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Resumo: O Método Mahasi, do mestre Mahasi Sayadaw (1904-1982), &€ um dos mais
conhecidos métodos de meditacdo vipassana do moderno Movimento Vipassana do
Budismo Theravada. Este artigo tem como objetivo investigar a relacdo entre
ensinamentos (pariyatti) e pratica (patipatti) deste método. Para tal, apresentaremos 0s
principios basilares do método, as técnicas de meditacdo e, por fim, os 16 estagios das
Cognicdes Meditativas (vipassana-niana), que Se constituem como experiéncias
meditativas conducentes a experiéncia final de nibbana. A singularidade do Método
Mabhasi estd na auséncia de técnicas preparatorias de concentragdo e foco nas técnicas
de vipassana, por isso chamado de suddha-vipassana, o puro Insight. Ademais, as
principais técnicas meditativas sdo a Rotulagem Mental e a Concentracdo Momentéanea.
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Abstract: Mahasi Method, by master Mahasi Sayadaw (1904-1982), is one of the most
known vipassana meditation methods of the modern Vipassana Movement of
Theravada Buddhism. This article aims to investigate the relationship between teachings
(pariyatti) and practice (patipatti) of this method. To do so, we will present the basic
principles of the method, the meditation techniques and, finally, the 16 stages of
Insight-knowledge (vipassana-riana), which are meditative experiences leading to the
final experience of nibbana. The uniqueness of the Mahasi Method lies in the absence
of preparatory techniques of concentration and focus on the techniques of vipassana,
hence it is called suddha-vipassana, pure Insight. Furthermore, the main meditative
techniques are the Mental Noting and the Momentary Concentration.
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Introducéo

O Movimento Vipassana ou Movimento de Meditagcdo do Insight, é composto
por um grupo de mestres ou escolas — vipassanavadas —, que, de modo independente,
desde os Quinto (1871) e Sexto (1954) Concilios Budistas, tém-se destacado na
transmissdo da técnica da meditacdo vipassana. Para as vipassanavada do Movimento
Vipassana, a meditacdo vipassana enseja um aspecto ontolégico, uma visdo de mundo e
um centro norteador, levando a risca 0 exposto no inicio do Mahasatipatthana Sutta
(2021, p. 1): “Bhikkhus, este € 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.”.

O Veneravel U Sobhana Mahathera, conhecido como Mahasi Sayadaw® (1904-
1982), destacou-se no Sexto Concilio Budista (1954), e foi o responsavel pela difusao
em Mianmar e em diversos outros paises da Escola Mahasi, que preconiza 0 método
conhecido como ‘“Método Mahasi”’, “Novo Método Birmanés de U Narada” ou
“Método Satipatthana Birmanés”. Aos 20 anos, em seu oitavo ano como monge
(bhikkhu) ordenado, Mahast deixou sua posicdo como professor das escrituras budistas,
na cidade de Mawlamyaing, Mianmar, e foi em busca de um método claro e efetivo para
a pratica da meditacdo. Foi entdo que, em Thaton, praticou a meditacdo vipassana com
0 reconhecido professor de meditacdo Mingun Jetavun Sayadaw, conhecido como
Veneravel U Narada (1869-1955) (MAHASI, 1991, p.14).

MabhasT Sayadaw e parte integrante de uma linhagem de mestres com origem no
Buda historico, Siddharta Gautama (MAUNG OO, 2017, p. 64). Desta linhagem, os trés
mestres imediatamente anteriores a ele, a saber, Theelon Sayadaw (1786-1860),
Aletawya Sayadaw (data desconhecida) e Mingun Jetavun Sayadaw (1869—1955),
tiveram papel central na formulagdo do método transmitido por Mahasi, que ¢
conhecido como Método Mahasi. Desses mestres, Mingun Sayadaw, conhecido por U
Narada e mestre direto de Mahasi, foi o responsavel, no inicio do séc. XX, pela
sistematizacdo e inicio da transmissdo dos ensinamentos para os meditadores leigos. As

escrituras centrais da Escola Mahasi sd0 0 Mahasatipatthana Sutta (2021) — Os

2 Recebeu este nome devido ao nome do templo em Seikkhun, cidade onde nasceu e se ordenou, chamado
de Mabhasi (si — tambor; maha — grande), ou “The Big Drum”. Frequentemente os monges de Mianmar
recebem o nome do local onde nascem ou onde moram.
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Fundamentos da Atencdo Plena — Oe o tratado escrito por Buddhagosha (2011), o
Visuddhimagga (Vism) — O Caminho da Purificacéo.

A Escola Mahasi teve destacada difusdo no periodo de maior estabilidade
politica observado apds a 2° Guerra Mundial, a partir da posse de Mahasi, em 1949, a
convite do entdo primeiro-ministro U Nu (1907-1995), como professor residente no
centro de meditagdo chamado “Mahast Sasana Yeiktha Meditation Centre”, localizado
em Yangon, Mianmar. A ideia ndo era fazer do centro apenas um monastério, mas um
local onde o publico leigo (upasaka) também pudesse praticar vipassana. Assim, a
Escola Mahasi ¢ voltada tanto aos monges quanto ao publico leigo. Em 1949, Mahasi
conduziu o primeiro retiro de meditacdo vipassana para um grupo de vinte e cinco
meditadores. Ao longo dos anos, outros centros de meditacdo se instalaram nas proprias
cidades, com facil acesso a populacdo. Ademais, centros de meditacdo do Método
Mabhasi foram abertos no Sri Lanka, Indonésia, Tailandia e Estados Unidos (MAHASI,
1991, p.17). Mahasi Sayadaw ¢ considerado o monge mais destacado de Mianmar e
uma personalidade chave para a revitalizacdo da pratica de vipassana nos paises do
Budismo Theravada e para a difusdo no Ocidente.

A fim de apresentar os fundamentos filoséficos e praxiolégicos das disciplinas
da meditacdo vipassana preconizadas pelo Método Mabhasi, dividimos este artigo em
trés secdes. Na primeira secdo, serdo apresentados 0s ensinamentos basilares do método,
tomando como base a triparticdo disciplinar de sila (moralidade), samadhi
(concentracdo) e pannia (sabedoria analitica), termo este entendido como sindnimo de
vipassana. A singularidade do Método Mahasi estd na auséncia de técnicas
preparatérias de concentracdo e foco nas técnicas de vipassana, razdo pela qual o
método é chamado de suddha-vipassana, o puro Insight. Assim, a investigagdo do
método tera como foco em especial a terceira parte da triparticdo disciplinar, a saber,
panna.

Na segunda secdo, serdo abordadas as técnicas de meditacdo basilares do
método, a saber, a Rotulagem Mental (vitakka — noting), através da qual o meditador
mentaliza uma palavra como forma de auxiliar a direcionar a atencdo ao fenémeno
experimentado; o foco no movimento do abdémen como objeto primario de meditacao,
que deve ser notado com a mentalizacdo das palavras “expandindo” e “contraindo”

(rising, falling); e a concentracdo praticada, isto &, a Concentracdo Momentanea
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(khanika samadhi) em que o meditador foca a mente em qualquer um dos seis sentidos
que lhe chame a atencdo, sempre retornando para 0 movimento do abdémen quando
nenhum outro sentido for proeminente. Por fim, na terceira secao, serdo investigados os
dezesseis estagios das Cognicdes Meditativas (iana) conducentes a experiéncia final de
nibbana ou lluminacdo, objetivo final do método budista.

