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ESCUTA INTERIOR

H4 um certo niimero de temas que sdo familiares a quem pra-
tica a meditagdo budista: ‘consciéncia da respiragdo’, focando-
-se no ritmo da respiracao; ‘meditacdo a andar’ que gira a volta
dos passos que se d4 para cima e para baixo; a repeti¢do interna
de um mantra, como por exemplo, ‘Bud-dho’ - todos eles ser-
vem para fixar a atengdo na presenca do préprio momento, na
realidade presente.

A par destes métodos mais conhecidos existem muitos
outros com uma fun¢do semelhante. Um deles é conhecido
como ‘escuta interior’ ou ‘meditacdo no som do siléncio’, ou em
sanscrito: nada yoga. Toda esta terminologia refere-se a estar
atento ao que se chamou o 'som do siléncio’, ou o ‘som nada’.

Nada é a palavra sinscrita que significa ‘som’, mas também
a palavra espanhola e portuguesa para ‘a auséncia de algo’ -
uma interessante e acidental coincidéncia plena de significado.



O SOM INTERIOR E COMO ENCONTRA-LO

0 som nada é um tom interior de vibragdo de elevada frequén-
cia. Se dirigirem a atencdo para a audi¢do, se ouvirem com
muito cuidado os sons a sua volta, escutardo um som continuo
de alta frequéncia, como que um som branco - sem comego,
sem fim - cintilando bem dentro, 14 no fundo.

Vejam se conseguem discernir esse som e focar-se nele. De
momento ndo é preciso teorizar sobre ele ou divagar sobre o
que serd exactamente, decidam apenas centrar-se nele. Ten-
tem detectar essa tdo delicada vibracio.

Se forem capazes de ouvir esse som interior, poderdo usa-lo
tdo simplesmente como qualquer uma outra forma de medita-
¢do. Pode ser usado tal como a respiragdo como um objecto de
consciencializagdo. Centrem nele a atengdo e permitam que
preencha toda a esfera da vossa consciéncia.



AS DUAS DIMENSOES DE SAMADH]I

A concentracdo meditativa, samadhi, pode ser descrita como
‘um objecto mental capaz de preencher a consciéncia durante
um certo tempo’, ou ‘fixar a mente num sé objecto’. Por
consequéncia, samadhi é uma forma de se focar num tunico
objecto, mas que, sendo impar, pode funcionar de duas manei-
ras. Primeiro, podemos vé-la como ‘o ponto que exclui’, ou seja,
reduz-se a um sé objecto e pde de fora tudo o resto a sua volta.
Assim, esta forma é de uma fixacéo firme e estreita, semelhante
ao foco concentrado de uma lanterna ajustavel. Esta é a base
de samatha, o que significa calma ou tranquilidade.

A segunda forma pode ser chamada de ‘o ponto que incluf’,
ou seja, trata-se de uma consciéncia expansiva que faz da
totalidade do momento presente o objecto de meditacdo. Per-
mite-se que o ‘ponto nico’ se expanda até englobar todos os
padrdes da experiéncia presente, tal como, quando usamos o
foco alargado da mesma lanterna ajustdvel todos os objectos



nesse momento sdo abrangidos pela luz da consciéncia, mais
do que existir, apenas, um foco de luz brilhante. Esta é a base
do vipassana, ou da realizagio.

Uma das grandes béncdos da meditagdo do som interior é
a capacidade de suster facilmente estes dois tipos de samadhi:
tanto o ponto que exclui, como o ponto que inclui.

NADA COMO SUSTENTACULO DA TRANQUILIDADE -
SAMATHA

Podemos fazer do som interior um objecto fundamental de
atencdo, permitindo que preencha todo o espaco do conhecido.
Com plena consciéncia, largamos tudo o mais - as sensagdes no
corpo, os ruidos que ouvimos, os pensamentos que surgem -
colocando-os na periferia, nas orlas do nosso foco de interesse.
Em sua substituicdo, permitimos que o som interior preencha
completamente o foco da nossa atenc¢do, o espaco desta consci-



ESCUTA INTE

éncia, sustentando directamente a consolidacdo de samatha, a
tranquilidade. Podemos usé-lo tal como fazemos com a respira-
¢do, para dominar a atencdo, e ser um objecto tinico que ajuda
a centrar, estabilizar, a dar firmeza - uma unidade de atencio
no presente.

NADA COMO SUSTENTACULO DA REALIZACAO -
VIPASSANA

Se nos focarmos no som interior durante tempo suficiente até
se tornar firme e constante, mantendo com facilidade a mente
no presente, permitiremos entdo que o som se desloque 14
para o fundo. Desta forma o som é como um ecra, onde todos
os outros sons, sensagdes fisicas, estados de espirito e ideias
sdo projectados - tal como uma tela onde é exibido o filme
dos restantes padrdes da nossa experiéncia. E por ser plano,
uniforme, é um bom ecri. Nio interfere, nem se confunde com



outros objectos que vao surgindo, e, contudo, é tdo obviamente
presente. E como se fosse uma tela ligeiramente salpicada,
ou uma tela especial, na qual é projectado um filme, e por
conseguinte, se estiver atento, notard que existe um écran
onde a luz é projectada. E tal vem lembrar-lhe que s6 se trata
de um filme - é sé uma projecgdo, nio é real.

Podemos simplesmente deixar que o som permanega nos
bastidores, e essa presenga, por sisé, é um lembrete. Sustentaa
memoria, “Ah pois é: sdo apenas sankhdras, forma¢des mentais,
que chegam e partem. Todas as formagdes sdo insatisfatérias
- sabbe sankhara dukkha. Se alguma coisa se forma, se é ‘algo’,
existe uma qualidade de dukkha na sua impermanéncia, na sua
prépria existéncia como ‘algo’. Por isso ndo se apeguem, ndo
se enredem, nio se identifiquem, ndo o vejam como vosso, ou
quem sdo, ou o que sdo. Larguem.”

A presenca do som pode, por conseguinte, facilitar a forma
como cada sankhdra - seja uma sensagdo fisica, um objecto
visual, um humor, um estado refinado de felicidade, ou o que



for, - seja vista como vazio e sem dono. Tal ajuda a sustentar
uma objectividade, uma consciéncia liberta, uma forma de
participagdo imparcial no presente.

Da-se o fluir do sentir, o peso do corpo, a sensagdo das rou-
pas, o fluxo dos humores, o cansago, a divida, a compreensao, a
inspira¢do, o que seja, mas o nada ajuda a suster a objectividade
clara por entre os padrdes de humores, de sensacdes e de
pensamentos.

Permite que o coragdo repouse numa condi¢do de consci-
éncia plena, sendo essa mesma consciéncia conhecedora que
recebe a corrente da experiéncia - a que sabe disto, a que se
liberta dela, a que reconhece a sua transparéncia, o seu vazio,
a sua falta de substancia.

O som interior prossegue nos bastidores, lembrando-nos
que tudo é Dhamma, tudo é um atributo da natureza, que vem
e vai, que muda, e nada mais que isso. Esta é a verdade, que,
quica, tenhamos intuido hd muito tempo, mas que entretanto
esquecemos por nos enredarmos com a nossa personalidade,



as nossas memorias, estados de espirito e pensamentos, des-
conforto do corpo e apetites.

A tensdo criada pelo apego as experiéncias didrias desde o
nascimento, vai confundindo, iludindo e enfeiticando a aten-
¢d0. Ndo obstante, podemos usar a presenga do som Nada para
ajudar a quebrar a ilusio, e terminar com o encantamento, e
ajudar-nos a reconhecer a corrente das sensagdes e dos humo-
res pelo que sdo: padrdes da natureza, chegando e partindo,
mudando, actuando a sua maneira. N3o sdo quem, ou o que,
nds somos, e nunca nos poderao satisfazer, nem desapontar, se
os virmos intuitivamente.



NADA PERMITE ESCUTAR OS PENSAMENTOS

Consoante vai desenvolvendo a escuta interior, usando a medi-
tacdo formal, comeca a notar como o facto de escutar um
objecto audivel ajuda a escutar de forma objectiva os pensa-
mentos, os estados de espirito.

