Origem Dependente: Uma Tabela de Caminhos do Meio para a Vida Diéria. Os elos do Processo Impessoal de Originacdo Dependente

Primeiro, conheca as ligagdes. Em seguida, comece a observar como os elos impessoais do processo acontecerem no dia-a-dia enquanto vocé observa os eventos
individuais acontecerem. Exemplo: A raiva. Aprenda que a raiva depende do sentimento que depende do contato e assim por diante. Quando um para de
acontecer, o resto da cadeia para também.

Essa Caminho do Meio é a forma mais eficaz de se familiarizar com este processo. Ao aplicar a pratica dos 6R, que busca o Esfor¢o Correto, o aluno observa
0s eventos da vida real, como eles estdo acontecendo com uma perspectiva impessoal. Chamamaos este processo de Exemplo ""Cogni¢cdo Humana'': Interacao
com a raiva. (o ciclo real da Raiva é mostrado na parte inferior deste gréafico).
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[Porta da mente encontra um pensamento= CONTATO® sentimento doloroso>" EU” ndo gosto disso> porque, por qué? A raiva surges>Escolhe a reacdo>=NASCIMENTO de uma agdo
desagradavel @fim do evento! ]
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Siga o grafico na pagina ao lado para ver "COMO" surge a RAIVA, MEDO, DEPRESSAO, ANSIEDADE, ou TRISTEZA e depois como ela termina. Vocé pode
detectar os sintomas de raiva surgindo notando as mudancas de tensdo a medida que ela surge. Ao liberar e relaxar a tensdo que surge, nascem as agdes nao
saudaveis.

O Senhor Buda disse que *'s6 acontece uma coisa de cada vez''. Por causa disso, se a raiva surge e nds rimos, entdo essa raiva ndo esta mais la. VVocé a
substituiu pelo novo estado saudavel de uma mente mais leve! Portanto, uma pessoa pode instantaneamente impedir que a raiva se transforme em uma agéo
prejudicial da mente, da fala e/ou do corpo. Rindo levemente *"de ter sido pego' mais uma vez. Essa é geralmente a melhor maneira de deixar a raiva sumir muito
rapido. Portanto, mantenha o seu humor!

P: Se vocé tivesse a chance de dizer uma frase curta em meio minuto para 10.000 pessoas sobre o que o budismo realmente ensinou, qual das 4 Nobres verdades
vocé deveria mencionar?
R: A 32 Nobre Verdade, ""Ha uma Cessacao de Sofrimento™. Esta é realmente uma boa noticia para as pessoas e certamente elas vao

guerer saber mais.

P: Os ensinamentos fundamentais para a meditacao budista ainda existem e é a pratica descrita nos textos de Pali?

R: Sim. As instrug¢des ainda existem. Elas s&o compreensiveis. Elas podem ser testadas. Os resultados sdo 0s mesmos se as instrugdes forem seguidas com precisdo. A pratica
do TWIM é pura.

O Esforc¢o correto em acéo e é encorajado aprendendo os 6 passos para ajuda-lo a manté-lo o tempo todo. Aqui estdo alguns dos critérios de orientacéo.

Ponto 1: Nota: Em MN 28:28 e repetido em muitos outros lugares, ""Aquele que vé 0 Dhamma, vé Originacdo Dependente; Aquele gue vé Originacdo Dependente

vé 0 Dhamma"'.
Ponto 2: A Mahavagga diz-nos que, ""Um meditador pode ver todas as caracteristicas da existéncia sem ver a Origem Dependente, mas quando o meditador

vé os elos da Origem Dependente ele sempre vera as 3 caracteristicas de toda a existéncia"'.
Ponto 3: Em guase todas as tradicdes preservadas ha mais de 2.500 anos, hd um canto com a mesma escrita que explica algo significativo sobre a préatica que ele

ensinou. A prética foi "'facil de entender para o Sabio", "'imediatamente eficaz' e "'tdo interessante que vocé vai querer continuar a ver para onde ele vai

como destino final™.

Ponto 4: No Digha Nikaya no DN-28:10, os ""Modos de Progresso' foram deixados para nos ajudar a avaliar o nosso progresso enquanto treinamos. Havia quatro
modos de progresso. 1) ""A meditacdo dolorosa com compreensao lenta é um progresso pobre. 2) ""Meditagédo dolorosa com compreenséo rapida é Mau Progresso*. 3)
""Meditacdo prazerosa com compreensao lenta é Mau Progresso. 4) A meditacdo agradavel com compreensdo rapida é considerada Excelente Progresso"".

Ponto 5: Completando os 6 passos do ciclo de pratica do TWIM cumpre os "'4 passos do Esforco Correto' para purificar a mente e completa os "4 Tipos de
Esforco Correto™ encontrados nos textos. Veja MN-77. Ao realizar estes passos, vocé desenvolve uma Préatica Harmoniosa. Eles preenchem o Nobre Caminho Octuplo.
Séo eles:

1) RECONHECIMENTO de qualquer estado nédo saudavel em mente;

2) LIBERTE o estado ndo saudavel, e RELAXE qualquer tenséo ou aperto tanto na mente quanto no corpo;

3) Para trazer a tona um estado saudavel, vocé RE-SORRI para iluminar a mente e RETORNA a atengéo da mente de volta ao seu objeto

de meditacéo;

4]Para REPETIR O ESTADO AGRADAVEL, vocé REPETE 0s 6 passos sempre que a atencédo da mente for desviada.

Seguir esses passos retreina e purifica a mente que comeca a inclinar-se na direcao do estado sadio. A coisa mais saudavel que vocé pode criar é o objeto da
meditacao! Metta ira leva-lo até a 42 jhana. Equanimidade significa que a mente néo salta, o coracdo ndo acelera quando had um impacto

sensorial. Esta estabilidade apoia uma investigagcdo mais profunda.

Ponto 6: Essa pratica desenvolve um entendimento das 4 Nobres Verdades? Sim! Toda vez que vocé completa os 6Rs, vocé experimenta essas 4 Nobres Verdades.
1. Ha Sofrimento=RECONHECER o0 movimento da atencdo da mente e testemunhar a tensao e o aperto que vocé vé no sofrimento;

2. Ha uma causa do Sofrimento=RESVELAR/LIBERTAR a tenséo e o aperto ¢ deixar de lado 0 DESEJO; testemunhar a causa raiz do sofrimento;

3. Ha uma cessacéo do sofrimento= LIBERTAR e RELAXAR testemunhamos a Cessacdo Mundana do sofrimento e vemos a MENTE PURA;

4. Existe um Caminho para a cessa¢io do Sofrimento= RE-SORRIR/ RETORNO e REPETIR, completa todo o Nobre Caminho Octuplo!