As fontes de pesquisa séo primordialmente de dentro da escola: (i) o manual
longo e detalhado escrito por Mahasi, chamado Manual of Insight (MAHASI, 2016); (ii)
o livro resumido e pratico chamado The Progress of Insight (MAHASI, 1995), que
explica, dentro do esquema dos Sete Estagios da Purificacdo (sata visuddhi), as
chamadas CognigOes Meditativas; (iii) e o livro que compila alguns dos principais
discursos de Mahasi, chamado de Fundamentals of Vipassana Meditation (MAHASI,
1991), onde sdo abordados os temas mais essenciais do método e descritas as principais
técnicas de meditacdo. Além disso, outra fonte de informagdo é a minha experiéncia

pessoal de participagdo em alguns retiros® dessa tradicao.
1 - Os Ensinamentos Basilares do Método Mahasi

O Método Mahasi se baseia fundamentalmente na doutrina das Quatro Nobres
Verdades (catvari aryasatyani), proferidas por Siddharta Gautama, o Buda. As trés
primeiras verdades, a saber, a Verdade do Sofrimento (dukkha), a Verdade da Causa do
Sofrimento (samudaya) e a Verdade da Extin¢cdo do Sofrimento (nirodha), sdo
definitivamente conhecidas no processo de realizacdo da quarta e Gltima verdade, a
saber, a Verdade do Caminho (magga) para a libertagdo de todo o sofrimento, o
Caminho Octuplo? (ariyo asthangiko maggo). O trilhar do Caminho Octuplo leva a
cessacdo das origens do sofrimento, isto é, a cessacdo das Trés Raizes Doentias (akuala-
miila): a avidez (raga\lobha), a aversdo (dosa) e a ignorancia (moha\avvija). Tendo em
vista 0 viés praxioldgico do Caminho Octuplo, 0 Método Mahasi, assim como todos os

métodos de meditacdo vipassana, sdo, essencialmente, a quarta Nobre Verdade, o

® Durante minha estadia em Mianmar, em janeiro e fevereiro de 2020, participei de dois retiros de
meditagdo do Método Mahasi, que totalizaram 14 dias, sendo dez dias no principal centro de meditagdo
de Mahasi, o “Mahast Sasana Yeiktha Meditation Centre”, e quatro dias no centro de meditag&o de seu
discipulo U Pandita, ambos localizados em Yangon, Mianmar.

* 0 Caminho Octuplo é formado pelos seguintes oito passos: Linguagem Correta, Agdo Correta, Modo de
Vida Correto, Esforgo Correto, Atencdo Plena Correta, Concentracdo Correta, Visdo Correta e
Pensamento Correto.
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Caminho Octuplo. Os oitos passos sdo divididos na triparticdo disciplinar de sila
(moralidade), samadhi (concentracdo) e pasiiia (sabedoria analitica), apresentada a
sequir.

No que tange a disciplina da moralidade (sila), 0 Método Mahasi aponta para a
existéncia de duas grandes categorias, uma que se destina aos monges e outra que se
destina aos praticantes leigos. Com relacdo aos monges, ha quatro tipos de regras de
conduta: (i) a observacdo dos preceitos monasticos (patimokkhasamvara); (ii) a busca
por um modo de vida puro (ajivaparisuddhi), que consiste em buscar ou receber, de
acordo com 0s preceitos, 0s quatro instrumentos (em inglés, requisites) de subsisténcia
material, a saber, comida, roupas, abrigo e remédios; (iii) o uso sabio desses
instrumentos® (paccayasannissita); e, por fim, (iv) uma postura de controle dos
sentidos® (indriyasamvara) (MAHASI, 2016, p. 7). No que tange aos leigos, o método
prescreve a observancia de uma lista de cinco ou oito’ preceitos. Adicionalmente,
enfatiza-se a necessidade de se adotar um modo de vida correto (gjivagthamakasila), que
consiste em adquirir os meios de subsisténcia honestamente e sem causar sofrimentos a
outros seres. Para Mahasi, esses cinco preceitos tem um carater universal e independem
dos ensinamentos de Buda. Ele entende que o ndo cumprimento de qualquer um deles
constitui uma ofensa a si mesmo e aos outros seres, enquanto que o0 Seu cumprimento
constitui agdo meritoria (MAHASI, 2016, p. 22-23). Em ambas as categorias, a saber, a
disciplina para monges e a disciplina para leigos, a compreensao correta dos preceitos se
fortalece com o aprofundamento progressivo da pratica da meditacdo que conduz o
meditador a uma condi¢do em que 0s preceitos sdo praticados sem esforco.

No que tange a disciplina da concentracdo (samadhi), 0 Método Mahasi se
caracteriza pela dispensa das técnicas preparatOrias especificas de concentracdo, em
detrimento da pratica direta das técnicas da sabedoria analitica (pasniiia). O meditador

que segue essa abordagem, por nds chamada de “abordagem exclusiva”, ¢ denominado

> O uso séabio dos instrumentos, ou requisitos, se refere, a saber, o objetivo de seus usos, por exemplo,
uma roupa serve para abrigar-se e ndo para embelezar-se (MAHASI, 2016, p. 8-11).

® A restricdo dos sentidos (indriyasamvara) se refere a evitar o surgimento das méculas (kilesas) em
qualquer uma das seis portas dos sentidos, por exemplo, ao ver, focar apenas no ato da visdo, evitando-
se assim gerar apego com a qualificacdo do que se vé (MAHASI, 2016, p. 14).

’ Os oito preceitos sdo: Abster-se de matar, roubar, toda atividade sexual, mentir, tomar intoxicantes,
comer ou beber depois do meio-dia, entretenimentos, tais como dangar, ouvir masica, ver shows, usar
perfumes ou ornamentos, e, por Ultimo, dormir em cama luxuosa. A lista de oito preceitos é seguida
pelos praticantes leigos durante os retiros e nos dias de lua cheia e outras ocasides especiais. A lista de
cinco preceitos — que exclui os Ultimos trés preceitos aqui elencados — é seguido nos periodos fora dos
retiros. Para Mahast, por inferéncia, seguir os cinco preceitos significa seguir a lista dos oito.
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de sudha-vipassanayanikha. O que se dispensa, de fato, nessa abordagem, néo sdo os
objetivos das técnicas de concentracdo, visto que as proprias técnicas de paiiia
cumprem esses mesmos objetivos, em especial aqueles vinculados as técnicas de
samadhi, a saber, as purificacdes dos Cinco Obstaculos® (paiicanivarana) que impedem
a investigacdo adequada dos fendmenos mente-matéria. Assim, enquanto 0s outros
métodos indicam uma sequéncia que vai, gradualmente, de samadhi até panna, no
Método Mabhasi, samadhi integra-se a pasiiia num exercicio concomitante de atencéo e
investigacao.

A disciplina da sabedoria analitica (pa7iria) constitui, portanto, a principal parte
do Método Mahasi. Inicialmente, abordaremos a prética de pariiia e seu objeto central
de investigacdo, a saber, a Verdade Universal (paramatha) da mente-corpo a ser
alcancada por meio da implementacdo do método quadruplo de investigacdo e os dois
instrumentos de conhecimentos, o instrumento sensorio (paccakkha) e o instrumento
inferencial (anumana). Por fim, serdo apresentadas as trés principais doutrinas —
descritas tanto no Maha-satipatthana Sutta (2021) quanto no Visuddhimagga
(BUDDHAGHOSA, 2011) — pelas quais o fendbmeno mente-corpo é entendido, a saber,
os Cinco Agregados (paficakhandha), as Seis Bases (ayatana) e os Quatro Elementos
Primarios (dhatus).

De acordo com Mabhasi, vipassana “is the effort to understand correctly the
nature of mental and physical [nama-riipa] phenomena within one’s own body”
(MAHASI, 1991, p. 138). Portanto, 0 objeto de investigacdo de vipassana S&0 0S
fendmenos mentais e materiais, percebidos direta e intuitivamente, por meio de
qualquer um dos seis sentidos, e sem se fazer recurso ao pensamento reflexivo
(PANDITA, 1991, p. 151). Esse esfor¢o de compreensdo tem como objetivo dissipar as
trés visbes errbneas (ditthi) sobre o fendmeno mente-matéria, a saber, a nocdo de
permaneéncia, a percepcao associada a experiéncia de prazer e a crenga em um “eu”
permanente. Essas trés visdes errbneas impedem a compreensdo da verdadeira natureza
de todo fenbmeno, e suas trés caracteristicas, ou Marcas da Existéncia (tilakkhazna), a
saber, impermanéncia (anicca), sofrimento (dukkha) e ndo eu (anatta).

Para se identificar corretamente o objeto de analise de vipassana, € fundamental

distinguir entre a Verdade Universal ou Absoluta (paramatha-sacca) e a Verdade

¥ Os Cinco Obstéaculos sdo: desejo sensual, ma vontade, preguica e torpor, inquietacdo e ansiedade, e
davida.
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Convencional ou Conceitual (sammuti-sacca). De acordo com Mahast (1991, p. 93), o
fendmeno mente-matéria somente pode ser considerado como Verdade Universal —
também chamada de “realidade ultima”, aquilo que tem a qualidade do existir — quando
compreendido em seu estado ultimo irredutivel, isto €, como algo que ndo pode mais ser
dividido. Além disso, a Verdade Universal sé pode ser conhecida por meio da
experiéncia direta pessoal (saccikastha). Sendo assim, a Verdade Universal € o processo
mental em sua dindmica continuamente mutavel tal como emerge, originalmente, na
consciéncia; ao passo que, a Verdade Convencional, refere-se ao estancar dessa
dindmica, por meio de uma apreens@o na forma de conceitos, ideias, nogdes ou nomes.
A conformacdo destes conceitos ou ideias acontece tdo rapidamente que € dificil
identificar que o que ha, na verdade, sdo processos mentais Unicos e subsequentes. Com
a pratica da meditacdo vipassana, aprende-se a discernir esses dois processos: 0
processo das experiéncias sensorias de um continuo fluir, de um lado, e o processo de
conformacdo de conceitos e ideias que projetam a ideia de permanéncia, de outro
(MAHASI, 2016, p. 93-96).