De certa forma, o tagarelar do pensamento ndo tem mais
significado que o sibilar cintilante do som nada. Sao tdo-
-somente as vibragdes da mente pensante dando forma a
padrdes conceptuais, sé isso - apenas uma murmurante cor-
rente de vibragdes prolongada e continua. Podemos, assim,
aprender a ouvir o nosso pensamento, tal como escutarfamos
uma corrente de dgua, uma queda de dgua, ou uma mdusica
coral de um bando de aves, com o mesmo tipo de auséncia de
envolvimento ou de identificagdo. Nao é mais que um ribeiro
murmurante na mente. Nada de mais - ndo suscita nada, nem
perturba.
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Tudo isto é muito ficil de dizer, mas efectivamente temos a
tendéncia para nos envolver nas nossas histérias, ndo é? Ado-
ramos histdrias, particularmente histdérias sobre nds: o bem e
o mal que fizemos, o memoravel, o doloroso, o lamentavel, o
que queremos fazer, o que esperamos, 0 que receamos, 0 que
os outros pensam de nds...

Estes prezados padrdes sdo todos manifestacdes do ele-
mento "eu’, hdbitos de pensamento de toda uma vida, em ter-
mos de ‘eu’, ‘mim e ‘meu’. Em Pali sio chamados de ahamkara,
‘criador de eu’ e mamankara, ’criador de meu’, sendo eles as
caracteristicas-chave da visdo pessoal. Estes hébitos sdo o
que mais repetida e efectivamente dirige a nossa atengo para
o dominio conceptual, levando, por sua vez, a dispersdo da
mente. Se a histdria tiver um eu, torna-se muito mais interes-
sante que qualquer outra histéria remota. Tudo isto é extrema-
mente natural, um habito bésico de todos nds.

Por conseguinte, grande parte da meditacdo intuitiva, o
desenvolvimento de vipassang, sé trata disso - aprender a reco-



nhecer os habitos dos ‘criadores do eu e do meu’ nos pensa-
mentos que temos. Ahamkara significa literalmente ‘feito de si
préprio’, enquanto mamankara significa ‘feito de mim préprio’;
a verdadeira intuicdo é o reconhecimento desses habitos, ndo
se deixar levar pela histdria - saber ver neles o vazio e a trans-
paréncia, e libertar-se deles.

NADA, VAZIO E VERDADE

A maioria dos praticantes do Budismo, independentemente da
tradigio, estdo familiarizados como que se chama ‘as trés carac-
teristicas da existéncia’ - anicca, dukkha, anatta (impermanén-
cia, insatisfagdo e ndo-eu). Estas sdo as qualidades universais
de todas as experiéncias que surgem e desaparecem, e admitir
a sua presenca é o aspecto mais vivo da meditagdo vipassand.
Existem, contudo, outras caracteristicas universais da exis-
téncia que, a semelhanga, podem ser usadas para ajudar o
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coragdo a libertar-se de toda a limitagdo, peso e tensdo. Duas
destas caracteristicas, operando como num par, sdo chamadas
de sufifiata e tathatd, significando respectivamente, vazio e Ver-
dade. O termo ‘vazio’ deriva de dizer ‘ndo’ ao fenémeno do
mundo: «NZo vou acreditar nisto - é oco, vazio, ndo tem nada,
nao é propriamente real.»

A ‘Verdade’ é uma qualidade que corresponde a ‘vazio’, da
mesma forma que a direita combina com a esquerda. Con-
trastando, porém, com a sua parceira a sua natureza deriva
de dizer ‘sim’ ao universo. Poderd ndo haver aqui nada de
sblido, separado ou individual - quer seja um pensamento, um
narciso ou uma montanha - existe, contudo, algo, hd aqui uma
Realidade Ultima que sustenta, permeia, abrange e constitui
tudo. A palavra ‘Verdade’ expressa, assim, um apreco a natu-
reza dessa Realidade, e a sua tomada de consciéncia pode ser
caracterizada pelo conhecimento e materializagio da presenga
do Incondicionado, o Imortal, ou amata-dhamma.



Quando se fala de vazio no Canon Pali, as escrituras do
mundo do Budismo do sul, geralmente significa ‘o vazio do eu
e do que pertence ao eu’, mas também se refere a insubstan-
cialidade dos objectos. Quando se desenvolve a capacidade da
escuta interior e de seguir o som nada, potencia-se a compre-
ensdo quer do sujeito, quer do objecto, quer do ‘eu’, quer do
‘outro’.

Quando se firma na escuta do som nada de uma forma
estavel, sendo o seu tom cintilante de prata j4 uma presenga
constante, percebe-se quio facil é o reconhecimento da ausén-
cia de substincia de todo o ‘eu’, ‘mim’, ou 'meu’, origem das
atitudes e dos pensamentos, como ja descrito anteriormente. E
como que uma luz brilhante, através da qual conseguimos ver
com clareza o oco nas bolhas de ar que flutuam.

De forma andloga, para todos os objectos mentais que sdo
vividos - tais como o que vemos, ouvimos, cheiramos, sabore-
amos e tocamos, bem como as memdrias, planos, humores e
ideias que surgem na mente - a presenga do som nada ajuda a
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iluminar a transparéncia de todos estes padrdes de consciéncia.
O Buda disse-o desta forma:

A forma material é como espuma

Tocando uma bolha de 4gua;

A percepgdo é sé uma miragem,

Voli¢des semelhantes a um tronco de planta,
Consciéncia, um truque de magia -

Assim diz o Parente do Sol.

Contudo, deve-se ponderar

Ou indagar cuidadosamente,

Afinal tudo é vazio e vago

Quando visto verdadeiramente

$22.95

O som nada também pode ajudar a relembrar a Verdade
de todas as experiéncias. Embora estes predicados possam
parecer contraditérios, serd mais correcto dizer que sdo com-
plementares. Quando se escuta atentamente o som do siléncio
e se permite que preencha o espago interior da consciéncia, a



sua qualidade energética juntamente com a riqueza informe de
sua presenga, é uma forte lembranga intuitiva da condi¢do da
Verdade. E como se (pelo menos para quem fala inglés) o som
interior se expressasse num ‘iiiissssss’..., ou ‘thussss...” infinito,
que o traz de novo a realidade.

A Verdade é, por definicdo, conceptualmente dificil de
explicar, possui uma caracteristica intrinsecamente incompre-
ensivel que pode parecer vaga ou irreal, mas que, ironicamente,
se torna parte necessaria do seu significado. E bem signifi-
cativo o facto de Buda ter atribuido a si préprio a expressdo
Tathagata - que significa tanto ‘O que alcangou a ‘Verdade’
como ‘O que foi para a Verdade’, dependendo da interpretagao.
Assim, mesmo que a palavra ‘Verdade’ possa trazer um tom
intangivel (ao som do siléncio), tal é deliberado, e deve ser
reconhecida como expressdo de uma realidade fundamental.

Pode-se fazer uma comparagdo com o mundo da matema-
tica, usando o conceito da raiz quadrada de -1. No mundo dos
ndmeros reais ndo hd nenhum ndmero inteiro que se possa
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multiplicar por si préprio para produzir -1. Se, contudo, tal
namero existisse, todo o tipo de possibilidades interessantes se
abririam, como foi descoberto hd muito tempo, e desenvolvido
pelos matematicos do séc.XVIIIL.

E intrigante, mesmo sabendo que este niimero ndo existe
no mundo real, sé tendo um estatuto imagindrio, como se torna
essencial na construcdo dos deslocamentos de fase (atraso de
propagagdo) dos osciladores, usado na engenharia do som,
estendendo-se o seu uso aos graficos informatizados, a robé-
tica, ao processamento de sinal, simula¢des informatizadas e a
mecanica orbital.

Em conclusio, tal como acontece com a esséncia, mesmo
que seja indescritivel, tem uma presenga clara e demonstravel
no mundo real.[1]



NADA E ‘ATAMMAYATA’ = VER O MUNDO NA MENTE

Aterceira caracteristica da existéncia, uma caracteristica ainda
mais subtil, é chamada de ‘atammayata’. Significa literalmente
‘ndo feito disso’.

Quando se consideram as caracteristicas do vazio e da
esséncia, ainda que o conceito do ‘eu sou’ - asmi-mana - possa
ja ter sido esclarecido, ainda podem restar alguns tragos subtis
de apego; agarrarmo-nos a ideia de um mundo objectivo ser
reconhecido através de um mundo subjectivo, mesmo sabendo
que ndo existe nenhum sentido de ‘eu’ discernivel. Pode restar
a sensacdo de um ‘isto” que conhece um ‘isso’, tal como dizer
‘sim’, no caso de Realidade Intrinseca, e ‘ndo’ no caso de vazio.

