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Um Algoritmo para o Processamento da Dor

Conceitos Basicos
Para poder trabalhar meditativamente com a dor, é absolutamente essencial ter clareza sobre duas coisas: o
objetivo final desse trabalho e as categorias sensoriais especificas empenhadas no mesmo.

O objetivo é duplo:
Reduzir a percepc¢ao de sofrimento devido a dor.
Descobrir o “sabor da purificacdo” no seio da dor.

Esta meta pode ser alcangada se investirmos uma massa critica de atengdo consciente e equanimidade na dor e
nos fenébmenos com ela relacionados.

Numa fase inicial, a atencdo consciente (mindfulness) consiste em seguir o rastro das categorias sensoriais. A um
nivel mais profundo, porém, a atencao consciente se torna uma espécie de intensa e continua auto-descoberta,
um conhecimento que impregna e penetra nos intersticios de cada fio sensorial, dissolvendo sua solidez...um
“conhecer” no sentido biblico.

Equanimidade significa manter uma atitude de suave naturalidade. A equanimidade pode parecer uma “coisa

mental”, mas no nivel mais profundo ela se torna um habito do préprio corpo. A equanimidade esta para o fluxo
de sensacbes no corpo como a condutividade para o fluxo de eletricidade em um fio metalico. Assim, o contrério

da equanimidade poderia ser descrito como resisténcia — ohms somaticos.
Grosso modo, poderiamos estabelecer que:
Sofrimento = Dor x Resisténcia x Falta de Atencdo Consciente

Sabor da Purificagdo = Dor x Equanimidade x Atencdo Consciente

Categorias Sensoriais

Em termos de categorias sensoriais, a experiéncia da dor pode ser visualizada como trés esferas concéntricas.
No nudcleo central estd uma area (ou areas) de intensidade primaria. Em torno desta pode haver a disseminagao
de um incdmodo sutil que se espalha por grande parte ou pela totalidade de seu corpo, e que pode até
ultrapassar os limites do corpo. A camada mais externa consiste nas reagdes subjetivas que vocé tem face a dor
— 0 padrdo, observado instante apods instante, de didlogo interno, imagens mentais e sensa¢des emocionais
desencadeados pela dor.

Assim, no seu sentido mais amplo, a experiéncia da dor envolve potencialmente trés categorias bem diferentes
de sensacgdes corporais:
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intensidade local

disseminacgao global

“sabores” emocionais (tais como ira, medo, tristeza, agitacao)
Junto com estas, surgem pensamentos sob a forma de:

imagens mentais

didlogo interno

A Abordagem Algoritmica

Para meditar com a dor, descobri que a abordagem algoritmica é a mais eficaz. “Algoritmo” é giria de
informatica e significa um procedimento sistemdatico que resolve um problema eficientemente através de
instrucdes repetidas1 e ramificagOes em resposta ao que vai surgindo.

Na vida diaria, a natureza estd nos apresentando constantemente portais de acesso a transcendéncia. O
importante é saber como detectar os portais, e saber que fazer para poder entrar por eles. O procedimento de
meditacdo abaixo esta concebido para permitir justamente isso em relagcdo ao fenémeno do mal-estar fisico a
medida que este se vai manifestando em tempo real. Ele mostra como infundir atencdo consciente e
equanimidade em cada uma das “camadas” da experiéncia de dor — operando de fora para dentro.
Adicionalmente, ele nos da algo eficaz para fazer seja qual for a dire¢do que a experiéncia de dor possa tomar.

Infelizmente, ndo tenho espaco aqui para apresentar sendo o mais simplificado dos esquemas do processo real.
Se vocé quiser utiliza-lo, para uso prdéprio ou para orientar outros, provavelmente necessitara detalhes e
esclarecimentos adicionais. Podera, para isso, utilizar a série de cassetes audio Break Through Pain, publicada
por Sounds True Studios.