De acordo com Mahasi e com a doutrina Theravada, existem apenas quatro
elementos que podem ser chamados de realidade Gltima, a saber, a consciéncia® (citta),
os fatores mentais (cetasikas), a matéria (riipa) e nibbana (ibidem, p. 93).*° Os trés
primeiros sdo chamados de “realidades condicionadas” (sazikhataparamattha), e o
ultimo, nibbana, é chamado de “realidade ndo-condicionada” (asasikhataparamattha),
isto é, uma realidade que esta sempre presente e, portanto, ndo tem a caracteristica do
surgir e do desaparecer. A meditagdo vipassana lida fundamentalmente com as
“realidades condicionadas”. Em outras palavras, ela constitui uma investigacao da
matéria (rizpa) e da mente (nama), composta pela consciéncia (citta) e seus fatores
mentais (cetasikas).

Um dos métodos utilizados para investigar a Verdade Ultima (paramatha) do
fendmeno mente-matéria (nama-riipa) € 0 método quadruplo. Este método envolve
quatro categorias de analise e visa a compreensdo de outros tantos elementos minimos
constitutivos da experiéncia (dhamma): (i) Caracteristica (lakkhana), (ii) Funcéo (rasa),

(iii) Manifestagcdo (paccupasthana) e, por ultimo, (iv) Causa Imediata (padattthana),

% Utilizamos “consciéncia”, para nos referir a citta e vijifiana, enquanto a palavra “mente” ¢ utilizada
apenas para o termo nama.
% De acordo com a tradigdo Theravada, ha 89 tipos de cittas, 52 tipos de cetasikas e 18 tipos de ripa.
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que se aplica apenas aos fendmenos mentais (MAHASI, 1995, p. 56). Como ilustragdo
da operacionalidade do método quéadruplo, MahasT descreve o processo de meditacao

tendo por objeto 0 movimento do abdome:

The meditator who is meditating on the rising and falling of the
abdomen knows the firmness or laxity thereof — its characteristic. He
knows the moving in or out — its function. He also knows its bringing
in and pushing out — its manifestation. (MAHASI, 1991, p. 58)."*

Dentre as categorias de analise acima descritas, 0 Método Mahasi centra-se
fundamentalmente na investigacdo da Caracteristica, que, por sua vez, € subdivida em
Caracteristica Geral (samaiina-lakkhana) e Caracteristica Especifica (sabhava-
lakkhasa). A Caracteristica Geral se refere a investigacdo das Trés Marcas da
Existéncia (tilakkhara) presentes em todo o fendmeno, a saber, anicca, anatta e dukkha.
Por sua vez, a Caracteristica Especifica (sabhava-lakkhasna) se refere as caracteristicas
singulares de um fenébmeno determinado ndo compartilhado por outros.

H& dois meios de conhecimento pelos quais a Verdade Universal pode ser
apreendida: o Conhecimento Empirico (paccakkha) e o Conhecimento Inferencial
(anumana). O Conhecimento Empirico é o conhecimento cultivado atraves do processo
de meditacdo que visa a experienciacdo direta da natureza impermanente e
interdependente de todo fendmeno mente-matéria (dhamma). Todo Conhecimento
Empirico, quando maduro, é naturalmente seguido pelo Conhecimento Inferencial, que
inclui fenémenos internos (do préprio meditador) e externos (de outras pessoas), € nos
tempos passado, presente e futuro. Pelo Conhecimento Inferencial ndo é possivel
discernir a Caracteristica Especifica (sabhava-lakkhana) do fendbmeno, mas apenas a
Caracteristica Geral (samarina-lakkhana), isto é, a caracteristica triplice (tilakkhana) de
anicca, dukkha e anatta (MAHASI, 2016, p. 108). Portanto, a andlise proposta por
vipassana Se centra fundamentalmente no desenvolvimento do Conhecimento Empirico.

O Mahasatipatthana Sutta (2021) — O Grande Sutra dos Fundamentos da
Consciéncia Plena (DN 22) — e o principal sutra que forma as bases praxioldgicas do
Método Mahasi. Os 13 exercicios nele propostos sdo primordialmente técnicas de

vipassand, isto é, sdo bases para a investigacdo da mente-matéria (nama-rupa) e néo de

1 Traducéo: O meditador que est4 meditando na expansdo e contracdo do abdémen conhece a firmeza ou
frouxid@o disso - sua caracteristica. Ele conhece o movimento para dentro ou para fora - sua funcéo. Ele
também conhece o trazer e o empurrar - sua manifestacao.
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samatha (concentracdo). Os exercicios estdo divididos em Quatro Fundamentos:
observacao do corpo (kaya) e das sensagOes corporais (vedanda), que constituem o corpo
(kaya) e observacdo da mente (citta) e dos objetos ou qualidades mentais (dhamma),
que constituem a mente (nama). Tendo em vista a inseparabilidade da dicotomia mente-
matéria (nama-rupa), entende-se que os quatro Fundamentos da Consciéncia Plena
coexistem juntos em cada momento de consciéncia. Visto isso, embora seja possivel a
contemplacdo apenas de um ou outro fundamento, o Método Mahasi, como sera visto
mais adiante na apresentacéo das técnicas de meditacdo, prescreve o direcionamento da
atencdo (sati) e a investigacdo (dhammavicaya) nos quatro fundamentos. Destes,
Mahasi instrui que para se conhecer a natureza da mente-matéria é essencial a
investigacdo das doutrinas de trés exercicios as quais fazem parte do quarto fundamento
(os objetos mentais - dhamma), a saber, os Cinco Agregados (paricakhandha), as Seis
Bases (ayatana) e os Quatro Elementos Primérios (dhatu).

Vejamos primeiro como os Cinco Agregados, a saber, o agregado material da
forma (rizpa) e os quatro agregados mentais (nama) da sensacdo (vedana), percepcao
(safifa), acdes volitivas (sankhara) e consciéncia (virifiana) estdo presentes em cada
fendmeno mente-matéria. Mahasi observa que, no ato de movimentacao fisica, os quatro
agregados da mente (nama) estdo presentes na intengdo mental de provocar o
movimento, enquanto o agregado da matéria (ripa) estd presente no movimento
propriamente dito. No que tange a percepcao visual do objeto, Mahasi observa que para
se entender o agregado material da visdo, deve-se ter em mente como cada um dos seis
sentidos, chamados de Seis Bases (a@yatana) estdo conformados. Em cada uma das Seis
Bases estdo presentes trés aspectos, dois materiais — que ndo séo capazes de reconhecer
objetos — e um mental — que, ao invés, é capaz de reconhecer objetivos (MAHASI,
1991, p. 38-39). Os aspectos materiais sao 0s seguintes: i) o objeto dos sentidos
(indriya-dhatu); e ii) o 6rgdo dos sentidos (visaya-dhatu). Por outro lado, o aspecto
mental € iii) a consciéncia (vijiiana-dhatu) do contato (phassa) do objeto com o 6rgao
dos sentidos™® que é constitutiva da mente. Assim, os dois primeiros aspectos, o objeto
visto e o olho, se referem ao agregado material da visdo, enquanto a consciéncia do
objeto se refere aos quatro agregados da mente, descritos na citagio acima. E, portanto,
necessario entender os Cinco Agregados e as Seis Bases de modo relacional, ja que os

12 No total, trés aspectos de cada uma das Seis Bases constituem os 18 Componentes da Percepcao
(dhatus).


https://en.wikipedia.org/wiki/Dhamma_vicaya
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primeiros estdo presentes em todo ato de consciéncia que emerge da instrumentalizagao
de qualquer um dos segundos.

Para o entendimento mais detalhado do agregado da matéria (ripa), Mahasi
propGe uma investigacdo das caracteristicas dos Quatro Elementos Primarios (dhatu)
presentes em cada fendmeno material pontual chamado de riapakalapa. Os quatro
elementos estdo sempre presentes em cada ripakalapa que surge na forma de um grupo
(cluster) e que € observavel através das caracteristicas especificas (sabhava-lakkharna)
dos Elementos Primarios, a saber, a dureza da terra, a temperatura do fogo, o
movimento e a sustentaco do ar e a coesdo™ da dgua.

