobra poderia entrar dentro da casa e picar aquele que estava
dormindo e conseqiientemente morrer. Um escorpido poderia atacar e igualmente provocar
a morte; um inseto venenoso - como uma centopéia - também poderia ocasionar danos, e a
morte poderia ocorrer naquela noite. Se a morte viesse naquela noite, é claro que ela seria
um impedimento para o bikkhu mergulhar no imortal ou, como dizemos aqui, para
despertar a consciéncia e se auto-realizar.

E evidente que a morte é um impedimento concreto para alcangarmos o fim almejado - que
é despertar nossa consciéncia ou, como estamos falando desde janeiro de 2007, “resgatar
nossa propria alma”.

Mas, entre outras causas, alguém poderia tropecar no escuro e bater a cabeca ou cair da
escada; poderia ingerir alimento estragado ou &gua contaminada; enfim, dezenas ou
centenas sdo as causas da morte, e qualquer um de nos, que esta ouvindo aqui agora estas
palavras, também podera ou poderia - e seria perfeitamente natural que em uma hora, duas
horas ou a qualquer momento féssemos acometidos pelo raio da morte. Afinal, o que nés
sabemos de futuro? do que nos espera esta noite? Ou do que nos espera o dia de amanha?
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Nossa morte também pode ocorrer durante o dia, quando esses mesmos fatores, podem nos
levar a morte; na vida moderna, temos o transito, os acidentes, o caos aéreo; tudo pode nos
levar & morte.

O que nos garante que vamos Viver eternamente? Podemos atravessar a rua e Sermos
atropelados; podemos estar caminhando tranquilamente num parque e de repente um raio
cai sobre nossa cabega; podemos estar distraidos caminhando em algum lugar e pisar num
cabo, num fio de alta voltagem, e com isso perder a vida. Enfim, sdo tantas as
possibilidades de desencarnar que deveriamos efetivamente tomar com mais seriedade este
exercicio da atencdo plena na morte.

E claro que, ao fazermos este estudo da meditagio ou da reflexdo sobre a morte, ao nos
darmos conta de qudo frageis somos, vamos também perceber claramente aquilo que nos
falta, que o Buddhismo denomina de qualidades mentais inabeis e prejudiciais, que até
0 momento ndo fomos capazes de abandonar.

Como diz o buddhismo, é claro que essas qualidades mentais inabeis e prejudiciais nos
atrapalham no momento de nosso desencarne. Por isso é urgente, premente, a necessidade
que temos nao soO de refletir sobre a morte, sobre 0s processos de nosso desencarne, mas
principalmente refletirmos sobre aquilo que nos falta para fazermos uma transicdo
consciente entre o atual estado de vida e o outro estado de vida que sucede ao nosso
desencarne.

N&o somos um corpo; somos uma consciéncia que vive dentro de um corpo; somos uma
consciéncia que possui um corpo celular, biologico, para interagir neste mundo. A perda
deste corpo nada mais significa para alma ou para consciéncia que abrir mdo de uma
ferramenta de interagdo com este ambiente daqui, onde estamos neste momento. Mas, a
vida segue...

A consciéncia € imortal, porém ainda assim essas qualidades mentais inabeis e
prejudiciais nos ocasionardo, como de fato ocasionam, muitos dissabores na vida que
segue 0 momento de nosso desencarne, e € por isso entdo que se torna realmente
importante desenvolver consciéncia plena, atencdo plena sobre a morte.

Sempre partimos do principio que somos eternos, achando que Nnosso corpo € eterno,
porque nossa consciéncia, no momento, tem como ancora o corpo fisico e seus cinco
sentidos mais a mente, o intelecto e a personalidade que desenvolvemos desde o dia que
nascemos.

Esse conjunto de cinco sentidos mais a mente e a personalidade nos da essa ilusdo, nos
passa a sensacao de eternidade, e aqui no Brasil especialmente, fugimos das discussdes de
temas que abordam a morte, o desencarne, o abandono do corpo fisico.

Temos acompanhado pela televisdo o sofrimento e a dor das pessoas envolvidas no Gltima
tragédia aérea, e poderiamos ser nGs mesmos a estar neste mesmo quadro que assistimos
hoje com outras pessoas, € é de nos perguntarmos: teriamos a serenidade, a calma, a
tranqilidade, a maturidade espiritual para viver, atravessar momentos dificeis como estes
que estamos vivendo nestes dias, por ocasido de mais um acidente aéreo que ceifou mais
de duzentas vidas?
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Que este acontecimento sirva de ponto de partida para uma reflexdo individual: quéo
frageis somos? Ainda que nos creiamos invulneraveis, eternos até, ha uma ilusdo nisso, e
acima de tudo, pela cultura que praticamos, temos aqui, neste pais a verdade verdadeira
que ndo estamos preparados para enfrentar a morte.