Atammayata é o desfecho de todo esse dominio. Exprime a
realizacdo de que, ‘ndo existe Isso’. £ o colapso genuino tanto
da ilusdo da separagdo entre o sujeito e o objecto, como da dis-
criminagio entre os fenémenos, vistos como substancialmente
diferentes entre si.

17
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Uma forma que permite desenvolver esta realizagdo a um
nivel prético é a de combinar a escuta do som nada com a
seguinte simples reflexdo:

A nossa tendéncia é de olhar para a mente como algo que
existe no corpo. Na verdade, entendemos mal: o corpo é que
existe na mente. Tudo o que conhecemos do corpo, de agora
e de antes, foi conhecido pela actividade mental. Com isto
nio se pretende dizer que ndo existe um mundo fisico, mas
0 que temos como seguro, é que a experiéncia do corpo e a
experiéncia do mundo provém da mente.

Tudo acontece aqui. E quando ‘o aqui’ é verdadeira-
mente reconhecido e despertado, a nogdo do mundo como algo
externo, a nogdo de separagdo, cessa. Quando nos apercebe-
mos que o mundo estd dentro de nds, a nogdo de o mundo
ser algo apartado de nés desvanece-se permitindo-nos uma
melhor compreensao da sua verdadeira natureza.

Se se focar no som interior e depois simplesmente reflectir,
lembre-se que ‘O mundo estd na minha mente. O meu corpo e



o mundo existem neste espago de consciéncia, permeados pelo
som do siléncio’, o que podera proporcionar-lhe uma mudanca
de visdo. Com este dominio, acaba por ver o seu corpo, a
mente e o mundo todos numa sé resolugdo: a compreensdo
da ordenada perfeicdo. O mundo estd equilibrado dentro desse
coragdo pleno de vibrante siléncio.

Atammayata é a premissa interna que sabe que ‘Ndo existe
qualquer “isso”. SO existe “isto”.” E, quando se realiza esta
verdade, até a condicdo de ‘isto’, e de ‘aqui’ passa a ndo ter
significado. A presenca do som nada ajuda a realizar e a manter
tal perspectiva. Desta forma, pouco a pouco, a mente vai
perdendo o habito de querer exteriorizar-se, de ser apanhada
nas suas tendéncias nefastas, asava, e, assim perder-se nas pre-
ocupagdes do mundo. Desenvolve-se uma confortdvel conten-
¢80, uma compostura interna e uma auséncia de compulsdes
que, com tanta facilidade, perturbam o coragdo confundindo e
bloqueando-nos.

19
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Atammayata ajuda o coragdo a libertar-se dos mais subtis
hébitos de inquietagdo e serena as reverberacdes das ilusdes
enraizadas na dualidade sujeito-objecto. Essa tranquilidade
traz ao coragdo a compreensdo de que sé existe a integralidade
do Dhamma, a nogdo de espaco pleno e de realizagdo. As
aparentes dualidades disto e daquilo, sujeito e objecto, passam
a ndo ter qualquer significado.

NADA ABRANGE ACTIVIDADE E COMPROMISSO

Quando ja tiver desenvolvido uma atenc¢do estavel ao som nada
na posicdo formal sentada, poderd alarga-la para também fazer
parte da meditagdo a andar. Notard que, embora de olhos
abertos e com o corpo a caminhar firmemente para a frente
e para tras entre os dois limites do trilho definido para a
meditagdo a andar, consegue ouvir o som nada abrangendo
tudo. L4 estd ele, solidamente 14 no fundo, permeando toda a



experiéncia e relembrando-o que tudo isto se torna entendivel
dentro da esfera da sua consciéncia. O corpo e o mundo estdo
indubitavelmente dentro da mente.

Ao tornar-se um adepto na manutenc¢io da atenc¢do usando
o som do siléncio nestes variados objectos, entendera que
poderd usd-lo em quase todas as situagdes. A sua atengdo
torna-se mais robusta.

Se estiver a caminhar na rua, a brincar com os filhos, a
espera de uma reunido de negdcios, a comer uma refei¢do, em
pé numa fila, a falar com amigos, a ver TV, a escrever um artigo,
ao visitar a sua mae... até mesmo no meio de uma actividade
ruidosa ou na presenga de barulhos estridentes, como tran-
sito intenso, a proximidade de uma serra eléctrica ou de um
martelo pneumadtico, se escutar, 14 estd ele. Podemos, assim,
usé-lo sempre como um suporte para a plena atencio e perfeita
consciéncia.

Além disso, se for usado como um lembrete para obter
perspectivas mais adequadas, ajuda a relacionar-se com a acti-

21
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vidade em questdo, de uma forma mais sensivel. Parece que
amplia a atencdo, mais do que dividi-la. Acrescido a isto, ao
prestar-lhe atencdo no meio das actividades e dos compro-
missos, permite-lhe viver as situagdes sem a obstrucdo das
preocupagdes egdicas.

Estd a conceder a si préprio uma oportunidade de respon-
der conscientemente aos inumeraveis acontecimentos e expe-
riéncias da vida, de acordo com as leis da natureza, mais do
que a reagir cegamente, por via dos hébitos e das compulsdes.
Pode libertar-se dos infindaveis ciclos de impulsos e de arre-
pendimentos, nos quais a maioria de nds se sente enredado.

NADA E O DESENVOLVIMENTO DA COMPAIXAO

Além de ajudar o coragdo na libertagio de tendéncias tao obs-
trutivas, e de defender qualidades tdo saudaveis no meio de
actividades e compromissos, a presenca do som nada também



pode ser usada para estimular e manter a bondade e a compai-
x30. Se considerarmos o quanto recebemos e nos empenhamos
com o mundo em geral, estes sdo os predicados mais abencoa-
dos e proveitosos que devemos cultivar.

E de realcar que o Bodhisattava Guan Yin, Avalokiteshvara,
na tradicdo do Budismo do Norte, corresponde ao papel da
encarnacdo da compaixdo. O seu nome significa ‘Aquele que
Escuta os Sons do Mundo’, e tendo em conta isto, dd-nos uma
notavel indicacdo sobre a origem das raizes da compaixao.
Ainda que possamos registar o conceito de compaixdo como
sendo prioritariamente ‘actuar no sentido de ajudar os seres
que sofrem’, este nome (e, sem duvida, a pratica de meditagdo
recomendada por Guan Yin, como descrita abaixo) aponta para
o predicado central, como sendo mais de receptividade e de
harmonizacdo com o estado das coisas. Assim, através de
tamanha e atenciosa aceitacdo, as mil maos de Guan Yin podem
dar inicio ao trabalho.
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As caracteristicas do Bodhisattva sdo um simbolo espiri-
tual orientador de caminhos possiveis de trabalhar. Podemos
assumir a pratica de ouvir o som interior e usa-lo como forma
de ajudar a expressar compaixdo na vida. Abrindo o coragdo
ao som do siléncio e libertando-nos de outras preocupagdes,
conseguimos estar em plena consciéncia e sabiamente atentos
ao momento presente e a tudo o que ele contém; usando essa
plena consciéncia, a disposi¢do inata de compaixdo, no coragdo
puro, desperta: e entdo, essa atitude compassiva toca os seres
que nos rodeiam. Acrescido a isto, o simples treino de escutar
tem o seu préprio impacto na forma como nos relacionamos
com os outros. Foi ja explicado como o ouvir o som do siléncio
ajuda na observagdo dos pensamentos; ora bem, tal acaba por
ser igualmente eficaz na capacidade de escutar os outros. A
bondade e a compaixdo requerem muita paciéncia e aceitagio,
e a pratica de saber escutar é um meio poderoso para as fazer
germinar e moldar. Tentar ouvir os outros - sem reagir, sem
se envolver, sem se desligar, sem se enfadar - é uma arte e uma



graca. Acompanhar o que o outro esta a dizer e, nisto, recebé-lo
completamente, é uma béncio para ele e para si.

Numa visdo alargada, podemos estender esta atitude de
atengdo compassiva, e passar a escutar os sons do mundo, de
tal forma que o coragdo aprenda a abragar todos os seres e suas
labutas. Note-se que nio se trata de um abrago hipotético, mas
antes - tal como o Avalokiteshvara n3o sé ouve, mas possui
muitas cabecas, mdos, olhos e competéncias - de harmonizar
0s nossos coragdes com o mundo inteiro originando actos e

palavras que auxiliem sob formas mais préticas e tangiveis.