As caracteristicas dos Quatro Elementos Primarios (dhatu) da matéria (rizpa) sao
neste particular os objetos centrais da investigacdo. Ao meditar sobre a natureza dos
Cinco Agregados, das Seis Bases e dos Quatro Elementos Primarios, percebe-se que
cada momento de consciéncia-objeto surge, permanece por um instante extremamente
curto e logo desaparece. Revela-se assim a natureza impermanente e impessoal do
fendmeno mente-matéria, no qual, ao invés de um “eu” que vé, escuta, cheira, sente,
degusta ou pensa, ou de um “eu” passado que continua no presente e que continuara no
futuro, prevalece uma sequéncia de instantes Unicos, constituidos na relagdo inseparavel
e impermanente do agregado material (rizpa) com os agregados mentais (nama).

Tendo apresentado os ensinamentos basilares do Método Mahasi, vejamos agora

as técnicas especificas que conformam o método.

2 - Suddha-vipassana — 0 puro Insight

Como visto, 0 Método Mahasi ndo contempla técnicas especificas de samatha
(concentracdo), razdo pela qual o método é chamado de suddha-vipassana, o puro
Insight. Na sequéncia, serdo apresentados 0s principais aspectos que compdem a pratica
de suddha-vipassana enquanto processo de meditacdo sobre as atividades cotidianas e
que podem ser também conduzidas nas posturas “sentada” (nisidati) e “caminhando”
(gacchati): (i) a Rotulagem Mental (mental noting) que tem por foco o “objeto

primario” e “objetos secundarios”; (ii) a Concentra¢do Momentanea (khanika samadhi);

30 elemento 4gua é o Gnico impossivel de sentir o toque, isto é, é um elemento da matéria que ndo
possui uma substancia tatil, portanto, ndo pode ser experienciado diretamente (MAHASI, 1995, p. 52-
53).
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(iii) e as Cinco Faculdades Espirituais (paric indriya) que constituem o objetivo a ser
alcancado gradativamente pela técnica.

A técnica da Rotulagem Mental é o elemento mais singular do Método Mahasi.
Nesta técnica, com o objetivo de direcionar a atencdo ao objeto de meditacdo,
pronuncia-se mentalmente uma palavra para rotular o fenbmeno mente-matéria
(namaripa) experienciado. O termo ‘“rotular” (to note) corresponde, em péli, a
sallakkheti, que ¢ traduzido literalmente por “marcar distintamente”, isto ¢, empreender
uma investigativa atenta sobre a natureza dos fendbmenos. Mahasi (2015, p. 33)

apresenta da seguinte maneira, as razdes que justificam a utilizacdo dessa técnica:

If the contemplation is carried on by the simple act of mental
observation without the act of mentally repeating the words, the
contemplation will be casual and ineffective with many drawbacks
such as, failing attention to reach closely enough to the object to
which it is directed, failing to clearly distinguish and perceive the
phenomena part by part, and deterioration of the necessary force of
energy to contemplate.**

Paradoxalmente, a técnica da rotulagem mental, que se baseia na repeticao
mental de palavras, tem a intencdo de levar o meditador para além do pensamento
discursivo. A palavra escolhida para rotular o fendmeno sob investigacdo ndo é tdo
relevante, pois o que realmente importa é direcionar a atencdo para esse Mesmo
fendmeno. Assim, tendo como objetivos principais a continuidade da atencdo plena
(sati) e o seu direcionamento ao objeto de meditacdo, 0 mais relevante na técnica da
rotulagem € a concomitancia entre a palavra pronunciada com o objeto percebido.

Inicialmente, deve-se rotular o objeto primario, que consiste no movimento de
expansdo e contracdo da respiracdo na altura do abdome, mantendo-se a atengdo nesse
movimento pelo maximo de tempo possivel. As palavras habituais utilizadas para
rotular o movimento do abdome sdo “expandindo” (rising) e “contraindo” (falling). No
processo, ocorre a percepgdo por meio das seis portas dos sentidos de algum objeto, o
que provoca a perda da atencdo no objeto primério. Este outro objeto € chamado de

objeto secundario, uma referéncia a qualquer objeto que surja, em alguma das seis

¥ Traducdo: Se a contemplacéo for realizada pelo simples ato de observacdo mental sem o ato de repetir
mentalmente as palavras, a contemplacéo sera casual e ineficaz com muitos inconvenientes, como, por
exemplo, a falta de atencdo para chegar perto o suficiente do objeto para o qual é dirigida, falha em
distinguir e perceber claramente os fendmenos parte por parte, e deterioracdo da forca de energia
necessaria para contemplar.
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portas dos sentidos, e que se torne mais proeminente do que o objeto primario, isto é,
que desvie a atengdo do movimento do abdome. Alguns exemplos de rotulagem dos
objetos secundarios sdo: “escutando, escutando”, “pensando, pensando” e “sentindo,
sentindo”™®.

A principal razdo da escolha como objeto priméario do movimento da respiragdo
na altura do abdome ao invés da sensacdo do movimento do ar na altura das narinas —
como ocorre na maioria das escolas budistas Theravada — € devido ao tipo de
concentracdo exigida na pratica de vipassana do Método Mahasi. A area do abdome €
maior do que a area das narinas, 0 que possibilita manter uma concentracdo mais
desperta. Esse tipo de concentragdo é precisamente o que se denomina de Concentracdo
de Acesso (upacara samadhi) que se diferencia da concentracdo profunda de uma mente
absorta que é chamada de Concentracdo de Absorcdo (appana samadhi). Esta Gltima,
que caracteriza a entrada da mente nos estados de jhana, € menos indicada para a
analise da verdadeira natureza da mente-corpo.

Para a rotulagem mental dos objetos primario e secundarios utiliza-se a
Concentracdo Momentanea (khanika samadhi) que é um tipo de Concentracdo de
Acesso. Na Concentracdo Momentanea, ndo ha apenas um objeto de meditacdo, mas
diversos. Com efeito, qualquer objeto que entre em contato com um dos seis 6rgdos dos
sentidos e se torne proeminente garante uma mudanca constante do objeto de atencéo.
Na Concentracdo Momentanea, como regra geral, evita-se 0 acesso aos niveis mais
profundos de jhanas, que se referem a Concentracdo de Absorcdo. Utiliza-se o termo
“momentaneo” ndo por tratar-se de um momento curto, mas sim por caracterizar um
movimento momento a momento. Por isso, a Concentracdo Momentanea é também
chamada de Concentracdo em Movimento, por oposi¢cdo a Concentracdo Fixa. Com
efeito, esta Ultima pratica, que se refere mais especificamente a samatha, ocorre quando
se foca a atencdo em apenas um objeto com a exclusdo completa de todos os outros.

A fim de manter a continuidade contemplativa, a meditacdo deve ocorrer em
todos os momentos da condigdo de vigilia. Assim, a rotulagem mental deve ser mantida

em todas as atividades diarias. Em outras palavras, tanto os movimentos fisicos quanto

1> Na Rotulagem Mental do movimento do abdome repete-se apenas uma vez os termos “expandindo” /
“contraindo”. Para os objetos secundarios repetem-se, em geral, duas vezes o termo. Essa diferenga
pode se dar devido ao ja pequeno movimento do abdome, que em geral se torna cada vez mais curto no
decorrer da pratica, visto que nao haveria tempo habil de repetir duas vezes a palavra.
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as intengdes de realizar tais movimentos devem ser rotulados, e, na auséncia de algo
especifico sendo observado, retorna-se a meditacdo no movimento do abdome. O nivel
de detalhamento de todos os processos de rotulagem mental € bastante complexo, como

pode ser notado na descrigdo a seguir:

If a desire to lie down arises, note it and the movements of your legs
and arms as you lie down. The raising of the arm, the moving of it, the
resting of the elbow on the floor, the swaying of the body, the
stretching of the legs, the listing of the body as one slowly prepares to
lie down — all these movements should be noted.® (MAHASI, 1991,
p. 147).

A recomendacdo do Método Mahasi indica que na meditacdo nas acgdes
cotidianas deve-se rotular uma quantidade tdo grande quanto possivel dos movimentos
nela envolvidos. Assim, a fim de que a concentracdo e a investigacao sobre a verdadeira
natureza mente-matéria sejam claras e constantes, todos 0s movimentos devem ser
realizados de modo lento e gentil, tal como ocorre com 0s gestos de um ancido ou um
invalido (MAHASI, 1991, p. 145). No caso do praticante iniciante a aten¢do plena (sati)
ndo estd suficientemente desenvolvida para permitir uma adequada continuidade
contemplativa. Ao avancar na pratica, 0 meditador torna-se mais habilidoso e toda a
acao, fisica ou mental, pode ser contemplada com a rotulagem mental concomitante a
cada ato. Exemplos de acdes a ser alvo da Rotulagem Mental no processo de meditacdo
nas acdes cotidianas, séo, por exemplo, arrumar a cama, deitar-se, lavar a louca, escovar
o0s dentes e o rosto, tomar banho, abrir a porta, comer, etc.