Uma morte em familia gera grandes turbuléncias, desestrutura a maioria das vezes toda
uma familia, toda uma vida. Por isso mesmo entdo temos que nos preparar para este
momento, para esta Unica certeza que é exatamente o desencarne.

E é analisando, meditando e refletindo sobre os processos da morte que iremos nos deparar
com atitudes, pensamentos, conceitos, idéias, comportamentos que traduzem as
gualidades indbeis como diz o Buddhismo ou como foi traduzido este sutta ao nosso
idioma. Tudo isso, na verdade, sdo motivos, razbes mais que suficientes para analisarmos a
n6s mesmos frente a morte...

Prosseguindo, se nds, tendo ja superado - ou tendo plenamente identificado todas essas
qualidades inabeis e prejudiciais que até 0 momento ndo foram abandonadas ainda por
nés e que sdo um impedimento grave para 0 caso de desencarnarmos, seja durante esta
noite, seja amanhd durante o dia - entdo, por esse mesmo motivo, deveriamos permanecer
em estado de felicidade, treinando dia e noite o desenvolvimento e a obtencdo das
qualidades necessarias para viver esse momento de transicao.

Devemos nos perguntar sempre: existem qualidades mentais ou conceitos, idéias,
valores que ndo foram abandonados ainda por mim e que sdo um grave impedimento
para o caso de eu morrer esta noite?

Isto é muito sério. Em outras palavras podemos nos perguntar da seguinte maneira: estou
eu pronto neste exato momento para desencarnar agora mesmo?

Se a resposta for ndo, deveriamos nos entregar a compreensdo, andlise, estudo,
esforgarmos-nos, empenharmos-nos com todo o entusiasmo e aplicando toda atengdo
plena, toda consciéncia plena, nesta preparacao, justamente dissolvendo as amarras ou as
idéias que nos impedem de viver de momento a momento em estado de real felicidade, sem
temer nada.

Uma coisa € fazer de conta que a morte ndo existe, e assim vamos levando a vida; outra
coisa é vocé ter consciéncia plena da morte como fato natural e encarar isso de frente e
estar preparado para atravessar essa situacdo, a transicdo entre a forma de vida bioldgica
deste momento atual e a chamada forma de vida espiritual ja despojado do corpo fisico.

O exemplo que o Buddhismo apresenta para caracterizar essa urgéncia interior, esta
necessidade premente de fazer as coisas ou dedicarmos-nos a renunciar, cortar, dissolver,
abandonar essas qualidades indbeis e prejudiciais € explicado da seguinte forma: Tal
como se o turbante ou o cabelo de uma pessoa estivesse em chamas ela empregaria, se
empenharia, faria o esforco, aplicaria toda a sua atencdo com o objetivo e a finalidade de
apagar o fogo do seu turbante ou cabelo.

Da mesma forma deveria fazer o estudante, o bhikkhu, o monge: utilizar, valer-se de todo

empenho, diligéncia, esforgo, dedicacdo e atencdo neste trabalho de atencdo plena na
morte. Nao sei se 0 exemplo fica claro, mas assim é.
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Entdo, meus caros amigos, acreditamos que para estarmos preparados para esta transi¢cdo
final, a morte em si, durante toda a nossa vida devemos exercitar a plena atengéo da forma
como aqui acabamos de mencionar: com o mesmo zelo, empenho, velocidade, aplicagéo
como se nosso cabelo estivesse pegando fogo. Aqui ndo usamos turbante; usamos boné,
chapéu, e aqui no sul onde € frio, usamos touca no inverno.

Portanto, se por acaso pegasse fogo em nosso chapéu, touca, boné, sairiamos correndo para
nos livrarmos dele. Assim devemos nos concentrar nessa tarefa da atencao plena.

Vamos agora recapitular alguns aspectos que consideramos importantes:

O primeiro deles é a atencdo plena nas sensacoes:

contemplar as sensagOes é descrita num comentario feito ao Satipatthana Sutta como sendo
o mais facil dos elementos de compreensdo porque todas as sensacBes podem ser
agrupadas em trés grupos, em trés seguimentos. As sensacdes nos sdo agradaveis,
desagradaveis ou dolorosas e neutras. Quando surge em nds ou em nosso corpo pelos
nossos cinco sentidos uma sensacao que dizemos ser “agradavel”, ela se espalha por todo
corpo e isso nos leva a expressar de forma simples e natural "Ah! que bom, isso é bom, que
alegria, isso me agrada!™. Por isso sensacdes agradaveis.

Por outro lado no segundo grupo temos as sensagdes desagradaveis ou dolorosas; quando
essas sensacOes sdo captadas por nossos sentidos, pelo sistema nervoso que transmite ao
cérebro, a conclusdo que manifestamos € "que dor, que tristeza, que desgraca, que azar!".
N&o € iss0?