Ao aprender a escutar o som do siléncio desta maneira - sem
paixdo, aversdo ou enfado - estamos a incrementar uma via
directa para a bondade e a compaixdo, atitudes que concedem
um sublime espago eterno ao coragio, e que iluminam o mundo
com tanta beleza.
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NADA AJUDA A VER PARA ALEM DA VISAO PESSOAL

Uma das obstrugdes principais a tdo ilimitadas atitudes, é a
fiel perturbadora, visdo pessoal. Felizmente podemos usar o
som interior, o nada, para reforcar a visdo desse hdbito mental
criador de pessoalidade, bem como a obsessdo para o regenerar
continuamente.

Uma prética que pode ajudar o coragio a libertar-se de tal
impulso, é meditar no seu préprio nome. Comece por escutar o
som interior por um momento. Concentre-se nisso até a mente
aclarar e se abrir, vazia, e entdo pronuncie simplesmente o
seu nome, internamente, qualquer que seja o nome. Antes
escutara o som do siléncio, depois o som do siléncio dentro, e
depois por detras, do seu nome, e por fim o som do siléncio apds
o ter repetido. "A-ma-ro’, ‘Su-san’, ‘John’. Veja o que é que esse
som lhe traz. E sé o som do seu nome, tio familiar, to vulgar;
para variar, veja o que acontece quando ele se deixa cair no
siléncio da mente e é realmente sentido e percebido. Veja o que



é que faz, se descortina o hébito de se ver sob alguma forma em
particular, abrindo fronteiras. Para nossa surpresa, esse nome,
essas silabas tdo familiares, subitamente pode sentir-se como a
mais peculiar, a mais estranha formula¢do do mundo. Algo se
agita e intui no coragio, «Afinal que relagdo é que isso tem com
algo real?». Nesse momento compreendemos que a palavra
que forma o nosso nome e que é normalmente usado para nos
referir é, efectivamente, uma condigdo completamente impes-
soal. Proferir, desta maneira, o nosso nome, no inequivoco
espago aberto da sabedoria, pode ser percebido como tentar
escrevé-lo com um feixe de luz numa catarata. Nao existe nada
com que registar, nem onde registar.

Este tipo de pratica pode ser tdo ligeiramente perturba-
dor, qudo gloriosamente libertador, e se consentirmos que nos
liberte, tudo o que resta é esse sabor de liberdade, e o som da
agua a cair.
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NADA E O QUESTIONAR-SE

Outra forma, quicd mais directa, que pode ser usada ao escutar
¢é a de questionar-se, com o sentido de abordar e dissolver
hébitos de visdo pessoal.

Mais uma vez, escute o som do siléncio, foque-se nele para
centrar a atengdo com firmeza, que a mente fique o mais silen-
ciosa e alerta possivel, e depois coloque-se a questdo: «Quem
sou eu?»

Inicialmente ouca o som do siléncio, a seguir questione-se e
depois aguarde; repare no que acontece quando coloca com sin-
ceridade essa questdo «Quem sou eu?». Ndo estamos, explicita-
mente, a espera de uma resposta verbal, de uma resposta con-
ceptual; repare, contudo, que existe um hiato, um hiato breve
entre o tempo que decorre depois de colocarmos a questio e
antes de surgir qualquer tipo de resposta verbal, conceptual.
Quando verdadeiramente colocamos essa pergunta «Quem sou
eu?», ou «O que é que sou?», hd um hiato, um espaco que



se abre por breves momentos, onde o coragdo intui, se abre
a davida sobre as presungdes que temos vindo a fazer sobre
ser-se alguém: homem, mulher, novo ou velho.

Da-se um momento de espanto antes de todos os detalhes
pessoais comegarem a desaguar. H4 um intervalo, uma hesita-
¢do - «Quem sou eu?»

Deixe a sua atengdo repousar nesse intervalo depois do fim
da pergunta e antes de surgir a resposta. Firme a atengdo
nesse intervalo, nessa dimens3o, e verd, em boa verdade, que o
siléncio da mente é a resposta a questdo. Permita e incentive a
mente a ficar nessa amplitude aberta, atenta e desconstruida,
pois nesse momento a visao pessoal é interrompida. Os habitos
normais de criagdo do ego sdo confusos, reprovadores. O habito
de criar o “eu” é apanhado no acto. De repente a cAmara volta-
-se para o fotégrafo, antes que possa escapar. £ o momento
desconstruido, descondicionado. A atencdo surge e a mente
fica alerta, pacifica e luminosa. Mas sem qualquer sentido de
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eu. E algo tdo extraordinariamente simples e natural. Fixe a
atencio ai.

Passado algum tempo, quando comegam a surgir outras
preocupagdes — uma dor na perna, o som do carro a passar,
uma cdcega no nariz - quando as visdes pessoais comecam a
reajustar-se, regresse ao som nada, escute e ponha de novo a
pergunta: «Quem sou eu?», abrindo aquela janela da curiosi-
dade, da realidade, perfurando a bolha da visdo do “eu”, s6 por
um momento. Repare no que se passa, assim que a bolha ja ndo
ofusca ou distorce a nossa visdo das coisas, e a visdo pessoal cai
por terra - O que fica? O que é a vida quando se interrompe
esse habito?

Tal como a meditagdo no nosso nome, esta pratica pode
ser simultaneamente uma ameaca e um alivio. Todavia, se ndo
nos deixarmos distrair por qualquer um desses sentimentos, e
permanecermos simplesmente atentos e abertos ao presente,
o que se realiza é a pureza, a radiancia, a paz, uma normalidade



original e uma simplicidade abengoada, tudo envolto no silén-
cio ululante.

OS ATRIBUTOS DE NADA

Vdrios atributos do som nada manifestam qualidades espiritu-
ais muito uteis, algumas das quais permitem que sejam, pelo
menos, universalmente acessiveis e proficuas no que se refere,
quanto mais nao seja, a concentracao na respiragao.

Primeiro, ao usar o som nada como um objecto de medi-
tacdo, estimula-se a atitude de escuta e receptividade. Exige
que, mais do que dirigir uma actividade, se vivencie de coragdo
aberto.

Segundo, o som ndo esta sujeito ao controlo pessoal. Dife-
rente da respiragdo, que podemos alongar, encurtar, ou mudar
segundo a nossa vontade, ndo podemos tornar o som interior
mais estridente ou mais suave, fazer com que acabe ou comece,
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ou qualquer outra coisa. Podemos focar-nos nele ou nio, mas
ndo esta sujeito a direcgdes ou escolhas pessoais. Na verdade,
incita-nos naturalmente a realizacdo na mais profunda impes-
soalidade - sem qualquer caracteristica particular que nos leve
a pensar em “mim” ou “meu”. Ndo é feminino, nem masculino,
novo nem velho, inteligente nem estdpido...ndo tem tamanho
nem nacionalidade, nem cor nem lingua... existe, tdo simples-
mente, na imparcialidade da Natureza.

Por fim, é energizante, possui uma qualidade que estimula
naturalmente. Quanto mais atencdes lhe dermos, mais licida
se torna a mente. Funciona como um circuito de feedback
positivo, de tal forma que, quanto maior atencio se lhe der,
mais reforcada serd a capacidade de ficar atento. Suporta,
assim, o préprio acto de meditar, ao ajudar a mente a ficar mais
alerta.



ESCUTA INTE

NADA COMO UM SIMBOLO DE TRANSCENDENCIA

0 som do siléncio é um objecto do dominio sensorial que
reflecte muitas caracteristicas do Dhamma, como condi¢io
transcendente, e por consequéncia, pode actuar como uma
presenca simbdlica para tal, e ser uma forma de recordar essa
Verdade Ultima.

Por exemplo, o som nada estd sempre “aqui”. Desta
maneira, é um bom simbolo para condigdo sanditthiko do
Dhamma, i.e., imanente, presente aqui e agora”. De igual modo,
nao tem principio nem fim, o que representa muito bem a qua-
lidade do Dhamma - akaliko - a intemporalidade. E impessoal,
sempre presente.

Assim que repararmos nele, instiga a investigacdo, resso-
ando, assim, o atributo do Dhamma ehipassiko, “o que convida
avir ver”.
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Conduz a interiorizacdo, desmotivando o interesse de se
deixar absorver pelo mundo dos sentidos, dai a qualidade opa-
nayiko do Dhamma ser igualmente bem representada.