Para entender a importancia da continuidade no processo de meditacdo
contemplativa é comum, na tradicdo budista, fazer mencéo ao exemplo de Ananda que,
apoOs passar a noite anterior ao Primeiro Concilio praticando a meditacdo na postura
caminhando, no raiar do dia, ao sentir-se cansado, deitou-se para prosseguir a meditacdo
na postura deitada. Nesse momento, de uma s6 vez, alcangou os trés ultimos estagios da
Iluminagdo (MAHASI, 1991, p. 147).

Além das posturas inerentes as acdes cotidianas praticadas ao longo de todo o
dia, a meditacdo também € praticada nas quatro posturas recomendadas pelo Buda no

16 Traducéo: Se surgir o desejo de se deitar, observe-o e 0s movimentos de suas pernas e bragos ao se
deitar. Levantar o braco, mové-lo, repousar o cotovelo no chdo, balancar o corpo, esticar as pernas,
inclinar o corpo enquanto se prepara lentamente para deitar-se - todos esses movimentos devem ser
observados.
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canone pali: sentada, caminhando, de pé e deitada. As posturas “sentada” e
“caminhando” s3o as duas mais utilizadas pelo Método Mahasi e serdo, a seguir,
explanadas em detalhe. No que se refere a postura sentada, Mahasi identifica os estagios
progressivos que deverao ser experienciados pelo meditador iniciante. Primeiramente, o
yogi deve retirar-se para um lugar calmo e sentar-se com 0 corpo ereto em uma posicéo
que o possibilite permanecer por um longo tempo. No inicio do processo, ndo se espera
que o meditador alcance a atencdo plena na apreensdo do surgimento (uppada), a
persisténcia (zhiti) e a dissolucdo (bharnga) dos fendbmenos. Nesse sentido, o meditador
iniciante deve se concentrar no fenbmeno mais proeminente, isto €, o fendBmeno material
que se manifesta mais claramente através do sentido do tato (bhita-ripa). Com isso, ele
se empenha na contemplacdo da sensacdo do contato das pernas com o solo,
pronunciando mentalmente palavras como ‘“contato, contato” ou “sentindo, sentindo”
(MAHASI, 2015, p. 32). Na sequéncia, o meditador volta sua aten¢do para 0 movimento
do abdome, pronunciando mentalmente as palavras “expandindo”, na inspiracdo, ¢
“contraindo”, na expiragdo. Apos manter a aten¢do por algum tempo no movimento do
abdome, surgem entdo conteddos mentais que provavelmente desviardo sua atencao.
Tais divagagdes devem ser rotuladas na forma “divagando, divagando”. Com isso, a
mente tende gradativamente a suspender a divagacdo. Retorna-se entdo a Rotulagem
Mental do movimento do abdome.

Na meditacdo sentada, portanto, os sentidos mais proeminentes séo, em geral, 0
tato, a mente e a audicdo. Este Gltimo, em face dos sons sempre presentes, mesmo nos
ambientes mais silenciosos. Com o0 passar do tempo, surge naturalmente o desejo de
mudar de posicdo, desejo esse que deverd ser contido com a Rotulagem Mental
“vontade de mudar”, de modo a que se retorne de imediato a contemplagdo do objeto
primario. Evita-se, com isso, mudar de posi¢cdo ou fazer qualquer movimento
intencional, o que constituiria um obstaculo no aprofundamento da concentracdo. A
importancia da Rotulagem Mental da intencdo de mudar de posicdo com o objetivo de
suprimir essa mesma intencdo é a de suspender a sequencialidade entre a intencéo
mental e a realizacdo de um ato, que é o que perpetua a falsa ideia de continuidade de
um suposto “eu”.

No que se refere aos processos meditativos que fazem recurso a postura do

“caminhando”, ha uma diferenca entre 0 modo de Rotulagem Mental das meditacdes
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nas acOes cotidianas e o0 modo de Rotulagem Mental das sessdes deliberadamente
concebidas pelo método. Nas meditacdes das acBes cotidianas, o meditador deve se
concentrar em um ou dois momentos em cada passo, e a0 mesmo tempo pronunciar
mentalmente alguma palavra que direcione sua atencdo para esse mesmo movimento
tais como “direita”/“esquerda” ou “levantando”/“movendo”. Por outro lado, na
meditagdo caminhando concebida pelo método, o meditador a realiza de modo
extremamente lento, o que o permite concentrar-se, inicialmente, em dois momentos em
cada passo e, progressivamente, aumentar a quantidade de Rotulagem Mental, podendo-
se notar até seis momentos (MAHASI, 1991, p. 146).

Como sintese dos principais objetivos do método vipassana, a escola Mahast da
énfase nas chamadas Cinco Faculdades Espirituais (paficaindriya): Fé (saddha), Energia
(virya), Atencdo Plena (sati), Concentracao (samadhi) e Sabedoria (pasiria). Essas cinco
virtudes devem ser consideradas como um conjunto unitario em equilibrio. Da mesma
forma que elas se reforcam individualmente pelo crescimento concomitante de todas,
elas podem igualmente tornar-se obstaculos uma das outras no caso de insuficiéncia de
alguma elas. A Fé é considerada a semente sem a qual a planta ndo pode crescer, isto é,
constitui um passo preliminar da pratica. No Budismo, a Fé na veracidade das doutrinas
e dos mestres que as transmitem é necessdria como requisito para se alcangar a
Sabedoria e a assimilagdo experiencial desses ensinamentos. Portanto, a auséncia de
uma fé que ndo se traduz num desenvolvimento continuo da Sabedoria, converte-se em
uma fé cega. A Energia, por outro lado, definida como determinacdo ou esforco deve
ser exercida em sintonia com o desenvolvimento da Concentragdo que conduz a calma
mental. Quando em excesso, entretanto, ela conduz a agitacdo mental. Portanto, Fé e
Sabedoria, de um lado, e Concentracdo e Energia, de outro, conformam pares
complementares. Finalmente, a Atencdo Plena deve estar presente em todos o0s
momentos, pois ela permite a atenuacdo e o equilibrio das agitagdes mentais
eventualmente causadas por descompassos entre a Fé, a Energia, a Sabedoria e
Concentragdo deficiente (MAHASI, 2016, p. 224-226).

Tendo visto as principais técnicas do Método Mahasi, passamos agora a analise
do modo pelo qual elas conduzem a realizagdo progressiva das Cogni¢des Meditativas

(vipassana-riana).
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As Cognicdes Meditativas (vipassand-nania ou fiana) sdéo uma compilacéo Unica

do Método Mahasi que toma como referéncia 0s ensinamentos mais essenciais

apresentados na terceira parte do Visuddhimagga intitulada Parisia, a disciplina da

sabedoria analitica. As Cognicbes Meditativas sdo experiéncias meditativas ou, ainda,

insights graduais em direcdo ao Insight final, alcancados progressivamente através da

pratica das técnicas anteriormente explanadas e que culminam na experiéncia ultima de

nibbana. Em geral, hd 16 estagios de CognicBes Meditativas, os quais podem ser

divididos em quatro distintas categorias: (i) o surgimento e dissolugéo dos fenémenos;

(i) o desencanto pelos fendmenos; (iii) a equanimidade perante os fenbmenos; e (iv) 0s

estados de nibbana.*’

Tabela 1: As CognicOes Meditativas (vipassana-riana)

Estagios da
Categorias CognicBes Meditativas (iana) lluminag&o

1 - Surgimento | 1 - Cognicdo Analitica do Corpo e Mente (Nama-Riipa Pariccheda Nana)
e dissolucdo dos | 2 - Cognicdo pelo Discernimento da Condicionalidade (Paccaya Pariggaha Nana)
fendmenos 3 - Cognicéo pela Compreensio (Sammasana Nana)

4 - Cognicéo do Surgir e do Desaparecer

(Udayabbaya Nana)