E, por fim, temos o terceiro grupo que sao as sensagfes que ndo sdo nem agradaveis, nem
desagradaveis, nem dolorosas, nem prazerosas; elas se tornam claras aquele que esta
plenamente atento a si mesmo, aquele que se observa permanentemente; podemos
identificar essas sensagdes de maneira bastante simples e rapida.

Em decorréncia disso, quando estamos em meditacdo, somos apossados ou tomados
igualmente por sentimentos agradaveis ou desagradaveis. O que fazemos? qual é nossa
tendéncia mecénica, automatica?

A tendéncia nossa é aceitar o que é bom, prazeroso e rejeitar aquilo que nos é doloroso; ao
fazer isso, em realidade perdemos a oportunidade de nos tornarmos conscientes do que séo
essas sensacdes, do seu aparecimento e desaparecimento. Porque em meditagdo, na pratica
da atenc¢do plena ou da auto-observagdo, noés, como ensinava o Mestre Samael, ndo temos
nem que rejeitar, nem aceitar, nem criticar, nem condenar - apenas observar.

O Buddhismo diz a mesma coisa so que com outras palavras: nem rejeitar, nem desprezar,
mas tornar-se conscientes do que séo, tornar-se conscientes de que isso veio, esta presente
e de repente desaparece. Com isso, entdo, meus caros amigos, podemos perceber que existe
a interdependéncia entre a mente e o0 corpo, e que essa interdependéncia produz
consequéncias bem mais amplas do que a possibilidade de afugentar uma dor por ter
consciéncia dela.

Interessante, percebam! Eu posso sentir dor, posso tomar consciéncia da dor, mas nao
tenho como afugentar a dor, verdade! Mesma coisa ocorre com o prazer. Entdo significa
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que temos que mergulhar mais fundo nisso, como falamos logo no inicio desta
apresentacdo de hoje.

Portanto, num nivel mais elevado, percebemos que somente uma pessoa de grande
disciplina ou caréter, serd capaz de focalizar a atencdo e exercitar a mente a um grau
suficiente, capaz de conquistar a verdadeira sabedoria, e quando o praticante, qualquer um
de nds alcanca, consegue a verdadeira visdo interior, se torna uma pessoa diferente; ndo ha
como seguir igual.

Essa é a tarefa, meus amigos: atencdo plena sobre as sensacfes; nem aceitar, nem rejeitar,
nem alimentar, nem cortar. Tornemos-nos conscientes; com o tempo vira a compreensao
disso, compreensdo de que ndo € nem bom nem mau, apenas é - e alcancaremos, entdo, a
verdade sobre as sensacGes ou a verdade que esta além.

O segundo aspecto que queremos reprisar aqui é a atencdo plena na mente ou aos
estados mentais. Esse também é um dos temas ou aspectos que é abordado no
Satipatthana Sutta.

O que acontece aqui, relacionado a mente? Quando o monge ou um estudante
simplesmente compreende ou se da conta ou desenvolve a consciéncia de que ele deseja
algo com ansia ou que se da conta de que tem &nsia de possuir algo ou ndo tem ansia
nenhuma de possuir nada, entdo se da conta de que ndo tem &nsia nenhuma em ter
determinada coisa.

Em todo esse processo de estar atento a mente, o estudante se d& conta que pode ter
simpatia ou aversdo, ndo com a dualidade moral ou moralistica que temos aqui, mas
simplesmente desenvolvendo a consciéncia de aversdo ou nao aversao; € um dar-se conta
do fenémeno imaterial em si mesmo, sem condenar, sem julgar, sem criticar.

Assim, entdo, devemos levar esse estado de plena atencdo - que se caracteriza por nem
aceitar, nem rejeitar, nem condenar, nem julgar, simplesmente ver, observar, seja algo fora
de nds ou dentro de nds como € o caso aqui de um pensamento que estamos mencionando,
e assim, entdo, gradativamente, vamos ficando independentes dessas mecanicidades do
proprio pensamento, da prépria mente.

N&do existe razdo ou motivo para alguém sentir-se culpado ao sentir ou perceber
determinadas sensac@es ou pensamentos; porque assim € a vida. E se ndo fosse assim, ndo
existiria; porque isso é parte da natureza.

Por isso mesmo, quando encontramos dentro da Gnose pessoas como que querendo
eliminar de forma violenta os seus defeitos, ja antevemos o fracasso disso; sabemos que
ndo € dessa maneira que se trabalha. I1sso € contra a natureza; a violéncia ndo pode ser
empregada nisso. Quando o Mestre Samael ensina, por exemplo, a técnica de se dirigir a
propria mente com ordens imperativas "mente ndo admito essa representacdo”, é claro que
0 estudante, a estas alturas, ja deve possuir a percepcdo clara do funcionamento da sua
mente. Se ndo ha consciéncia plena ou atengdo plena sobre 0s processos mentais seus
particulares é indtil dirigir-se a prépria mente; ela ndo obedecera.

