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PRIMEIRA PARTE: INTRODUGAO
MN 10 - SATIPATTHANA SUTRA - "O Estabelecimento da Atencao Plena” (extrato)

1. Assim ouvi. Certa ocasido, o Abencoado estava entre os Kurus numa cidade denominada
Kammasadhamma. L& ele se dirigiu aos monges desta forma: "Bhikkhus." - "Veneravel Senhor," eles
responderam. O Abengoado disse o seguinte:

2. "Bhikkhus, este é o caminho direto para a purificacdo dos seres, para superar a tristeza e a lamentacdo,
para o desaparecimento da dor e da angustia, para alcancar o caminho verdadeiro, para a realizacdo de
Nibbana - isto €, os quatro fundamentos do estabelecimento da atencdo plena.”

"Quais sdo os quatro? Aqui, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o corpo como um corpo,
ardente, plenamente consciente e com atencao plena, tendo colocado de lado a cobica e o desprazer pelo
mundo. Ele permanece contemplando as sensacdes como sensagdes, ardente, plenamente consciente e com
atencgdo plena, tendo colocado de lado a cobica e o desprazer pelo mundo. Ele permanece contemplando a
mente como mente, ardente, plenamente consciente e com atengao plena, tendo colocado de lado a cobiga
e o desprazer pelo mundo. Ele permanece contemplando os objetos mentais como objetos mentais, ardente,
plenamente consciente e com atengdo plena, tendo colocado de lado a cobica e o desprazer pelo mundo.

(Contemplacao do Corpo)
(1. Atencao Plena na Respiracao)

4. "E como, bhikkhus, um bhikkhu permanece contemplando o corpo como um corpo? Aqui um bhikkhu,
dirigindo-se a floresta, ou a sombra de uma arvore, ou a um local isolado; senta-se com as pernas cruzadas,
mantém o corpo ereto e estabelecendo a plena atencdo a sua frente, ele inspira com atencdo plena justa,
ele expira com atencgao plena justa. Inspirando longo, ele compreende : ‘Eu inspiro longo’; ou expirando
longo, ele compreende: ‘Eu expiro longo.” Inspirando curto, ele compreende: ‘Eu inspiro curto’; ou expirando
curto, ele compreende: ‘Eu expiro curto.’ Ele treina dessa forma: ‘Eu inspiro experienciando todo o corpo [da
respiracao]’; ele treina dessa forma: ‘Eu expiro experienciando todo o corpo [da respiracao].’ Ele treina
dessa forma: ‘Eu inspiro tranquilizando a formagao do corpo [da respiragao]’: ele treina dessa forma: * Eu
expiro tranquilizando a formacgao do corpo [da respiragdo].’ (...)

(Insight)

5. "Dessa forma ele permanece contemplando o corpo como um corpo internamente, ou ele permanece
contemplando o corpo como um corpo externamente, ou ele permanece contemplando o corpo como um
corpo tanto interna como externamente. Ou entdo, ele permanece contemplando fenémenos que surgem no
corpo, ou ele permanece contemplando fendmenos que desaparecem no corpo, ou ele permanece
contemplando ambos, fendmenos que surgem e fenbmenos que desaparecem no corpo. Ou entdo, a atencdo
plena de que ‘existe um corpo’ se estabelece somente na medida necessaria para o conhecimento e para a
continuidade da atencdao plena. E ele permanece independente, sem nenhum apego a qualquer coisa
mundana. Assim é como um bhikkhu permanece contemplando o corpo como um corpo.

(..)

(Conclusao)

46. "Bhikkhus, qualquer um que desenvolver esses quatro fundamentos da atencdao plena dessa maneira
durante sete anos... seis anos... (...) um ano... (...) sete meses... (...) um més (...) sete dias, um de dois
resultados pode ser esperado: ou o conhecimento supremo aqui e agora, ou o ‘nao-retorno’ se ainda houver
algum residuo de apego.
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SEGUNDA PARTE: COMPREENDENDO A ATENGAO PLENA
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A palavra "satipatthana" é o nome de um método de meditacdo que tem como
objetivo estabelecer sati, ou atencao plena. O termo sati (traduzido por atencdo plena) estd
relacionado com o verbo sarati, recordar-se ou manter na mente. Sati algumas vezes é
traduzido como atencdo sem reacdo, livre de uma agenda, simplesmente estar presente com o
gue quer que surja, mas a formula de satipatthana ndo da suporte a essa traducdo. A atencao
sem reacdo é na verdade um aspecto da equanimidade, uma qualidade fomentada no processo
de satipatthana. A atividade de satipatthana, no entanto, definitivamente tem uma agenda que
a motiva: a busca pela realizagao da libertacdo do sofrimento, pelo caminho que lhe da fim. O
papel da atencdo plena é manter a mente estabelecida no momento presente de um modo que
a mantenha no caminho. Fazendo uma analogia, a libertacdo do sofrimento é como uma
montanha no horizonte, o destino para o qual vocé esta dirigindo um carro. A atengdo plena é
aquilo que faz com que a atencdo permaneca focada na estrada para a montanha ao invés de
permitir que foque apenas em vislumbres da montanha, ou seja distraida por outros caminhos
que se desviam da estrada.