5 - Cognicéo da Contemplagio da Dissolugdo (Bharnga Nana)
2 - Desencanto | 6 - Cognicao da Aparicio como Medo (Bhayatupaythana Nana)
pelos 7 - Cognicéo do Tormento (Adinava Nana)
fendmenos 8 - Cognicéo do Desencanto (Nibbida Nana)
3- 9 - Cognicéo do Desejo por Libertagio (Muficitukamyat Nana)
Equanimidade 10 — Cognicdao pela Contemplacdo da Re-observacéo
perante 0s (Patisankhanupassana Nana)
fendmenos 11 — Cognicdo da Equanimidade para com as Formagdes

(Sankharupekkha Nana)

4 — Estados de 12 - Cognigdo que leva a Emerséo (Vutthanagamininana) Sotapatti
nibbana 13 - Cognicdo da Adaptacio (4nulona Nana) Sakadagati

14 - Cognicio da Maturidade ou Mudanca da Linhagem (Gotrabhii Nana) Agati

15 - Cognicdo do Caminho (Magga Nana) Arahatta

16 - Cognicio da Fruicdo (Phala Nana)

Fonte: o autor (2021)

Na primeira categoria, chamada de “Surgimento e dissolucdo dos fendmenos”,

estdo incluidas as cinco primeiras CognicGes Meditativas. De modo geral, essas

cognigdes se referem ao conhecimento da natureza condicionada e impermanente dos

fendmenos mente-matéria. Essas cognicgdes vao se aprofundando ao longo dos diversos

' Dependendo da obra da escola, outras classificaces sio feitas, com mais ou menos estagios.
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estagios das Cognigcdes Meditativas, alcancando seus niveis mais maduros na décima
primeira Cognicdo, a Cognic¢do da Equanimidade para com as Formacoes.

A primeira Cognicdo Meditativa ¢ a chamada “Cogni¢do Analitica do Corpo e
Mente” (Nama-Riipa Pariccheda Nana). A mente diferencia-se do corpo por ter a
natureza de inclinar-se e reconhecer um objeto, enquanto o corpo ou a matéria tem a
natureza de ser esse mesmo objeto, isto é, algo a ser conhecida. Incialmente, ao
investigar certos objetos de meditacéo, tais como a expansdo, contracdo do abdome, 0s
movimentos ou as sensacdes fisicas, opera-se o0 reconhecimento da especificidade do
corpo. Em seguida, opera-se o reconhecimento da consciéncia dos processos corporais e
da intencdo de empreender o movimento como duas dimensdes dos processos mentais.
Dessa forma, através da experiéncia direta, diferencia-se o processo corporal do
processo mental. A mesma compreensdo da distin¢do entre 0s processos corporais e
mentais ocorre na contemplagdo dos outros sentidos. Por exemplo, o objeto visual e o
olho séo dois aspectos do processo corporal, enquanto a consciéncia da visdo — isto €, a
consciéncia do contato entre os dois aspectos do processo corporal — e o0
reconhecimento da visao — empreendida pelo sentido da mente — sdo os dois aspectos do
processo mental.

Na segunda Cogni¢do, a “Cognicao pelo Discernimento da Condicionalidade”
(Paccaya Pariggaha Nana), as condi¢es para o surgimento do corpo e da mente se
tornam evidentes. Por exemplo, no ato de empreender um movimento, primeiro ha a
intencdo mental do mover-se que deve ser objeto da Rotulagem Mental inicial, apos o
que se segue a rotulagem do ato corporal. Assim, percebe-se a condicionalidade do
movimento: quando ha a intencdo, h4 o movimento. Com relagédo a viséo, a consciéncia
visual ocorre somente quando estdo presentes o 6rgdo e o objeto do sentido, assim como
a atencdo plena (sati). Esses sdo exemplos do processo de reconhecimento das
condicBes necessarias para o surgimento de um fenbmeno que sempre surge no contexto
de uma relacdo inseparavel relacdo mente-corpo. Em outras palavras, o surgimento da
consciéncia s6 ocorre se houver um objeto a ser notado, e, por outro lado, s6 surge um
objeto notado se a consciéncia estiver focada nele. Esta segunda Cognicdo Meditativa
foca-se apenas no processo do surgimento dos fendmenos e ndo no processo de sua

extincdo. Por exemplo, numa sucessdo de surgimentos de dores ou pensamentos, a
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sequencialidade nesse surgir impede o reconhecimento do correspondente
desaparecimento de cada um deles.

Na terceira Cognicdo Meditativa, a saber, a Cognicdo pela Compreensédo
(Sammasana Nana), discerne-se em detalhe as trés fases da experiéncia de percepgio de
um objeto: o surgimento (uppada), a persisténcia (zhiti) e a dissolucdo (bhasiga). Com
isto, 0 meditador da-se conta que dois processos mente-corpo nunca ocorrem
simultaneamente, ja que o seguinte surge apenas quando cessa 0 anterior. Por exemplo,
apenas quando uma dor ou uma imagem mental cessa, € possivel o aparecimento de
outra. E precisamente a incapacidade de atentar & extrema dindmica desse processo do
surgir e do desaparecer que se projeta a ilusdo de permanéncia e continuidade. Ao notar
a destruicdo ou desaparecimento de cada objeto compreende-se a natureza
impermanente (anicca), impessoal (annata) e dolorosa (dukkha) dos fendémenos
mentais-corporais. E, por inferéncia ou indugdo, compreende-se que todos 0S processos
mentais-corporais do passado, presente e futuro, também sdo impermanentes,
impessoais e dolorosos (MAHASI, 1995, p. 17-20).

Por sua vez, na quarta Cognicdo Meditativa, a Cognicédo pela Contemplacdo do
Surgir e do Desaparecer (Udayabbaya Nana), o nivel de concentracdo se aprofunda
ainda mais, 0s processos mentais-corporais sao contemplados e rotulados sem esforco, e
a cognicdo nas Trés Marcas da Existéncia se torna ainda mais clara. Os processos
passados e futuros ndo advém mais a consciéncia e uma luz brilhante chamada de
nimitta, que aparece de diferentes formas para cada yogi, surge como imagem mental.
Nesse estagio, diversos Fatores Mentais (cetasikas) se fortalecem, tais como a mente

concentrada (samadhi), serena (passaddhi), agil®®

e atenta (sati) para a investigacdo
(dhammavicaya) dos fendmenos mente-corpo. Outros fatores mentais saudaveis
(kusala) que surgem no processo sdo a sensacdo de fé ou confianca (saddha) nos
ensinamentos do Buda, o éxtase sublime (piti), a sensacdo de felicidade (sukkha), a
energia (viriya) equilibrada que permite a continua contemplacdo e a percepgédo

equanime (upekkha) com relagdo a todas as formagdes (MAHASI, 1995, p. 20-25).

8 Aqui o termo “4gil” se refere a0 Pensamento Aplicado (vitakka), isto &, a mente que se direciona
instantaneamente ao objeto que surge na consciéncia, sendo capaz de manter a atengdo (sati) neste
objeto a fim de investiga-lo (dhammavicaya), caracteristica esta chamada de Pensamento Sustentado
(vicarra).


https://en.wikipedia.org/wiki/Sam%C4%81dhi_(Buddhism)
https://en.wikipedia.org/wiki/Passaddhi
https://en.wikipedia.org/wiki/Dhamma_vicaya
https://en.wikipedia.org/wiki/Upekkh%C4%81
https://en.wikipedia.org/wiki/Dhamma_vicaya
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Juntamente a sensagdo prazerosa desses estados acima, surge também o desejo
de perpetuacdes dessa condi¢do (nikanti). O método, entretanto, adverte que esses
estados sdo meramente indicativos ndo devendo se estancar neles mesmos. Esse aspecto
é vital porque em ndo se atentando a essa adverténcia, esses estados acabam
degenerando imperfeicdes ou corrupcBes. Dai a razdo deles serem denominados “As

Dez Imperfeicdes do Insight'®”

(vipassanupakilesas). Neste estagio, o meditador ainda
ndo é capaz de reconhecé-los como imperfeicdes, crendo ser apenas uma expressao do
éxtase ou da bem-aventuranca da meditacdo. E comum confundir esse estagio com a
experiéncia de Iluminagdo: “Only now do I find full delight in meditation. Surely | must
have attained to the supra-mundane Path and Fruition. Now I have finished the task of
meditation” (MAHASI, 1995, p. 25). Ainda que ndo se tome estas experiéncias como o
ponto final, o meditador é tentado a se regozijar nelas, 0 que ainda assim & uma
corrupgdo. Essa condicdo € chamada de estagio “inicial” ou “ndo-desenvolvido” da
quarta cogni¢do meditativa.