Portanto, dominar a mente ndo é um ato violento; € um ato volitivo, de vontade; é algo que
se desenvolve gradativamente, a medida que aplicamos atencao plena ou auto-observacao.
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Por conseguinte, ndo ha como eliminar um defeito ou compreender algo pela violéncia ou
pela forca. 1sso € um dos erros mais basicos e primarios que vemos ser cometido dentro
das fileiras gnosticas.

Muitas pessoas, ao se depararem com essas forcas da natureza, se reprimem; nem criticam,
nem condenam, mas se reprimem; o resultado disso, a médio prazo, é um problema
psicoldgico - e mais grave ainda: torna-se um impedimento psicolégico mais grave ainda
do que aqueles que mencionamos logo no inicio desta apresentacéo de hoje.

Deixar-se enredar pela agonia da culpa, por ter deixado de alimentar somente bons
pensamentos &, surpresa, uma forma de apegar-se a derrota. Nao percebemos, mas essa
conduta, essa rejeicdo, esta condenacdo gera em nos uma forma de apego aquilo que
estamos tratando de nos livrar; precisa um pouco de sensibilidade e reflexdo para
compreender isso que esta sendo dito aqui agora.

Porque quando se rejeita algo, no fundo e pelo lado inverso, estamos gerando um apego;
muita reflexdo em cima disso, meus amigos, e assim, entdo, o nosso trabalho se tornara
muito mais suave - porque simplesmente temos que aprender a observar, a ter atencdo
plena sem julgar, sem condenar - como ensinava o Mestre Samael.

Tomar consciéncia, em resumo, ndo € apegar-se, nem culpar-se, mas simplesmente fazer
consciéncia, e ai, fazer consciéncia, aplica-se tantos as chamadas qualidades negativas
quanto as qualidades positivas ou sensacfes negativas e sensacfes positivas. Ha que se
fazer consciéncia das sensagdes; ha que se fazer consciéncia dos proprios pensamentos: de
onde eles vém? Por que surgiram? O que significam? E assim, entdo, com atengdo plena e
permanente auto-observacdo, vamos formando consciéncia do funcionamento da nossa
mente, bem como dos objetos mentais.

Por isso que este trabalho de limpar a mente, este trabalho de buscar a iluminacdo, é um
trabalho de muitos anos - e as pessoas hoje querem iluminacdo instantanea; quando nao
conseguem desenvolver em si, levados pela impaciéncia, buscam fugas, escapatorias, quem
sabe valendo-se de bengalas, como determinadas substancias que hoje sdo conhecidas
como “plantas de poder”.

Ora, meus amigos, essas plantas de poder com o que se tenta disfarcar a geracdo do
fenémeno da falsa consciéncia, quando se ingere o cha dessas chamadas plantas de poder,
simplesmente revela nossa incapacidade de, por meios de nossa propria consciéncia,
despertarmos ou alcangarmos a iluminacdo, e ai, entdo, langcamos mao de bengalas, s6 que
estas bengalas tém uma agravante: escravizam-nos, nos tornam dependentes de doses cada
vez maiores ou cada vez mais repetitivas. Este € o problema; nem falaremos de outras
particularidades que ao fim de tudo nos levam ao abismo.

Portanto, quem quer a iluminacdo, quem quer limpar sua mente, é preciso fazer o que o
Buddha fez: passar a vida inteira sentado em padmasana orando, meditando, estudando os
pensamentos que apareciam, as tentaces que apareciam na sua mente interior e um dia
qualquer simplesmente deu se conta que ja era um iluminado.

Se o Buddha realmente apoiasse 0 uso de bengalas [ou fizesse uso de chas ou plantas de

poder, e certamente no seu tempo existiam plantas poderosas que poderiam acordar
instantaneamente suas dezenas ou centenas discipulos]. Mas ndo consta em nenhuma
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tradicdo, linhagem, ou escola buddhista que o Senhor Buddha tenha utilizado em algum
momento da sua vida qualquer bengala, férmula, agente entedgeno ou alucinégeno para
alcancar o seu despertar e o0 despertar de seus préprios discipulos. 1sso merece nossa
reflexdo antes que nos tornemos vitimas disso que se tem popularizado extremamente aqui
€m nosso pais.