Por fim, dd iniciativa aqueles que se interessam por presen-
ciar e valorizar tudo isto, daf paccattam veditabbo vififizhi - “a
ser conhecido por cada sabio, por si préprio” - é perfeitamente
adequado a esse atributo.

Consequentemente, ainda que seja um simples objecto sen-
sorial, pelo menos dentro do sistema filoséfico do Budismo, os
seus atributos conferem um delicado simbolo a0 Dhamma em
si - uma ressonancia, se quiser, no reino dos sentidos das qua-
lidades fundamentais e transcendentais da Verdade Ultima.



NADA E SUAS DIFERENTES MANIFESTACOES

Posto tal, é um facto que hd quem tenha muita dificuldade em
discernir este som interior. Por isso, ao ler isto, podera estar a
cogitar, «Mas afinal de que é que ele estd a falar?»

Nem toda a gente consegue captar com facilidade esta
experiéncia no dominio da audi¢do. Tal acontece pelos nossos
tracos de caricter, onde nos deixdmos condicionar de outras
formas, por exemplo se for um artista plastico, essa vibragdo
interior pode ser mais discernivel em termos de qualidade
visual, uma oscilagdo subtil no campo visual. Ou, caso tenha
desenvolvido uma grande consciéncia corporal, como um pro-
fessor de hatha yoga, podera sentir no corpo uma delicada e
penetrante condicdo vibratdria, um retinir, um formigar nas
maos de uma presenca de energia subtil, uma corrente conti-
nua vital pelo corpo.

A frequéncia com que o captamos depende dos condiciona-
mentos, dos hébitos e formagdes provenientes de cada karma
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pessoal. Da minha experiéncia pessoal do ensino deste método
ao longo de vinte anos, a maioria das pessoas discerne com
mais facilidade no dominio da audic@o. E por isso que se chama
“nada yoga” - o yoga, ou disciplina espiritual, do som - contudo,
se tiver mais facilidade em captar essa vibragdo universal pela
visdo, ou pelo corpo, ou até mesmo pelo paladar ou olfacto, é
uma prética com igual viabilidade. Focar-se na sua presenca e
nas dindmicas de seus efeitos, funciona exactamente da mesma
maneira, independentemente do meio sensorial através do
qual se vivencia. Pode ser usado para todas as praticas acima
descritas, e ainda assim ird obter resultados equivalentes. Se
essa for a sua disposicdo, é al que vai encontrar os resultados
melhores, ja diz o ditado: “O ouro vai estar onde o encontrar”.



PERGUNTAS FREQUENTES

P: N&o encontrei esta pratica de escuta do som do siléncio men-
cionada nos Suttas, nem em qualquer comentdrio tradicional.
De onde vem?

R: Inicialmente foi uma prética que Ajahn Sumedho pensou
ter descoberto. Ele viveu nas florestas da Taildndia durante
onze anos, onde é costume praticar meditagdo formal durante
anoite. Essas noites estavam sempre preenchidas com a cacofo-
nia do barulho dos insectos, por isso, ironicamente, sé depois
de ter ido viver para Londres em 1977, comegou a sentir esse
som interior. Tornava-se particularmente claro no meio da
noite, no silencioso clima de neve no inverno, e um dia tornou-
-se particularmente alto, até mesmo quando caminhava nas
ruidosas ruas de Haverstock Hill.

Era uma presenca to forte, que ele comegou a experimen-
tar usd-la como um objecto de meditagdo, mesmo sem nunca
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ter ouvido falar disso antes, e, para sua surpresa, viu nela um
instrumento muito util. Tal como escreveu no Prefacio de uma
edicdo recente do livro de Edward Salim Michael, “A Lei da
Atencio”[2]:

“Descobri este ‘som interior’ hd muitos anos, mas nunca
tinha ouvido ou lido qualquer referéncia a tal no Canon Pali.
Desenvolvi uma préatica de meditagdo relacionada com esta
vibragdo em plano de fundo e obtive grandes beneficios na
expansdo da consciéncia, conseguindo libertar todos os pen-
samentos ao mesmo tempo. Alcangava uma perspectiva de
consciéncia transcendente que permitia reflectir nos estados
mentais que surgiam e cessavam.”

Igualmente mencionou frequentemente como o desenvol-
vimento deste som interior tinha um efeito tdo profundo na
sua atitude para com prética da meditagdo. Sendo um recém-
-chegado num pafs estrangeiro tdo claramente ndo-budista, e
encontrando-se numa casa pequena no meio de uma grande e
ruidosa cidade, sentia muita vontade de se retirar e de escapar



para a sua amada floresta na Taildndia, de fugir para bem
longe de toda aquela multidao de ‘pessoas incémodas’ que o
perturbavam. E provével que uma intuicdo vividamente clara
tenha despontado no sentido de entender que precisava de
desenvolver a reclusdo interna de cittaviveka, mais do que pro-
curar o isolamento fisico de kayaviveka. Além disso, tinha des-
coberto esta recente pratica de escuta interior, ouvindo o que
ele chamava de som do siléncio, ideal para manter esta quali-
dade, esta abordagem que lhe permitia isolar-se no seu interior.
Esta intui¢do provou ser tdo central para compreender qual
a melhor maneira de trabalhar naquele novo ambiente, que,
quando tiveram de sair de Londres para a floresta em West
Sussex que tinha sido oferecida, ele chamou o novo mosteiro
de “Cittaviveka” - ressoando coincidentemente com o nome do
povoado, Chithurst, onde esta nova fundagdo se estabeleceu.
Depois de ter usado esta pratica durante alguns anos, explo-
rando os seus pontos altos e baixos, bem como os resultados
pessoais obtidos, comegou a ensina-la a nova comunidade do
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Mosteiro Cittaviveka. Ele bem sabia que ndo havia qualquer
referéncia a este método nas escrituras Theravada, mas, uma
vez que tinha tido resultados tdo benéficos, sentiu que ndo
havia razdo para ndo a usar.

A luz desta situacdo, a sua abordagem foi muito parecida
com a do Ven. Mahasi Sayadaw, que desenvolveu o seu pré-
prio método de meditagdo intuitiva nos anos 50. Alguns dos
elementos do seu “Método Mahasi” foram criticados, dado
também nio pertencerem aos cldssicos métodos Theravada de
meditagdo - i.e., a pratica da “anotagdo” escrita, e de observar
as sensagdes causadas pela respiragdo abdominal. Todavia, tal
como Ajahn Sumedho decidiu com a escuta do som do siléncio,
se praticar com estas técnicas e concluir que s3o uma forma de
reforcar a consciéncia, ndo serd mais inteligente pd-las ao ser-
vigo, em vez de as omitir sé pela razdo de ndo serem candnicas?

O espirito da prética budista é sempre orientado no sen-
tido de usar meios funcionais que possam ajudar a alcangar a
libertacdo e o fim de todas as insatisfagdes, todo o dukkha, e,



outrossim, se tal funcionar, devemos considera-lo como algo
valioso.

P: Este tipo de escuta interna ja foi usado noutras tradi¢des
espirituais? Como foi chamado de “nada yoga” parece, pelo
menos, ter sido descoberto por outros grupos religiosos.

R: Apds Ajahn Sumedho o ter comecado a ensinar, as pes-
soas comecaram a mencionar-lhe como o tinham encontrado
antes, quer através a sua prépria vivéncia, quer através de
outros grupos com quem tinham meditado. Comegou entdo
a aperceber-se que havia um conjunto muito rico de outras
tradicdes espirituais que o tinham usado durante séculos.

Uma das descobertas iniciais foi o livro mencionado acima,
por Edward Salim Michael. De novo, do seu Prefacio da edi¢do
de 2010: “Lembro-me de encontrar este livro na Sociedade
Budista da Escola de Verdo, hé vinte e cinco anos. Tinha a
fotografia da imagem do Buda na capa e gostei do titulo (que
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antes se chamava “A Via da Vigilancia Interior”?) - e entdo dei
uma vista de olhos ao livro. Os capitulos do Nada yoga intri-
garam-me especialmente... (e) apreciei muito as instrugdes de
E. Salim Michael sobre como integrar a plena atengdo na vida
didria.”

As origens das intui¢des de Salim Michael no Nada yoga
foram principalmente da sua experiéncia pessoal, influencia-
das tanto pelas praticas budistas, como pelo yoga hindu.

