Material 4
Exercicio de atencao basica

Composto por Ven. Connie Miller, com base no matetial de O gue € meditacio? Budismo para todos,
de Rob Nairn, Shambhala Publications, 1999.

Acalmando a mente:

Procure um lugar silencioso e se certifique de que nao sera perturbado. Sente-se em um
assento ou almofada confortavel, com as costas retas. Focalize a sua atencio na
respiracao. Respire naturalmente. Use uma das meditagoes nas respiracdes que voce
aprendeu (contagem das respiragoes, respiracao em nove ciclos [esta meditagao dos nove
ciclos s6 sera ensinada mais adiante.]) para ajustar a mente e trazé-la a um estado mais
profundo de foco e concentragao, pronta para se engajar na meditagao.

Motivacao:

Gere uma motivagao altruista para a sessao de meditagao. Pense que vocé esta meditando
nao somente para o seu proprio beneficio, mas que esta agora dedicando um tempo para

meditar e desenvolver a sua mente, tornando-se uma pessoa mais sabia e gentil, capaz de

beneficiar todos os seres.

A parte principal da meditacdo:

Comece colocando o foco de sua atencdo na abertura das narinas. Preste atencio nas
sensagoes muito sutis durante a entrada e a saida do ar do nariz. Vocé pode ter certas
sensagoes enquanto o ar passa pelas narinas, como os pequenos pelos se movimentando,
sensagoes mais frescas quando inspira, e mais quentes quando expira. Nao siga o ar para
dentro de seu corpo ou para fora até o meio ambiente. Coloque sua aten¢ao nas
sensagoes associadas a respira¢ao na abertura de suas narinas. Pense em si mesmo como
um vigilante, apenas observando a respiragao fluir ao entrar e sair do corpo, observando
atentamente tudo o que surge nessa area de concentragao.

No infcio, se sentir que ajuda a sua concentracio, vocé pode registrar mentalmente,
pensando: “Entra” e “Sai”, a cada inspiracio e expiragao.

Use a respiragdo como uma ancora para a atengao. Se a sua mente estiver especialmente
dispersa e distraida, dé mais énfase ao elemento de concentracio durante a meditagao,
focalizando a sua mente com mais firmeza na respiracao.

As distragoes sao normais. Sua atencao pode ser distraida por um pensamento, sons ou
sensagoes externas ao seu corpo (coceira, dor). Assim que se despertar para isso e
perceber o que esta acontecendo, basta registrar mentalmente, como “pensamento’ ou
“sensacao.” Nao se aborreca nem se perturbe. Nao julgue. Em seguida, com muita
suavidade, solte o pensamento ou distragdo e volte a sua atengdo para a respiracao.

Quando alcancar um nivel de concentracao e foco mais profundos, afrouxe ligeiramente
a sua concentracio e¢ dé uma énfase maior ao elemento da plena atencio de sua
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meditacao. Deixe a sua mente atenta e observadora quanto ao que foi observado — seja o
que for. Nio se identifique com os elementos mentais que surgirem. Observe-os apenas,
como um turista. Deixe-os surgir enquanto os observa, e deixe-os ir, sem se envolver.
Esteja simplesmente ciente de tudo o que acontece.

Quando tiver um dominio maior neste tipo de meditacao, cada vez que a mente se afastar
da respiracdo, comece a notar especificamente como e para onde ela devaneia. Para
pensamentos do passado? Pensamentos do presente? Fantasias? Planos para o futuro?
Que tipos de pensamentos tendem a atrair a aten¢do de sua mente? O que isso indica a
respeito das delusdes que desempenham um papel em sua vida?

Faca isso por dez minutos e depois estabeleca um breve intervalo. Repita novamente por
mais dez minutos e encertre a sua sessao de meditacao.

Durante todo o dia, verifique se estd atento ou nio — vocé sempre sabe o que esta
fazendo enquanto esta fazendo? A meditagio nido ¢ uma atividade isolada, é parte
integrante de nossas vidas.

Dedicagao

Dedique toda a energia positiva que criou com a pratica da meditagao de aten¢ao para
que voce possa se tornar uma pessoa melhor, mais em paz com a vida e capaz de levar
mais paz e bem-estar a todos os momentos da vida cotidiana.
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