Muitos, quem sabe, j& cairam vitimas dessas beberagens e acham que é algo inocente que
ndo os afeta; é preciso rever conceitos, meus amigos; é preciso realmente ter atencéo plena
nos objetos mentais dentro dos quais estdo nossas proprias crencas, idéias; ha que se
investigar tudo isso, comprovar tudo isso, e falamos aqui porque sabemos e conhecemos
do fendmeno da falsa consciéncia.

Um terceiro ponto muito importante dentro deste tema que estamos desenvolvendo hoje
nesta Ultima conferéncia é a atencéo plena ao dhamma ou a doutrina.

A palavra dhamma [ou dharma]pode ser compreendida de diversas formas. Um dos
sentidos de dhamma é a verdadeira natureza das coisas, a realidade, a lei espiritual e moral.
O dhamma também denota cada um dos elementos fisicos e mentais nossos que na
totalidade fazem ou perfazem o mundo fenomenoldgico. A palavra dhamma também é
conhecida, em outras linhas de buddhismo, como dharma, mas talvez o sentido mais
conhecido ou pelo menos que normalmente é entendida essa palavra dhamma ou dharma
segundo outras escolas, significa ensinamento e mais especificamente o conjunto de
ensinamentos deixados pelo Senhor Buddha.

Temos que também colocar atencéo plena no dhamma gndstico, da mesma forma como
faziam os bhikkhus antigamente que eram orientados a aplicar atengdo plena ao dhamma
buddhista. O buddhismo, na sua totalidade, pode ser resumido em quatro nobres verdades,
inclusive isso ja foi tema de uma conferéncia em 2006.

Essas quatro nobres verdades sdo:

1 - A existéncia do sofrimento [n&o tem como refutar isso].

2 - A causa ou a origem do sofrimento.

3 — A extingdo do sofrimento ou como extinguir o sofrimento.

4 — O Octuplo caminho de Buddha que é o caminho que conduz a extin¢cdo do
sofrimento.

Como dissemos, as quatro nobres verdades, bem como o 6ctuplo caminho de Buddha, ja
foram temas de aulas aqui mesmo, neste canal, no ano passado; recomendamos que visitem
nosso arquivo de audio em nosso site (www.gnose.org.br) e baixem essas conferéncias
para alargarem a idéia ou o entendimento do que vém ser as quatro nobres verdades e o
octuplo caminho de Buddha.

O segundo ponto importante da doutrina do Senhor Buddha sdo os chamados cinco
agregados. O que sdo esses cinco agregados?

1. A forma, a forma material;

2. as sensacoes;

3. as percepcoes;

4. 0s pensamentos, isso que chamamos de consciéncia, pelo menos no ambiente
académico se confunde muito a mente como sendo consciéncia ou 0 ego até mesmo sendo
a consciéncia humana e néo é;
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5. os obstaculos que nos impedem de sair do sansara.

Quais sdo esses cinco obstaculos? O Buddhismo fala em seis obstaculos, o Cristianismo
fala em sete obstaculos.

O Buddhismo menciona todos os defeitos capitais, exceto a luxdria porque talvez a luxuria
esteja inserida nos demais defeitos porque luxdria, como tivemos oportunidade de explicar
recentemente numa aula anterior, é tudo aquilo que excede o natural.

E por fim, o Gltimo aspecto que conforma a sintese buddhista, sdo os chamados fatores da
iluminacéo.

Um dos fatores da iluminacédo &, exatamente, a atencéo plena que é o motivo das nossas
trés conferéncias. Essa atengdo plena vem ser a mesma concentracao.

O segundo fator de iluminacdo é o estudo, a investigacao, a pratica do dhamma.

O terceiro € a compreensao da interdependéncia que existe entre mente e corpo. A isso se
acrescenta a energia quem vem ser a vida, a propria consciéncia, ou a luz que esta diluida e
€ presente ou onipresente, poderiamos dizer akasha. E o éxtase que nada mais é do que ser
tomado plenamente desta mesma energia, dessa mesma consciéncia.

E claro que como fator importante para alcancar a iluminacdo € a tranquilidade ou a
serenidade mental que se traduz nos niveis mais profundos como paz.

Isso, esses quatro aspectos aqui mencionados, as quatro nobres verdades, os cinco
agregados, os seis obstaculos, mais os fatores da iluminagdo, isso forma as quatro
colunas fundamentais do Buddhismo, assim como a Gnose tem 0s quatro pilares na
Filosofia, Arte, Ciéncia e Religido, o Buddhismo tem nesses quatro pilares toda sua
estrutura.

Ja para concluir essa pequena apresentacao de hoje temos a ressaltar o seguinte aspecto: se
alguém alcanca a verdadeira visdo interior, as idéias tal como sdo formuladas ndo se
diferenciam da sua percepcdo - o que significa que em ultima analise o dhamma, na
acepcdo de objetos mentais, vem ser como que a propria verdade ou aquilo que se diz aqui
no Ocidente. Jesus dizia: "conhe¢a a verdade e a verdade te libertard". Esse conheca a
verdade talvez o verbo compreender a verdade se torne um pouco mais preciso dentro do
contexto que estamos empregando aqui.