Alguns anos depois de Ajahn Sumedho ter encontrado “A
Via da Vigilancia Interior”, e ter comegado a integrar alguns
dos métodos contidos nessa obra na sua pratica pessoal e no
ensino, contactou com outro lugar que usava com desenvoltura
€sse Processo.

Estava a orientar um retiro na Califérnia em 1991, num
grande mosteiro da Tradi¢do do Budismo do Norte, chamado

' A Via da Vigilancia Interior encontra-se traduzido para Portugués pelas
Publica¢des Maitreya



‘A Cidade dos Dez Mil Budas’. Embora o retiro fosse dirigido
para um grupo de 60 budistas laicos que se tinham juntado
vindos de todos os cantos dos EUA, estavam 14 também um
pequeno nimero de monges e monjas do mosteiro anfitrido.

A meio do retiro Ajahn Sumedho introduziu a pratica da
escuta do som interior. Mais ou menos um dia depois o abade
recém-eleito do mosteiro, Vem. Heng Ch’i, comentou com
Ajahn Sumedho, “Sabe, penso que veio de encontro ao Shiiran-
gama Samadhi.”; Ajahn Sumedho ndo percebeu a que é que se
referia, pelo que o abade lhe explicou:

“Na nossa tradicdo Budismo Chan, a escritura-chave é o
Sutra Shiirangama e, em particular, o ensinamento da meditagdo
que 14 se encontra. O sutra descreve 25 exercicios espirituais
que vérios Bodhisattvas apresentam ao Buda como sendo o
caminho que os liberou. Aquele que o Buda mais enaltece
como sendo o mais eficaz é o do Avalokiteshvara, Guan Shi Yin
Bodhisattva. E uma medita¢do baseada na audicdo. O Chinés do
Sutra pode ser traduzido de muitas maneiras, por isso nunca
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tivemos muita certeza do que significa. Guan Yin descreve o
método assim:

«Comecei com a prética baseada na iluminada natureza da audicao.
Primeiro dirigi a minha audi¢do para o interior, de forma a entrar
na corrente dos sabios... Pelos meios descritos, entrei pelo portdo
da audicdo e aperfeicoei a iluminagéo interior do samadhi. A minha
mente que antes tinha estado dependente de objectos da percepgao,
desenvolveu pericia e desenvoltura. Por entrar na corrente dos
despertos e em samddhi, despertei completamente. Por isto, este é
o melhor método.»[3]

“Shifu (o Ven. Mestre Hsuan Hua, o abade fundador e
professor) explicar-nos-ia o que isto significa ao dizer-nos algo
como:

«Escutar com sabedoria é escutar interiormente, ndo exteriormente.
NZo consentir que a sua mente persiga sons. Logo de inicio o Buda
disse para ndo seguirmos as seis faculdades (olhos, ouvidos, nariz,
lingua, corpo e mente) e para ndo nos deixarmos influenciar por elas.
E preciso inverter a escuta para se ouvir a verdadeira natureza. Em



vez de dar atencdo aos sons exteriores, ha que focar-se no interior
quer no corpo, quer na mente, cessar a busca externa de si préprio
e virar a luz da atencdo de forma a brilhar dentro de cada um.»[3]

Nés perguntdvamos o que queria dizer com ‘inverter a
sua escuta’ e ele dizia coisas do tipo: 'Dirijam a audi¢do para
ouvirem o érgdo do ouvido, e, claro que, ndo é o ouvido fisico
- percebem?’ Mas na verdade a maioria de nds ndo percebia...
Agora, com este método de escuta interior que tem estado a
ensinar nestes dltimos dias, comeca a tonar-se mais claro -
especialmente frases como ‘a corrente dos despertos’ - com-
preendo agora finalmente, porque é que a pratica tem sido tdo
importante na nossa tradi¢do. Obrigado por resolver o mistério
do significado dessas palavras - obrigado por nos ensinar o
modo de as usar!”

Com o passar do tempo outras pessoas viriam a descrever
praticas e ensinamentos que usam este mesmo som interior
de forma semelhante. Recentemente a professora Zen Chozen
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Bays, do Mosteiro Great Vow em Oregon, transmitiu como é que
a forma dela sentir este mesmo som, e como a sua escuta pro-
funda sdo as bases do famoso koan de Hakuin Ekaku: ‘Quando
duas maos batem palmas ocorre um som; e qual é o som de uma
sé mao a bater palmas?’) E ela escreveu:

“Este koan, o Som de Uma M3o, trivializou-se no Ocidente,
mas o seu verdadeiro significado é muito profundo. O koan é
uma pergunta que nao pode ser respondida pelo vulgar método
do pensamento. Sé pode ser respondida pelo ndo-pensamento.
Pede-nos que realizemos uma escuta profunda, ouvir como
nunca o fizemos, ouvir ndo sé com os ouvidos mas com todo
0 nosso ser, olhos, pele, ossos, e coragio.

A escuta profunda requer uma receptividade completa, o
que significa que nada serd emitido, nada pode escapar-se. A
escuta profunda pede-nos que serenemos o corpo, a boca e a
mente. Os pensamentos silenciam-se. Impossivel, dird. Nao
é impossivel, ndo é, se escutar com tanto cuidado que até os



sons dos pensamentos estdo no meio da sua audi¢do. A isto
chama-se escuta absorvente, total absor¢do no som.”[5]

Consequentemente, embora desconhecido para Ajahn
Sumedho na altura, e apesar de ndo haver referéncias a
tal pratica nos suttas Pali, nem nos comentdrios cldssicos
do Budismo do Sul, como no Visudhimagga, afinal existe na
tradi¢do budista desde hd muito tempo.

Acrescentando a todo este ancestral do mundo budista, a
prética da escuta do som interior desempenha um papel signi-
ficativo em muitas outras tradigdes espirituais. Por exemplo,
no movimento espiritual Sant Mat, que se originou na tradi¢do
Sikh, a ‘Medita¢do na Luz e no Som Interior’ inclui a pratica
de ouvir o Som Corrente, a que chamam Shabd Naam, ou a
‘manifestagdo da Palavra Divina’.

Ao contrario do que se passa na tradi¢do budista, onde o
som interior ndo confere grande significado espiritual por si
préprio, nesta e em muitas outras escolas é olhado como tendo
uma natureza intrinsecamente divina.
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Frequentemente referido como Corrente de Vida Audivel,
o Som Interior, ou o Som Corrente, o Shabd é visto como
uma esséncia esotérica de Deus, disponivel para todos os seres
humanos - isto de acordo com os ensinamentos do Caminho
Shabd de Eckankar, Sant Mat e Yoga Surat Shabd.

Nas palavras desta ultima tradigdo, o som interior é visto
como:

“A Esséncia do Absoluto Ser Supremo, i.e., a for¢a dindmica
da energia criativa que foi enviada na aurora da manifestagdo
do universo sob a forma de som vibrante, pelo Ser Supremo,
para o abismo do espaco, e que tem vindo a ser enviada, ao
longo das eras, enquadrando tudo quanto constitui e habita o
universo.”[4]

O Yoga Surat Shabd descreve o seu propésito como a ‘Unido
da Alma com a Esséncia do Absoluto Ser Supremo’. Outras
expressdes para esta pratica incluem o Caminho de Luz e Som,
aJornada da Alma, e o Yoga do Som Corrente.



O som interior tem sido desenvolvido como um caminho
espiritual, ou como ponto de referéncia noutras tradi¢des. Diz-
-se que é usado em vdrias escrituras e trabalhos filoséficos com
os seguintes nomes:

Naad, Akash Bani e Sruti nos Vedas

Nada e Udgit nas Upanishadas
+ A Musica das Esferas ensinada por Pitdgoras
s Sraosha por Zoroastro

* Kalma e Kalam-i-qadim no Corao

Naam, Akahnd kirtan e Sacha Shabd no Guru Granth Sahib

P: Quando sigo as suas instru¢des para ouvir o som do silén-
cio, parece como que um tinir - estard relacionado? Sempre vi
esse som interno como algo um pouco fastidioso, antes; agora,
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ao dizer-me que insista em ouvi-lo, acabo por me deliciar com
a sua presenca. O que é que se estd a passar?

R: Existe um principio na drea da constru¢do que diz que
sempre que se confronte com uma anomalia em algum projecto
onde esteja a trabalhar (por ex: uma viga que predomina numa
sala de uma casa antiga, ou uma rocha ndo removivel no meio
de um jardim), ‘Se nio se puder escondé-lo, destaque-o.’