Percebendo entdo que nenhum desses estados nem tdo pouco a luz brilhante
(nimitta) que surge na mente sdo o caminho ou ponto final, 0 yogi*® toma a decisdo de
passar para 0s estagios seguintes do processo de contemplacdo. No processo, livre do
deleite desses estados prazerosos, isto é, livre das Imperfeicdes, alcanca-se a fase “final”
ou “desenvolvida” da quarta Cogni¢do Meditativa. Neste estdgio, o meditador
compreende que o fendmeno mente-matéria desaparece instantaneamente no mesmo
local onde surgiu e de momento-a-momento, isto €, em secBes separadas.

Na quinta Cognicdo Meditativa, chamada de Cogni¢do da Dissolugdo (Bhasga
Nana), a mente esta extremamente &gil, o que permite o reconhecimento sem esforgo de
todas as formacGes que surgem. A caracteristica marcante dessa Cognicdo Meditativa é
que as fases iniciais e intermedidrias dos processos corporais € mentais nao sdo mais
discerniveis: apenas as fases finais, chamadas de dissolucdo, sdo objetos de
discernimento. Neste estagio, as formas e os movimentos do corpo ndo sao mais
percebidos e todo objeto efetivamente percebido em seu estdgio de dissolugdo surge na
mente como algo ausente ou ndo existente. Com isso, fica a impressédo de se contemplar
algo que ja ndo mais existe, isto &, de se perder contato com o objeto previamente

percebido. Fica-se, além do mais, a impressdo de ter-se perdido a Cognicdo pela

9 Insight aqui se refere ao termo Cognicdes (vipassand-naia).
2yogi na tradicdo Theravada se refere a qualquer meditador que segue a doutrina do Budismo Theravada,
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Contemplacéo do Surgir e do Desaparecer. Inicialmente, esse estagio ndo é prazeroso.
Entretanto, o meditador, ap6s familiarizar-se com essas percepcOes, acaba se
regozijando igualmente com a cessacdo dos fendbmenos. Ao perceber apenas e tao
somente a dissolucdo dos processos corporais € mentais, ele passa entdo a compreender
perfeitamente o par inseparavel mente-matéria.

As trés proximas Cognicdes Meditativas se referem & segunda categoria,
chamada de “Desencanto pelos fendmenos™ que ocorre quando o meditador percebe que
nenhuma experiéncia condicionada lhe trara qualquer tipo de satisfacdo. A sexta
Cognicdo Meditativa, chamada de Cognicdo da Aparicdo como Medo (Bhayatuparthana
Nana), refere-se ao conhecimento, por inferéncia, de que se todas as formacdes ou
realidades condicionadas estdo fadadas ao desaparecimento. Como consequéncia, tanto
no passado gquanto no futuro, elas se comportaram e se comportardo da mesma forma.
Assim, quando contempladas, as formac6es, agora reconhecidas como condicionadas e
sujeitas ao perecimento, causam uma sensacdo de medo que toma a mente do
meditador. Na sequéncia, quase que imediatamente, o meditador alcanca a sétima
Cognicdo Meditativa chamada de Cognicdo do Tormento (ddinava Nana). Neste
momento, todas as formacdes parecem insatisfatdrias e atormentadoras. Surge entdo a
oitava Cognicdo Meditativa, a Cognicdo do Desencanto (Nibbida Nana). Ainda que
direcionada a objetos prazerosos, a mente do meditador sente um grande desencanto por
todas as formacgdes. A fim de ndo se desiludir com o processo como um todo, é
importante que ele esteja ciente de que esses desdobramentos, medo, tormento e
desencanto, sdo apenas estagios do processo meditativo.

As trés Cognigdes Meditativas seguintes se referem a terceira categoria chamada
de “Equanimidade perante os fendmenos”. Nela, o0 meditador, percebendo que nenhum
fendmeno condicionado € capaz de propiciar felicidade permanente, se aprofunda na
contemplacdo equanime dos fendbmenos mente-matéria a fim de compreendé-los e,
entdo, alcancar o estado ndo condicionado, onde nada surge e nada desaparece.

Na nona Cognicdo Meditativa, a Cognicdo do Desejo por Libertagdo
(Muricitukamyat Nana), a mente orienta-se exclusivamente na dire¢do do nibbana, isto
é, na direcdo da libertacdo de todo sofrimento com a certeza de que a Unica felicidade
possivel é aquela que se alcanga com a cessacdo da ignorancia sobre todos os

fendmenos condicionados. Nesse momento, o desconforto com as formacGes se torna
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claro, sendo comum o aparecimento de dores por todo corpo que tornam dificil a
permanéncia numa dnica posi¢ao.

Avido por libertar-se das formacdes, o0 meditador empreende grande esforco para
dar prosseguimento ao processo sistematico de contemplagdo. Surge, entdo, a décima
Cognicdo Meditativa, a Cognicdo pela Contemplacdo da Re-observagdo
(Patisankhanupassana Nana). Essa cognicdo envolve uma re-observacdo dos processos
mentais e corporais quando entdo as Trés Marcas da Existéncia (anicca, anatta e
dukkha) sdo compreendidas com maior clareza, especialmente o sofrimento (dukkha)
que, de acordo com Mabhasi, costuma ser a Ultima das marcas a ser compreendida. Neste
estagio, as dores fisicas e os incomodos mentais tendem a se intensificar ainda mais.
Apesar da dificuldade de manter-se na postura meditativa sentada, o meditador deve
esforcar-se para permanecer imovel e continuar na pratica da Rotulagem Mental, a fim
de superar essas sensacoes incomodas (MAHASI, 1995, p. 34-36).

A décima primeira Cogni¢do Meditativa, chamada Cognicdo da Equanimidade
para com as Formacdes (Sankharupekkha Nana), caracteriza-se pela contemplacdo e
compreensdo, sem esforco, das formagdes mente-corpo. As experiéncias anteriores de
Medo, Tormento, Avidez e Desejo por Libertagdo ndo surgem mais. Neste estagio, a
equanimidade se aproxima da perfeicdo, estado onde ndo ha mais desejo nem raiva com
relacdo aos objetos. Assim, as raras dores fisicas que eventualmente possam aparecer
ndo geram mais agitacdo mental. Similarmente, os estados agradaveis da mente nao
geram mais sentimento de deleite. Sem esforco deliberado, a contemplacdo flui
naturalmente por horas sem interrupcdo. Quando essa Cognicdo Meditativa alcanca seu
ponto mais alto, emerge entdo a décima segunda chamada de Cognicdo que leva a
Emersédo (Vutthanagamininapa).

As Cognicbes Meditativas da décima segunda a décima sexta sdo agrupadas na
categoria denominada Estados de Nibbana. Em geral, s&o Cognicdes que surgem na
forma de consciéncia ou instancia mental Unica e que se referem a cessacdo dos
fendmenos condicionados e a subsequente impulsdo, entrada e permanéncia nos estados
de nibbana. Esta categoria constitui efetivamente a experiéncia dos quatro Estagios da
lluminacdo ou Supramundanos, a saber, Sotapatti ou “aquele que entrou na correnteza”,
sakadagati ou “aquele que retorna uma vez”, agati ou “aquele que ndo retorna” e

arahatta ou “o iluminado”.
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A décima segunda Cognicdo Meditativa, a Cognicdo que leva & Emersédo
(Vutthanagamininana), refere-se a experiéncia por parte do meditador de emersdo, isto
é, a experiéncia de dissociacdo com relacdo aos fendmenos condicionados da mente-
matéria e das méaculas mentais (kilesas). Esta cognicdo estd intimamente vinculada a
que se lhe antecede — a Cognicdo da Equanimidade — e as duas que se Ihe seguem — a
Cognicédo da Adaptacdo e Mudanca de Linhagem. Com efeito, a articulagcdo conjunta de
todas essas quatro CognicBes constitui as etapas Ultimas do Caminho (magga), na
medida em que conduzem diretamente a nibbana (MAHASI, 2016, p. 407).
Especificamente, na décima segunda Cognic¢do, ocorre a total dissolucao dos fenémenos
em funcdo da compreensdo Ultima por parte do meditador e em sucessdo das trés
Marcas da Existéncia (anicca, dukkha e anatta). As duas Cognicdes seguintes surgem
imediatamente apds a Cognicdo da Emersdao e constituem instancias mentais ou
consciéncias Unicas, isto é, ndo se repetem. A décima terceira Cognicdo Meditativa, a
Cognicdo da Adaptacdo (4nulona Napa), € um tipo de consciéncia que impulsiona a
absorcéo nos estados de nibbana; ao passo que a décima quarta Cognicdo, a Cognicédo
da Maturidade ou Mudanca da Linhagem (Gotrabhii Nana), constitui a Gltima instancia
mental antes de se entrar nos estados de nibbana, quando entdo se abandonam os
estados condicionados e tomam-se os proprios estados de nibbana como objeto de
meditacio (MAHASI, 1995, p. 39-42). Esta décima quarta Cognigdo constitui o
conteddo de conhecimento daquele que entrou na linhagem dos seres nobres
(ariyapuggala) ou iluminados e que abandonou definitivamente o estagio de ignorancia
mundano. E o estagio mais maduro de todas as Cognicdes, a partir do qual se entra no
Caminho (magga) e Fruigdo (phala) supra-mundanos. Com a cessac¢ao dos fendmenos,
0 meditador cessa espontaneamente com a pratica da Rotulagem Mental.