Portanto, quando alguém alcanca a verdadeira visdo interior, percebera que as idéias, 0s
conceitos, tal qual sdo expressos aqui em nosso mundo, e que estd contido no dhamma ou
no dharma sagrado do Buddhismo, da Gnose, configura-se como sendo a expressao ou
descricdo da propria verdade.

Compreender a verdade, no sentido mais amplo, é ser a prépria verdade, ou é encarnar a
verdade. Isto é importante e por isso repetimos: compreender a verdade no sentido mais
amplo é ser a propria verdade porque aquele que compreende, encarna; encarnando,
passa a ser.
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E claro que isso ndo significa que estamos aqui falando de decorar ou memorizar
determinadas frases, formulas; ndo, isso nos leva exatamente para o lado oposto; estamos
falando aqui em compreender, e a forma de compreender algo, é somente e unicamente
através da meditacao perceptiva. Esta meditacdo leva ao fundo profundo de ndés mesmos,
porque esta meditacdo perceptiva, profunda, tem exatamente esta finalidade, que é a de
nos unificar com a verdade.

Claro que isso ndo é uma tarefa facil. Talvez muitas pessoas tenham mais aptiddo ou mais
capacidade que outras para praticar, fazer ou realizar isso. Alguns tém uma intuicdo um
pouco mais desenvolvida neste momento, o que para eles facilita; porém ninguém é
discriminado, desprezado nesta busca, nesta disciplina.

Em resumo, e ja pra encerrar, 0 Satipatthana Sutta, que trata da atengdo plena, estabelece o
meio, a metodologia para se conquistar a iluminacdo. Por isso que a auto-observacao,
dentro da Gnose, é 0 primeiro grande passo.

Até aqui entdo nossas palavras desta noite; fiquem a vontade para os questionamentos.
Perguntas

P: Como identificar a falsa consciéncia?

R: Primeiro como informacdo racional, conceitual, intelectual: tudo que é do ego é falsa
consciéncia; tudo que € personalidade transmite também falsa consciéncia. Mas quando
aqui mencionamos “fenémenos da falsa consciéncia” é tudo aquilo que vocé passa a
perceber quando induzido por agentes ente6genos. Muitos chamam isso de experiéncia
mistica, mas ndo é bem assim. Também as praticas medilnicas se diz erroneamente
expansdo de consciéncia; mas isso chamariamos também de falsa consciéncia. A
verdadeira consciéncia, dentro da Gnose, quando se fala em consciéncia verdadeira,
quando se fala em consciéncia positiva ou objetiva, € uma a¢do de nossa alma. A alma nédo
raciocina, sabe; a alma ou consciéncia - como nds mesmos denominamos em Gnose -
simplesmente sabe, sem o0 uso, a participacdo do raciocinio; ndo sei se isso é suficiente
para responder a sua pergunta.

P: A falsa consciéncia seriam as fantasias?
R: Sim, também a fantasia € uma falsa consciéncia, e alimentamos os processos fantasiosos
que sdo falsa consciéncia ou consciéncia negativa.

P: O efeito de uma planta de poder seria maléfico ao nosso organismo?

R: Este é um dos argumentos mais usados pelos adeptos do cha, de que ndo é maléfico ao
nosso organismo, e de fato, se vocé fizer exames quimicos, bioldgicos, ndo encontrara
traco da presenca desse agente em nosso corpo; porém, é maléfico & alma. Qualquer
estudante elementarmente informado de Gnose ou em Gnose, ou nas ciéncias
transcendentais, como o Buddhismo, de qualquer outra antiga corrente, sabe que o grande
problema sdo os maleficios para o espirito, para a alma, para o Ser. Entdo, hoje, temos uma
excelente explicacdo para justificar seu uso, j& que ndo deixa traco nenhum em nosso
organismo; com isso nos sentimos liberados para fazer uso, esquecendo que o ser humano
é um ente dotado de sete realidades paralelas aqui e agora. O que ndo prejudica no corpo,
prejudica em outros elementos, outros aspectos e dimens@es da propria natureza.
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P: Como fica uma alma que neste plano tridimensional esteja realizando o trabalho
interno, porém ainda néo realizou um trabalho de preparacdo, de atengdo para a
morte?