Livros populares sobre meditacdao, no entanto, oferecem uma série de outras definicdoes
para a atencdo plena, e um monte de outras funcdes que esta deve cumprir — sao tantas que a
pobre palavra fica totalmente distorcida, perdendo a sua forma. Em alguns casos, a atencado
plena é até mesmo definida como o Despertar, como na frase: "Um momento de atencdo plena
€ um momento de Despertar" - algo que o Buda nunca disse, porque a atencdo plena é
condicionada e nirvana néo é.

A atencdo plena é o que mantém a perspectiva da atencdo com sabedoria em mente.
Pesquisas psicolégicas recentes tém mostrado que a atencdo se dd em momentos discretos.
Podemos estar atentos a alguma coisa apenas por um periodo muito curto de tempo e temos
gue nos lembrar, momento apés momento, de voltar para aquilo se quisermos continuar a estar
atentos. Em outras palavras, a atengdo continua - o tipo que pode observar as coisas ao longo
do tempo - tem de ser costurada & partir de intervalos curtos. E para isso que existe a atencdo
plena. Ela mantém em mente o objeto da atencdo.

TERCEIRA PARTE: ENTENDENDO O DISCURSO DO SATIPATTHANA

No discurso sobre a pratica de satipatthana trés qualidades sdo citadas: “ardente,
plenamente consciente e com atencao plena”. Aqui a primeira qualidade “ardente” significa estar
aplicado naquilo que esta sendo feito, dando o melhor de si para fazé-lo com habilidade. Isso
nao significa que devemos nos manter esforcando e suando o tempo todo, apenas que haja
continuidade tanto no desenvolvimento de habitos benéficos, quanto no abandono dos habitos
prejudiciais. Lembremos que nos oito elementos do caminho para a libertacdo, a atencao plena
correta nasce do esforco correto. O esforgo correto € o esforgo para ser habilidoso. A atencao
plena ajuda o esforco na medida em que nos lembra permanecer com ele, de modo que nao o
abandonemos.

A segunda qualidade, que é sempre adequada no estabelecimento da atencgdo plena, é
estar vigilante ou alerta, “plenamente consciente” como descrito na abertura do discurso de
satipatthana. A palavra em Pali para “plenamente consciente” é sampajafifia. Exemplos do
Canone mostram que sampajaffia significa estar consciente do que estd sendo feito ao
movimentar o corpo, ao movimentar a mente. Afinal, se é para obter insights sobre como
estamos causando sofrimento, nosso foco principal sempre tem que ser o que realmente
estamos fazendo.

No Satipatthana Sutta, ambos “ardente” e “plenamente consciente” sdo combinados
com a terceira qualidade: a prépria atengdo plena. Todas estas trés qualidades obtém seu foco a
partir do que o Buda chamava de atencao com sabedoria. Note: trata-se de uma atengao com
sabedoria, ndo uma mera ou simples atencao. O Buda descobriu que a forma como damos
atengdo as coisas € determinada por aquilo que consideramos importante: as duvidas que
trazemos para a pratica, os problemas que queremos que pratica resolva. Nenhum ato de
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atencdo jamais é de mera atencdo. Se ndo houvesse problemas na vida, poderiamos
simplesmente nos abrirmos para o que quer que surgisse. Mas o fato € que ha um grande
problema ali no meio de tudo que fazemos: o sofrimento que vem ao agir com ignorancia ou
delusdo. E por isso que o Buda nos diz para manter sempre em mente a questdao do sofrimento
e seu fim.

Caso contrario a atencdo sem sabedoria ira atrapalhar, voltando-se para questdes como
"Quem sou eu?", "Eu tenho um eu?" - perguntas que tratam de questdes existenciais e de
identidade. Estas questdes, o Buda disse, nos levarao a um emaranhado de ideias e nos
deixardao presos em espinhos. As questdes que levam a liberdade tém foco na compreensdo do
sofrimento, no abandono da causa do sofrimento, e no cultivo do caminho para o fim do
sofrimento. O desejo de respostas para essas perguntas é que nos faz ficarmos alertas para as
nossas agoes — pensamentos, palavras e atos - e do seu karma.

Sendo um termo composto, satipatthana pode ser desmembrado de duas formas:
sati-patthana, fundamento da atencao plena; ou sati-upatthana, estabelecimento da atencao
plena. Os estudiosos debatem sobre qual é a interpretacdo mais apropriada, mas na pratica
ambas sdo importantes.