Se viermos de uma tradi¢do que ndo olha para o som nada
como uma qualidade a exaltar e, que em vez disso, temo-nos
vindo a relacionar como sendo algo intruso e desagradavel,
sugiro que passemos a mudar a nossa atitude para uma forma
semelhante a do aforismo dos construtores. E, tal como des-
creveu, isto corresponde ao que constatou como verdadeiro. O
que era desagraddvel pode tornar-se numa presenga apreciada.

Para a vasta maioria das pessoas, o som Nada nio precisa
de ser um som irritante ou intrusivo. Na verdade, tal como
sentiu, num espago de dias ou de horas, usando uma pequena
mudanca de atitude, essa incémoda rocha que estava a arruinar



o seu relvado, pode ser transformada numa feliz e encantadora
presenca.

Num retiro de um dia, onde estive a ensinar este tema, uma
senhora disse ao grupo que, uma vez que ji conseguia ver o
som Nada como um suporte espiritual, e sentir a sua companhia
como uma verdadeira bén¢do, passou a sentir uma raiva por
todo o dinheiro gasto em especialistas por causa desse som,
para nada. «Que raiva que sinto!» dizia ela a rir, «mas, estou
tdo aliviada por deixar de olhar para isto como um problema,
que penso que irei ultrapassa-la.»

Sobre isto, Chozen Bays escreveu:

«Muitas pessoas véem ter comigo queixando-se que, quando medi-
tam, sdo perturbadas por um tinir ou zunir elevado nos ouvidos.
Andam aflitas, porque os médicos lhes tém dito que sofrem de uma
doenga incurével, o zumbido. Quando as questiono, acabo por achar
que ndo é zumbido, mas que comegaram a ouvir o som, chamado
no Budismo Theravada, de som Nada. Outros tém-lhe chamado o
som do verde, o som de todos os seres vivos, ou 0 som entre sons.
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Alguns compositores afirmaram que “A” é o tom fundamental, e
que, quando o vocalizamos estamos em perfeita ressonancia como
o som essencial de toda a existéncia.»[5]

Para uma pequena porgdo de pessoas, geralmente por qual-
quer razdo fisioldgica, o som interior é tdo alto, que se torna
opressivo ou catastréfico. Nestes casos, este tipo de prética,
a escuta interior, é improvavel que seja util para a meditagio,
uma vez que a intensidade subjectiva do som se torna inutil
como um meio de estimulo 2 paz e a clareza. A semelhanga,
se tiver um enfisema, com dolorosos e traicoeiros problemas
de respiragio, usar a consciéncia da respiragdo para praticar é
improvavel que seja um recurso muito util para si.

P: Afinal de que é que se trata? O que causa este som?
Umas tradi¢des vém-no como uma presenca divina, mas um
fisiologista pode dizer que se trata de um simples efeito eléc-
trico, disparado por impulsos neuronais dentro dos ouvidos. O
que é isto?



R: Relativamente a prética que tenho estado a descrever,
na verdade nada disso interessa.

Um diz, “E a Esséncia do Supremo Ser Absoluto”, outro,
“f 56 o seu sistema nervoso a zunir.”; Pitdgoras afirmaria, “Um
vez que o sol, a lua e os planetas produzem todos a seu som
particular baseado nas suas rotagdes, ouvimos esta Musica das
Esferas, inaudivel ao ouvido humano exteriormente,” e um
praticante de Hatha Yoga, “Ndo, isto é o ressoar da energia
vital, o prana, consoante é processado ao longo dos sete chakras.
E a presenca audivel sentida pelo sistema energético psico-fisi-
olégico.” “E o Cantico da Verdade” “Nao, é...” E poderfamos
continuar...

O principal é ndo teorizarmos, usando juizos afincados que
nio levam a nada, mas antes usarmos as qualidades benéficas
desta vibracdo omnipresente e universal que nos auxilia a des-
pertar, bem como a ser sabios e pacificos.

Passa-se 0 mesmo com a respiracdo. Pode vé-la simples-
mente sob a forma cientifica ocidental - os pulmdes retiram
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a energia necessaria do oxigénio da atmosfera e expelem o des-
perdicio do anidrido carbénico -, ou entdo, olhar para a respi-
ragdo como uma césmica qualidade metafisica - o prana (que é
a palavra sanscrita para ‘respiracdo’) do Universo, movendo-se
em ciclos inexordveis. Independentemente de como classifica
o seu significado - cosmoldgico ou mecanico - pode observar
a respiragdo e usa-la para o ajudar a concentrar-se e estar
consciente.

O Nada Yoga é comparavel e essa é a atitude que eu favoreco
sempre. Independentemente do que ‘efectivamente’ é (se con-
seguirmos dar um uso significativo aqui) podemos usé-lo, e os
resultados desse uso sdo reais e bem tangiveis.

P: Ouvi dizer que, se conseguir ouvir esse som, significa
que estd iluminado - é verdade?

Um amigo meu foi a um carissimo fim-de-semana de medi-
tagdo onde aprendeu este método. Pode ter-lhe feito algo de



bom, mas pareceu-me exagerado chamar-lhe iluminado. O que
lhe parece?

R: Penso que este ensinamento ndo tem preco, mas nao
vale 5.000$ por um fim-de-semana! Pelo menos esse foi a tabela
que vi para um acontecimento desses nos EUA, hd uns anos.

Definitivamente, caso ouca o som nada, nio se fica ilumi-
nado, pelo menos da forma que a palavra é usada nos circulos
budistas. Ser iluminado, usando as defini¢Ges clssicas budis-
tas, significa que o seu coragdo e a sua mente estdo irreversivel-
mente livres de cobiga, do édio e da ilusdo, bem como incapazes
de qualquer atitude egoista de qualquer tipo. Os seres ilumi-
nados sdo seres de coragdo puro - nunca agirdo dominados
pelo engano, violéncia, desonestidade ou indulgéncia sensual.
Vivem num estado de inabaldvel paz, alegria e independéncia.
E é bem improvavel que cobrem esse tipo de preco por seus
ensinamentos.

O som nada é uma condic¢do de experiéncia natural que
pode ser vivenciada e, se for usada com sabedoria durante
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um extenso periodo de tempo, pode tornar-se numa estratégia
para alcancar a verdadeira libertagao.

E natural que as pessoas, ao terem uma experiéncia muito
boa, se entusiasmem a partilhd-la com os demais. Podem, por
isso, exagerar as suas manifesta¢des através de um erro de
percepgao.

Da mesma forma, tendo obtido muitos beneficios, por
vezes, as pessoas querem descobrir um significado mais pro-
fundo para a sua experiéncia, ou obter certa valida¢do do
exterior. Relativamente a isto, quando as pessoas de tradi¢do
Theravada sdo introduzidas nesta pratica de escuta interior,
por vezes exclamam coisas do tipo: “Sabem, os discipulos do
Buda eram chamados o Sangha Savaka - ‘A Comunidade dos
Ouvintes’! Deve querer dizer que eles eram os Gnicos que
conseguiam ouvir o som interior!” Ou até mesmo usando uma
derivacdo etimoldgica ainda mais dubia,” Sabem que a palavra
Sotapanna (que significa o que alcangou o primeiro estddio da
iluminagéo) é sempre traduzido por ‘o que entrou na corrente’,



mas, a meu ver, enganaram-se na traducdo de sota - que, sim,
significa corrente, mas também significa ‘orelha, o érgdo da
audi¢do’, usando precisamente a mesma palavra! Entdo o
que verdadeiramente quer dizer é:’0 que realizou o Dhamma
usando o meio da audi¢do.” Dai que, quem seja capaz de ouvir
0 som nada, seja um Sotapanna!”

De novo, errado! Este tipo de pensamento vem do desejo
uma vez mais, pois este sota particular, aqui, ndo significa isso,
tal como é corroborado em muitos outros ensinamentos.[7]

Além disso, mesmo que alguém queira contestar esta inter-
pretacdo da ‘entrada pelo ouvido’, teria de fazer muito mais do
que sé ouvir o som do siléncio para justificar chamar a experi-
éncia um sinal de ter alcangado com ela o primeiro estado de
iluminagdo. Para se ser um Sotapanna significa que o coragdo
e a mente estdo totalmente livres de qualquer identificagdo
com o corpo e com a personalidade, nem tém qualquer apego,
ou confusdo relativas a convencgdes sociais ou religiosas, e, por
fim, quem tenha alcangado esta realizagdo ultrapassou comple-
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tamente qualquer divida em relagdo ao que é o caminho da
libertagdo, oundo é. Este profundo despertar estd bem longe de
quaisquer béngios espirituais que sejam concedidas do simples
facto de ter ouvido o som nada.