R: Bem, meu amigo, é preciso, entdo, tratar de acelerar essa preparacdo, mas se Vocé
trabalhar intensamente sobre si, eliminando egos, cumprindo com aquilo que
exaustivamente abordamos em todas as aulas praticamente, todas as reunides desse ano
2007, no tempo certo de seu desencarne, sera assistido, especialmente se vocé, durante
essas préaticas de agora, rogar, pedir por assisténcia, rogar por compaixdo, negociar junto
ao tribunal da lei. O que ndo podemos fazer € isso que alguém colocou na tela ai acima,
atribuido a Buddha: "desperte, sente-se com determinacdo e treine a si mesmo para
alcancar a paz. Ndo permita que o rei da morte, vendo que vocé € negligente, o engane e
domine”.

P: Quando existe a¢édo do ego na auto-observagao, pois 0 ego observa...!

R: Isso é novo para mim, meu amigo! Isso de fato € totalmente novo, cem por cento novo
para mim! Sempre percebi que quando alguém dirige sua atencdo... A atencdo € sua
prépria consciéncia, e ndo o ego; entdo talvez esteja faltando um entendimento do basico.
Um ego julga outro ego; isso é possivel, mas observacdo? A atengdo é como o foco de uma
lanterna: aonde vocé direcionar esse foco ali esta tua consciéncia. Ndo se esqueca de si
mesmo e conduza, direcione o foco para aquelas regides, para aquelas zonas que vocé
precisa conhecer e explorar dentro de vocé mesmo. Que o ego tenta nos impedir de focar a
atencdo, disso ndo tenha davida, porque o ego € o grande sabotador. Entdo, em outras
ocasifes, mencionamos que, para manter o foco direcionado na mesma direcdo, no mesmo
objeto, ponto, € claro que temos que usar o poder volitivo, o poder da vontade.

P: Eu poderia dizer que durante o trabalho interno meus egos estariam sempre a um
passo a frente de minhas ac¢bes?

R: Bem, vocé pode dizer isso, mas sera que isso traduz a realidade? Por que que vocé acha
ou infere que seus egos estdo sempre a um passo a sua frente? A questdo limita-se a ndo
fazer a vontade do ego; para isso existe o poder da vontade, o chamado poder volitivo.
Dominar a mente, estou falando em “dominar” ndo em reprimir, se da através da
vontade; lembre-se sempre que a vontade é a propria consciéncia, a alma. Aquele que
aplica vontade naquilo que faz, estd ali contando com a forca, com o poder a sua
consciéncia, da sua alma; ele deve tomar cuidado apenas para ndo se identificar com as
formas pensamentos ou as tentaces como se diz que surgem, mas isso € natural.

Buddha, debaixo da figueira, também era acossado por tentacBes. Santo Agostinho, o0
grande doutor da igreja, descreve também que durante o seu processo, quando ele tratava
de meditar na crucificacdo, ele via como que mulheres nuas pregadas na cruz, e isso era
terrivel; isso o0 atormentava terrivelmente, ja que havia sido um devasso durante a vida
inteira; era 0 que mais pegava nele; no entanto, ele aplicou a vontade, disciplinou-se, e com
0 tempo, foi compreendendo, e & medida que se compreende, vai se superando essas
tentacdes, sugestdes, formas pensamentos, essas coisas que aparecem diante de nés mesmo
durante as oracdes, meditacgéo.

Buddha foi acometido por muitas tentacGes debaixo da figueira; sabemos da histdria de
Mara e suas filhas que dancavam diante de Buddha debaixo da figueira.
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Portanto, ndo ha um s6 santo, Mestre ou Deus no cosmo que durante seu processo nao
tenha passado por essas tentagcdes da carne, vamos dizer assim... como aqui se diz no
Ocidente.

Temos que ter constancia, disciplina, metodologia, estratégia, e é claro, que temos o0 apoio
da Loja Branca. Os Buddhas trabalham, auxiliam nosso trabalho, auxiliam o trabalho de
toda pessoa sincera, devotada, que realmente estd trabalhando sobre si; esses tém a
assisténcia bendita dos Buddhas.

* O texto acima é copia integral, (modificada a pontuacéo e feitas algumas alteragdes
para dar o formato de texto), de uma conferéncia ditada por Karl Bunn, presidente
da Fundacdo Samael Aun Weor — http://www.gnose.org.br — realizada ao vivo dia
24.07.2007, por intermédio do programa Paltalk, via Internet. Equipe: Transcrigdo
de texto: Mariana Cunha. Transcri¢éo revisada e ampliada pelo autor.
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Se vocé gostou deste curso,

aprofunde e complete seus estudos adquirindo
nosso CD ROM do Curso de Iniciacdo a Gnose

O que vocé procura em um curso de esoterismo? - Ensinamentos para mudar sua
vida espiritual e material ?

Respostas a perguntas intimas e pessoais?

Préticas e exercicios que produzam resultados?
Conhecer os mistérios da vida e do universo?

Entender como funciona a Magia e como fazer rituais

de Magia Branca ?