Em seguida, experiencia-se a décima quinta Cognicdo Meditativa, chamada de
Cognicdo do Caminho (Magga Nana), que, assim como as Cognicdes da Adaptacéo e
da Maturidade (132 e 14%), constitui uma unica instancia ou consciéncia mental. Na
Cognicdo do Caminho, o meditador entra, inicialmente, no primeiro estagio da
Iluminagéo, a saber, Sotapatti ou “aquele que entrou na correnteza”. Logo em seguida,
surge a décima sexta Cognicdo Meditativa, a Cognicdo da Fruicdo (Phala Nana), que
ocorre na forma de duas ou trés instancias mentais. As Cogni¢bes da Mudanca da

Linhagem, do Caminho e da Frui¢do ocorrem na forma de instancias mentais pontuais,
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mas nem sempre sdo distinguiveis enquanto tal pelos meditadores que tendem a
percebé-las como uma Unica instancia mental ou consciéncia. E dito que, para os que
conhecem as escrituras, € possivel discernir o estagio inicial da cessacao das formacoes
corpo-mente como a Cognicdo da Mudanca da Linhagem, o estagio final da cessagédo
dessas mesmas formagdes como a Cogni¢do do Caminho e a reflexdo sobre esse estado
como a Cognicdo da Frui¢io (MAHASI, 2016, p. 411-412).

Ao emergir do estado de nibbana, ou seja, das Cognicdes do Caminho e da
Fruicdo, o meditador sente uma sensacdo de grande fé, felicidade, éxtase e tranquilidade
fluir por todo o corpo. Devido a intensidade desse estado, ele deixa de discernir
claramente os fendmenos mentais-corporais. De acordo com a descri¢do de Mahasi,
“meditators feel as if they were in some such place as a wide-open space suffused with
radiance and most delightful” (MAHASI, 1995, p. 45). Pouco tempo depois de se
experienciar essas sensagdes, 0 yogi é novamente capaz de retomar a prética da
contemplacédo dos fendmenos.

Tendo alcancado o primeiro estdgio da Iluminacdo, a saber, sotapatti (0 que
entrou na correnteza), o meditador deve retomar a pratica da contemplacdo das seis
portas dos sentidos a fim de desenvolver novamente as Cogni¢Ges. De acordo com
Mahast: “One should also set one’s mind resolutely upon the further task: to be able to
repeat the achievement of Fruition attainment, to achieve it rapidly, and, at the time of
achievement, to abide in it a long time” (MAHASI, 1995, p. 46). Dessa forma, o
meditador acessa progressivamente os outros trés Estagios da lluminagdo: a saber,
akadagati ou ‘“aquele que retorna uma vez”, agati ou “aquele que ndo retorna” e
arahatta ou “o iluminado”. Esses outros Estagios da lluminacdo serdo acessados apenas
qguando o meditador tiver alcancado completa maturidade nas Faculdades Espirituais
(indryia): fé (saddha), energia (virya), atencdo plena (sati), concentracdo (samadhi) e
sabedoria (paninia). Caso contrario, alcancara repetidamente o mesmo estagio de
nibbana.

A contemplagdo ¢ retomada a partir da quarta Cogni¢do, a saber, a “Cognigdo
pela Contemplagao do Surgir e Desaparecer”, que, em geral, pode ndo parecer tao agil e
precisa. Da quarta Cognicdo, salta-se as Cognicdes relativas a categoria Desencanto
pelos Fendmenos e alcanca-se diretamente a nona Cognicdo, a “Cognicdo da

Equanimidade para com as Formag¢des”. Com maior habilidade, serd possivel alcangar a
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nona Cogni¢do com apenas “quatro ou cinco” atos de rotulagem. Passando entdo por
todas as Cognicbes da categoria Estados de Nibbana, absorve-se entdo na ultima
Cognicdo Meditativa, a Cognicdo da Fruicdo, que pode ocorrer por incontaveis
momentos e manter-se por um tempo longo, como 6, 10, 15, 30 minutos, uma hora ou
mais (MAHASI, 1995, p. 42-47).

Concluséao

O Método Mahasi tem como bases escriturais o Visuddhimagga e o
Mahasatipatthana Sutta. O primeiro, embora ndo faca parte do canone da tradicdo
Theravada, se constitui como o texto seminal, isto €, uma grande compilacdo das
doutrinas principais da tradi¢do. O Vism é dividido nas disciplinas de sila (moralidade),
samadhi (concentracdo) e pasiia (sabedoria analitica), dando assim as bases
metodoldgicas do Método Mahasi. Nessa triparticdo, embora no Método Mahasi nédo
sejam praticadas técnicas especificas de samadhi (concentracdo), deixando assim de
praticar as técnicas de samadhi presentes no Vism, ndo se nega a importancia de evoluir
em niveis de concentracdo cada vez mais profundos, os quais sdo desenvolvidos com as
proprias técnicas de parsiiia ou vipassana. Com relagdo a segunda escritura, ao empregar
uma técnica meditativa baseada na atencdo no objeto primario, a saber, 0 movimento do
abdome, e nos objetos secundarios, a saber, qualquer um dos seis sentidos, o Método
Mahasi toma todos os quatro fundamentos da consciéncia plena — divisdo esta do
Mahasatipatthana Sutta — como possiveis objetos de investigacdo. Tal abordagem
possibilita uma visdo mais ampla sobre as possibilidades investigativas da meditacdo
vipassana.

O Método MahasT se singulariza pelo menos por dois aspectos. Primeiro, por
tomar como objeto priméario a respiracdo na altura do abdome em contrapartida a
habitual observacdo na altura das narinas, e, segundo, pela técnica da Rotulagem
Mental. No que concerne ao primeiro aspecto, o fato do abdome ter uma area maior do
que as narinas possibilita o desenvolvimento de um nivel de concentragdo apenas na
medida necessaria para se empreender a investigacdo, isto €, uma concentracao
chamada de acesso que se diferencia da concentragdo totalmente absorta em um objeto
incapaz de empreender a investigacdo intuitiva da meditagcdo vipassana. Ademais, o

movimento de expansdo e contracdo do abdome se torna objeto de investigacdo da
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Verdade Ultima (paramatha-sacca) mente-corpo proposto pela meditagdo vipassand e
ndo um objeto de concentracdo (samadhi), como em geral 0 é, no caso da observagdo na
altura das narinas. No que concerne ao segundo aspecto, a técnica da Rotulagem Mental
gera grande debate com outras escolas budistas. Alguns defendem que ao pronunciar
mentalmente uma palavra intensifica-se a Verdade Conceitual (sammuti-sacca) ao invés
de revelar a Verdade Ultima. Na verdade, a Rotulagem Mental é um potente
instrumento ou meio habil (upaya) que auxilia a manutencdo da continuidade
contemplativa momento-a-momento essencial para se realizar a Verdade Ultima
impermanente, impessoal e interdependente da inseparavel relagcdo do fendmeno mente-
corpo.

Por fim, foi visto que o Método Mahasi apresenta uma compilacdo Unica de
dezesseis estagios de Cognicbes Meditativas. Essa lista € inspirada nas principais
doutrinas explanadas na terceira parte do Visuddhimagga chamada de Par7isia. O Vism,
diferentemente da metodologia do Método Mahasi, € uma escritura longa e que emprega
uma linguagem rebuscada e de complexa compreensdo. Assim, a compilacdo de Mahasi
torna mais simples a identificacdo dos estagios que todo meditador deve passar ao
empreender a pratica da meditacdo vipassana. De acordo com Mahasi, 0 objetivo inicial
para os meditadores que realizam o retiro é o alcance do primeiro estagio da lluminagédo
chamado de sotapatti, “aquele que entrou na correnteza”. Ele afirma que diversos
meditadores ja alcancaram este primeiro estagio da lluminacdo em até mesmo vinte e

um dias de intensa pratica do método suddha-vipassana, o puro Insight.
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