Do mesmo estilo s3o as afirmagdes que pessoas fazem como,
“E 0 som do Incondicionado”, ou “E o Cantico dos Imortais”, e
até eu préprio ja fiz algumas afirmagdes deste tipo:

Um cantico de Verdade claro e luminoso
A ilimitada paz interior da luz

Cuja continua presenca troa

OceAnica em suas margens|[6]

O erro estd em assumirmos que, por ouvirmos o som do
siléncio, ‘encontrdmos o Imortal’. Mas ndo. Tudo o que pode-
mos ter a certeza é de que encontrdmos um zunir nos ouvidos.
Mais uma vez, embora estas possam ser frases poéticas e ins-
piradas, e indicadores validos na direc¢do da Verdade, sob a



perspectiva budista, esta presungio adicional de consecugdo é
uma séria sobrevaloriza¢io do caso.

No fim de tudo, considerem aqueles que pensaram que era
a doenga do zumbido e que o tém tratado como uma afli¢do
incémoda - esses estardo bem longe de qualquer realizagdo
espiritual, e mais ainda, também nio terdo de pagar uma soma
avultada para o ouvir.

Como ja foi mencionado, pelo menos numa perspectiva
budista, ouvir o som do siléncio podera ser uma estratégia para
ajudar a alcangar a libertagdo, mas ouvir isso ndo constitui a
libertacio.

O som nada tem atributos que o tornam um som ideal
do Dhamma transcendente, o Imortal, mas é crucial manter
em mente que estas qualidades sdo simbolos no dominio dos
sentidos para tudo quanto existe intrinsecamente para 14 dos
sentidos. Se tivermos isso presente, tal ajudar-nos-4 a apreciar
a sua presenca, sem nos deixarmos enganar confundindo a til
sinalética com a chegada ao fim da jornada.
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P: Se ndo conseguirmos ouvi-lo, senti-lo, vé-lo ou algo
mais...afinal o que se faz?

R: Bom, tal como se diz: ‘O ouro estd onde se encontra’,
se ndo conseguir discernir esta vibragdo de maneira nenhuma,
poderd ser que tenha de cavar noutro lado. Quero dizer com
isto: use o método de meditagdo que é mais ajustado as suas
caracteristicas, tal como a concentragdo na respiragdo, ou
meditacdo em mettd, ou o uso de um mantra.

Contudo, antes de desistir hd alguns meios simples que
podera tentar que poderdo ajudéd-lo a o encontrar, e a seguir
desenvolva a forma de os usar. Primeiro, tente simplesmente
por os dedos nos ouvidos. Poder-lhe-a parecer um tanto tosco,
e naturalmente ndo é o que gostaria de usar numa prdatica de
longo curso, mas pode ser um bom meio para estabelecer esse
contacto inicial - excluir todos os sons exteriores tdo completa-
mente quanto possivel, e ver de seguida o que continua a ouvir.

Em segundo lugar, e isto é um pouco mais complexo,
quando tomar o préximo banho, ou for a uma piscina, ponha



os ouvidos dentro de dgua e fique quieto. De novo, dirija a
sua atengdo para a faculdade auditiva e escute apenas. Ndo
é preciso dizer que, se estiver numa piscina publica ruidosa,
é pouco provavel que va notar a diferenca, mas se conseguir
fazé-lo no siléncio, podera ser uma esclarecedora introdugdo
ao som interior.
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CITACOES

O SHURANGAMA SUTRA

Excerto do Surangama Stitra recentemente traduzido do Chinés pelo Comité
de Tradugdes do Strangama Sutra da Sociedade de Tradugdes de Textos
Budistas.

“Comecei por uma prética baseada nessa luminosa natureza
que ¢ a audicdo. Primeiro dirigi o meu ouvido internamente
de forma a entrar na corrente dos sdbios. A seguir os sons
exteriores desapareceram. Uma vez a direc¢do da minha escuta
invertida e os sons silenciados, quer os sons, quer o siléncio,
deixaram de existir. Gradualmente, conforme progredia, era
isso que ouvia, e a consciéncia do que ouvia chegou ao fim. E
até mesmo quando esse estado de espirito, em que tudo tinha
acabado, desaparecia, eu ndo descansava. A minha consciéncia
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e os objectos da minha consciéncia estavam vazios, e quando
esse processo de esvaziamento da minha consciéncia estava
completo, entdo até esse esvaziar e tudo quanto tinha sido
esvaziado, desapareciam. O vir a existéncia, e o cessar de existir
como sendo eles préprios, cessava. E ai, a quietude ultima,
revelava-se.

“De repente ao transcender os mundos dos seres comuns, tam-
bém transcendi o mundo dos seres que transcenderam os mun-
dos vulgares. Tudo, nas dez direcgdes, se iluminou completa-
mente, e eu alcancei dois poderes notaveis. Primeiro, a minha
mente ascendeu para se unir a fundamental, a maravilhosa e
iluminada mente de todos os Budas nas dez direc¢des, e 0 meu
poder de compaix3do tornou-se igual ao deles. Depois, a minha
mente desceu para se unir a todos os seres dos seis destinos em
todas as dez direc¢des, de tal forma, que senti seus sofrimentos
e pedidos em oragdes como sendo meus.



“Agora, respeitosamente afirmo ao Honrado pelo Mundo
Aquele que se tornou Buda neste mundo Saha

Para nos transmitir a verdade, ensinamento essencial,

Neste lugar - afirmo que a pureza se revela pela audigio.
Todos aqueles que desejam alcangar a maestria do samadhi
Certamente concordardo que a audi¢do é o meio de entrada.”

(p. 253)

“Grande Assembleia! Ananda! Cesse o espectdculo de marionetes
Que ¢é vossa escuta distorcida! Dirijam a vossa audi¢do apenas
Para ouvir a vossa verdadeira e genuina natureza,

Que é o destino da Via Suprema,

Este é o caminho genuino que vencera obstaculos até a iluminagdo.”

(p. 256)
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A UPANISHAD CHANDOGYA

“A luz que brilha acima deste céu, por detrds de todos, por
detras de tudo, nos mais altos mundos onde ndo hd outros mais
altos - naverdade essa é a mesma luz que existe aqui no interior
de cada pessoa. Existe nesta escuta - quando fechamos os olhos
e se ouve um som, um bramido, semelhante a um crepitar do
fogo.”

(Up Ch 3.13.78)

Citagdo em Mind Like Fire Unbound / A Mente como Fogo Sem Limite Ch.1,
tradugdo de Ven. Thanissaro Bhikku.



OS ITINERANTES DO DHARMA

0 siléncio é tdo intenso que se pode ouvir o ribombar do nosso
sangue nos ouvidos, mas bastante mais alto que isso é o misteri-
0so bramir que sempre identifiquei como o troar do diamante
da sabedoria, o misterioso troar do préprio siléncio, que é
um imenso ‘shhh’ recordando-nos de algo que parece termos
esquecido na agitacdo didria desde que nascemos.

Como eu gostaria de o explicar aqueles que amo, a minha mie,
a Japhy, mas nunca encontrei palavras para descrever esse
nada, essa pureza. «Havera algum ensinamento definido para
ser dado a todos os seres vivos?» foi a pergunta que eventual-
mente foi colocada ao Dipankara com sobrancelhas castanhas
j& embranquecidas, e a sua resposta foi: o troante siléncio do
diamante.

The Dharma Bums Cap.22, por Jack Kerouac
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A SUBIDA AO MONTE CARMELO

Nada, nada, nada, nada, nada
E até na montanha, nada.

A Subida ao Monte Carmelo - A Via do Espirito Puro, S. Jodo da Cruz
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Por exemplo S 55.5: “Sariputta, normalmente ouvimos
dizer: ‘A corrente, a corrente’. Afinal, Sariputta, o que é a
corrente?

‘Este Nobre Octuplo Caminho, Veneravel Senhor, é a cor-
rente, isto é: visdo correcta, intencdo correcta, discurso
correcto, ac¢do correcta, modo de vida correcto, esforco
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corrente.”
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