Tornar-se um verdadeiro Mago Branco ?

Conhecer os elementais da natureza

(Duendes, Gnomos, Elfos, etc) ?

Auto conhecimento ?

Estudar a fundo a Pratica da Meditagéo ?

Experimentar uma Viagem Astral consciente e visitar
templos nos mundos internos?

Explicacao das Profecias?

Entender o Karma e as causas dos sofrimentos humanos?
Um canal fisico ou instituicdo capaz de responder todas as
suas duvidas e incertezas?

TUDO ISSO e muito mais é dado no CURSO DE INICIACAO A

GNOSE. Pelo custo de um CD comum vocé recebe 0 melhor e mais
completo curso de Gnose do mundo, aperfeicoado ao longo de 25 anos

por instrutores que viveram e vivem o0s ensinamentos. Totalmente

ilustrado com mais de 600 imagens, fotos, mapas e caixas de textos. Veja
uma demonstracdo do nosso CURSO DE INICIACAO A GNOSE on-line

em: http://www.gnose.org.br/cursonovagnose/

Para baixar livros e outros cursos e adquirir CD’s, DVD’s e outros materiais de
estudo, vejaem http://www.gnose.org.br/loja.asp
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VIDEO-AULAS EM CD-ROM
para vocé assistir em seu computador

CD Video-Aula de

%3 Semindrio de Antropologia Gﬂnsllcn

Antropologia
: Gnostica
\ C'lpkulnl ! X IR
w N \AA e g i‘-': el D S | Para quem néo tem aparelho
::- W4 7 & de DVD, a FUNDASAW
L SRNE o | | também oferece seus
seminarios em formato de

VIDEO-AULA, na resolucéio
320 x 240 (telinha pequena
7y , y & que abre no monitor de seu
Capitulo ' .. S o o o | | COMpUtador).

0 Futuro do/Homem

O contetdo é o mesmo do

DR DVD, com a vantagem do
custo menor e de poder ser assistido a partlr do drive de CD do seu computador
pessoal (apenas para microcomputadores PC e Windows).

Outra vantagem do nosso CD DE VIDEO AULA é que vocé pode ouvir a exposi¢io
do instrutor em uma janela e em outra, acompanhar o contetdo dos slydes usados
para a apresentacdo em Power-Point.

Mais informagcdes técnicas, custos e formas de aquisi¢éo, veja em
http://www.gnose.org.br/loja.asp
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Ja ouviu a oracao do Pai-Nosso
pronunciada no proprio idioma falado por
Jesus, em aramaico ?

CD Pai Nosso em Aramaico

CD (para aparelho de &udio) especialmente criado pela FUNDASAW para
meditacBes sobre o Pai Nosso falado em aramaico. Duracdo de 60 minutos, sendo 30
minutos em voz masculina e 30 minutos em voz feminina, com fundo musical
apropriado.

Mais informac6es: Mais informac@es técnicas, custos e formas de aquisicado, veja em
http://www.gnose.org.br/loja.asp

Este & o Pai Nosso
em Aramaico, 0
idioma falado por
Jesus. Dizem alqu-
mas tradicdes que
chegaram até nossos
dias que esta oragéo
foi recolhida por
Joaquim Jeremias -
um dos 72 discipulos
do Grande Rabi, e
que se hoje fosse
recitada por Ele,
soaria aproximada-
mente como aqui,
neste CD.

%
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TAROT ORACULAR
FUNDASAW

A FUNDASAW criou um sistema oracular de consultas on-line

para ser usado sempre que vocé necessitar de um instrumento

para guiar sua intuicdo para decidir coisas importantes em sua
vida. Visite-nos e comprove € totalmente gratuito!

3 [MEGA PORTAL NOVA GHOSE] - Microsoft Internet Explorer

Resumimos mais de 25 anos de o e L.
pratica oracular paraoferecera o o 2@4 . @ oL @

vocé um sistema simples, direto g g RR e S
e confiavel. Os resultados de

uma boa consulta ao Tarot | i i
dependem fundamentalmente de | '| "I
sua atitude pessoal e mental na ﬂ |: r[

hora de fazer a consulta.
Aconselhamos sempre manter

uma atitude serena, calma e de D O T
confianca. Estar com a mente i psado pas v =
relaxada e tranquila — porque
sao as emocoes e 0s pensamentos
agitados que turvam a
atmosfera na hora de fazer uma
consulta, interferindo nos resultados. Sempre que possivel, use as primeiras horas do

dia para consultar o tarot.

NEGOCIOS E EMPREENDIMENTOS

D et

FACA UMA CONSULTA GRATIS AGORA

http://www.gnose.org.br/conteudo.asp?id=78&texto=7801&tipomenu=h&titulo=Tarot%200n%20line
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