A primeira interpretacdao foca nos objetos da pratica de meditacdo, os pontos focais
que proporcionam um fundamento para a atengdo plena. No total ha quatro objetos: o corpo
COmMoO Ccorpo; as sensagdes como sensagdes; a mente como mente; os objetos mentais como
objetos mentais. O “como” neste caso é crucial. No caso do corpo, por exemplo, significa
encarar o corpo em si mesmo ao invés de vé-lo sob a perspectiva da sua fungdo no contexto do
mundo (pois nesse caso o mundo seria o fundamento). Abandonando toda preocupacao sobre
como a beleza, agilidade ou forga do corpo se encaixam no mundo, o meditador simplesmente
permanece com a experiéncia direta da respiragdo, dos movimentos do corpo, das suas
posturas, das suas propriedades elementares e da sua inevitavel decadéncia. Um principio
semelhante se aplica aos demais fundamentos.

A segunda interpretacdo de satipatthana — sati-upatthana — foca no processo da
pratica meditativa, o modo como um fundamento é estabelecido. Aqui o discurso proporciona
trés estagios nesse processo, aplicados a cada fundamento. O primeiro estagio da pratica de
satipatthana, do modo aplicado ao corpo, é o seguinte:

"Um bhikkhu permanece contemplando o corpo como um corpo, ardente,
plenamente consciente e com atencdo plena, tendo colocado de lado a cobica e o
desprazer pelo mundo."”

"Permanece contemplando" se refere ao elemento da concentracdo na pratica, o
meditador mantendo-se com o fundamento em meio as correntes conflitantes das experiéncias.
“Ardente” significa o esforco que é feito na pratica, para abandonar os estados mentais inabeis e
para desenvolver os estados mentais habeis no seu lugar, ao mesmo tempo em que ha o
discernimento da diferenca entre os dois. “Plena consciéncia” significa estar totalmente ciente
daquilo que esta acontecendo no presente. “Atencgao plena,” da forma como foi mencionada
acima significa ser capaz de manter o fundamento continuamente na mente. Todas essas
qualidades operam em conjunto, elas conduzem a mente para um estado de sélida
concentracdo. Ainda, a pratica de satipatthana conduz a realizacdo dos sete fatores da
iluminacdo, presentes nos estados profundos de meditacdo onde a consciéncia experimenta um
estado expandido de realidade.

O segundo estagio da pratica de satipatthana é o seguinte:

"Ele permanece contemplando fenémenos que surgem no corpo, ou ele
permanece contemplando fenémenos que desaparecem no corpo, ou ele
permanece contemplando ambos, fenémenos que surgem e fenémenos que
desaparecem no corpo."
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Os “fendbmenos que surgem e desaparecem” abrangem eventos direta ou
indiretamente relacionados com o fundamento escolhido. “"Diretamente” significa mudancas no
proprio fundamento. Por exemplo, ao focar no corpo, o meditador podera observar o surgimento
e o desaparecimento de sensacdes no corpo provenientes da respiragcao. “Indiretamente” neste
caso significa eventos em qualquer um dos outros trés fundamentos na medida em que se
relacionam ao corpo. Por exemplo, o meditador poderd observar o surgimento e
desaparecimento de sensacOes de prazer ou estados de irritagdo mental relacionados com
eventos no corpo. Ou o meditador poderd notar lapsos de atencdo plena ao estar focando no
corpo.

Em cada um desses casos o meditador é orientado para apenas ter consciéncia disso
como eventos, permitindo que eles sigam o seu curso natural de modo a observar quais fatores
0s acompanham e que conduzem ao seu vir e ir.

Na medida em que esse processo conduza a estados cada vez mais refinados de
concentragdo, isso faz com que o meditador se torne cada vez mais sensivel ao fato que quanto
mais grosseiras forem as suas participacdes no processo mental de surgimento e
desaparecimento, mais grosseiro sera o nivel de sofrimento resultante. Isso conduz o meditador
a abandonar niveis cada vez mais refinados de participagdo na medida em que ele seja capaz de
detecta-los, conduzindo ao terceiro e Ultimo estdgio na pratica de satipatthana:

"Ou entdo, a atencdo plena de que ‘existe um corpo’ se estabelece somente
na medida necessaria para o conhecimento e para a continuidade da atencdo
plena. E ele permanece independente, sem nenhum apego ou aversdo a qualquer
coisa mundana.”

Esse € o equilibrio culminante no qual o caminho da pratica se abre para um estado de
nao fabricacdo e dai para o fruto da iluminagdo e libertacdo.

A primeira vista os quatro fundamentos para a pratica de satipatthana parecem ser
quatro diferentes exercicios de meditagdo, mas o texto deixa claro que todos eles podem estar
centrados numa Unica pratica: manter a mente na respiracdo. Quando a mente estd com a
respiragdo, todos os quatro fundamentos estdo exatamente ali. A diferenca esta simplesmente
na sutileza do foco do meditador. E como aprender a tocar piano. Na medida em que a pratica
melhora, vocé também fica mais sensivel e capaz de ouvir niveis cada vez mais sutis na
melodia. Isso possibilita que vocé toque com mais habilidade ainda. Do mesmo modo, na
medida em que um meditador se torna mais habil em permanecer com a respiragdo, a pratica
de satipatthana proporciona mais sensibilidade para expor niveis cada vez mais sutis de
envolvimento no momento presente até que nada mais reste interferindo no caminho da
completa libertagao.



