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Mente e Corpo Intersado

Nos ensinamentos do Buda, a expressdo namarupa € por vezes usada para se referir a nossa
pessoa. Nama significa "mental” e rupa significa "fisico". Fazemos uma distin¢do entre o fisico e o
mental. Pensamos que nosso corpo € fisico e nossos sentimentos, percepcdes, formagdes
mentais e consciéncia sdo mentais.

Este é um tipo de discriminagdo. Nos tendemos a acreditar que nama n&o € rupa, e rupa néo &
nama. Devemos aprender a olhar a luz da interexisténcia. Se vocé tirar nama de rupa, rupa entrara
em colapso, e se voceé tirar rupa de nama, nama entrara em colapso.

Namarupa, corpo e mente, sdo dois aspectos da mesma realidade. As vezes chamamos de nama
e as vezes chamamos de rupa. E por isso que, em vez de escrever duas palavras, podemos
escrever namarupa.

Essa maneira de pensar € um pouco dificil no come¢o, mas vocé vai se acostumar com isso, como
o fisico nuclear que diz que particulas elementares as vezes se revelam como ondas e, as vezes,
como particulas. No entanto, € a mesma realidade. No comecgo, pensamos que se algo € uma
onda, entdo ndo pode ser uma particula, e se algo é uma particula, ndo pode ser uma onda. De
fato, uma particula elementar as vezes se manifesta como uma onda e as vezes como uma
particula. E por isso que os cientistas criaram a palavra "wavicle". O mesmo acontece com nosso
corpo e mente. Pensamos que a mente e a matéria sdo opostas, mas a mente pode se manifestar
como matéria e a matéria pode se manifestar como mente. E estranho, mas é a verdade.

Os Quatro Estabelecimentos de Atengdo Plena sdo os quatro fundamentos para olhar
profundamente em nossa meditacdo. O primeiro estabelecimento da atengdo plena é a
contemplacgéo do corpo no corpo; o segundo estabelecimento da atengéo plena é a contemplagéo
dos sentimentos nos sentimentos; o terceiro estabelecimento da atencéo plena é a contemplacéo
da mente na mente; e o0 quarto estabelecimento da atencéo plena é a contemplagéo de objetos de
objetos da mente (dharmas). Aqui, “dharma” ndo significa o ensinamento do Buda, significa
fendmenos ou formagdes, como uma flor, uma nuvem, uma arvore ou a raiva. Dharmas sao
descritos como objetos da mente. O que ndo € um objeto de mente? Montanhas, rios, flores,
arvores, raiva, amor e nosso corpo sédo todos objetos da nossa mente. Dharmas sdo o mundo
fenomenal. (...)

Por que o Buda diz no Discurso sobre os Quatro Estabelecimentos de Atengéo Plena que devemos
contemplar o corpo no corpo, os sentimentos nos sentimentos? Por que essa repeticdo? Porque,
para praticar a atencdo plena e olhar profundamente, ndo podemos permanecer como um
observador, estando fora do objeto de nossa investigagdo. Isso é importante. Quando inspiramos
conscientemente e abragamos nosso corpo, nossa respiragao tem que se tornar una com nosso
corpo para que a pratica seja bem-sucedida.

A mente pode se manifestar de cinquenta e uma maneiras. As vezes se manifesta como amor. O
amor sempre precisa de um objeto. Amar € sempre amar alguma coisa ou alguém. N&o pode
haver apenas amor sem um objeto. Consciéncia € sempre consciéncia de algo. Estar atento
significa estar atento a alguma coisa. Vocé nao pode estar atento sem um objeto. Quando vocé
esta atento ao seu corpo e respiragdo, seu corpo se torna o objeto de sua atencéo plena. Isso
significa que se torna atencao plena. Quando vocé respira e abraga seu corpo, seu corpo é sua
atencédo plena. Sua atencéo plena se tornou seu corpo, e seu corpo se tornou sua atencéo plena.
N&o ha mais distingdo entre o sujeito e o objeto, o conhecedor e o conhecido. Isso é muito
importante no ensinamento do Buda e em nossa pratica.

A palavra francesa “comprendre” significa entender, compreender. “Com” significa “ser um com” e
“prendre” significa “pegar”, entdo “comprendre” significa pegar algo e se tornar um com ele.
Quando queremos realmente entender alguma coisa, temos que ser essa coisa. Na meditacédo
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profunda, a distingéo entre sujeito e objeto desaparece. Ndo ha mais uma distingdo entre o sujeito
e o objeto da cognigao.

Temos que nos treinar para poder fazer isso. Estamos acostumados a dizer que o corpo néo é a
mente e que a mente é o sujeito da investigacdo, o conhecedor. A mente quer conhecer o corpo
€ 0 corpo é o objeto. Mas de acordo com o principio que mencionei, a cogni¢do s6 é possivel com
sujeito e objeto juntos, e ambos nascem ao mesmo tempo. E como o momento em que vocé tem
um lado direito, vocé tem imediatamente o lado esquerdo.

E por isso que o Buda disse: “Contemplagéo do corpo no corpo. Contemplagdo dos sentimentos
nos sentimentos. "A fronteira entre sujeito e objeto é removida, e entdo a compreensdo, a
penetracdo, torna-se possivel. A palavra penetracdo é boa porque significa que vocé nao fica mais
de fora para observar. Cientistas do nosso tempo reconheceram isso: para realmente entender
um elétron, vocé n&o pode ser um observador, vocé tem que ser um participante.

(Do livro “The Path of Emancipation”™ Thich Nhat Hanh)
(Traduzido por Leonardo Dobbin)
Comente esse texto em http.//sangavirtual.blogspot.com