Como Funciona o Processo

Durante o Passo 1, vocé observa suas reagées subjetivas perante a dor distinguindo, segundo apds segundo, se a
dor esta desencadeando uma sensagdo emocional no corpo, uma imagem mental, um comentario interno ou
alguma combinag¢do dos anteriores. Existem varias razGes que me levam a preferir comecar por desenvolver a
sensibilidade a estas reagdes emocionais, imagéticas e de didlogo interno. Por um lado, ndo é raro que uma
pessoa que sente dores “perca a paciéncia”, se sinta desesperada e tenha vontade de desistir de trabalhar com a
dor. Isto habitualmente acontece como resultado de uma subita erup¢do de “emocdo-imagem-didlogo
(interno)”. Se a pessoa consegue detectar esse fendmeno logo que aparece, € muito menos provavel que seja
arrastada para uma situagdo de desespero.

Y Em inglés, loops: termo usado em computacdo, que significa uma série de instrucdes levadas a cabo
repetidamente até uma condicdo especifica ter sido satisfeita. (N. do T.)
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No Passo 2, vocé se sensibiliza para o fato de que a dor primaria pode espalhar uma influéncia sutil através do
corpo. Acontecimentos sutis sao significativos! A referida disseminacdo costuma ser alvo de uma enorme
resisténcia. Uma vez que Sofrimento = Dor x Resisténcia x Falta de Atengao Consciente, pequenissimas
disseminacdes secundarias sao, com freqiiéncia, responsaveis por grande parte da percepcao de sofrimento.

No Passo 3, vocé analisa a prdpria dor primaria dando énfase a anicca (impermanéncia). Por estranho que possa
parecer, é possivel detectar essa impermanéncia até mesmo numa dor muito sélida, que parece nao apresentar
qualquer mudanca.

O Passo 4 culmina numa experiéncia em que o corpo se torna como uma superficie liquida na qual cada erup¢ao
local de dor se propaga como os circulos sobre a 4gua em uma ondulacdo consciente de liberacdo de energia.

O Passo 5 permite varias opgoes, incluindo a de recomegar todo o processo. Com freqiiéncia é necessario repetir
0 processo varias vezes para poder comegar a sentir algo do “sabor da purificacao”.

Um Algoritmo para o Processamento da Dor
Passo 1: Anote (tome consciéncia de) suas reagdes subjetivas a dor.

A. Segundo apds seqgundo, rotule suas reacdes mentais e emocionais a dor de acordo com uma das seguintes
possibilidades:

Emocdo (por exemplo, ira, temor, tristeza, impaciéncia, etc.).
Imagens (isto €, imagens mentais — pensamento visual).

Didlogo (isto &, conversa interna — comentdrios mentais).

Imagens e emocgdes (isto é, duas modalidades ao mesmo tempo).
Didlogo e emocgdes (outro caso de duas modalidades simultaneas).
Imagem e didlogo (outro caso de duas modalidades simultaneas).
Emocgdes, imagens e didlogo (trés modalidades ao mesmo tempo).

O NV A WNR

Nenhuma (isto é, neste instante a dor ndo estd causando nenhuma reacdo mental nem emocional).

B. Segundo apds segundo, impregne cada um destes oito estados possiveis de “emogao- imagem-didlogo” de
uma suave naturalidade, logo que surja.

C. Observe como o sentido de “eu” aumenta de intensidade quando as reagdes de emogao-imagem-didlogo
aumentam, e como o sentido de “eu” diminui quando as rea¢des diminuem. Em particular, observe que no
estado numero 8 (“nenhuma”) existe a dor, mas ndo um “eu”. Isto conduz a um insight sobre anata (“ndo
havendo eu, ndo ha problema”).

Passo 2: Investigue se havera alguma difusdo sutil da dor.

A. Deixe sua atencdo deslizar livremente pelas areas relativamente isentas de dor em seu corpo. Ha duas
possibilidades aqui:

1. Vocé detecta que a dor primaria causa sensa¢des secundarias nessas areas.
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2. Parece que essa difusdo ndo esta acontecendo.

B. Se detectar difusdo, permaneca com as sensag¢des secundarias, notando continuamente as mudancas de
lugar e impregnando-as de equanimidade.

C. Se ndo detectar difusdo, permaneca de qualquer modo concentrado nas dreas sem dor durante algum
tempo, desfrutando de qualquer alivio que isso possa lhe proporcionar.

Conseguir manter o foco fora da zona primaria de dor exige grande esfor¢o, mas com esse esforco vocé
estard desenvolvendo seu samadhi-bala (poder de concentragao).

Passo 3: Concentre-se na dor primaria.

A. Infunda toda sua atencdo na drea ou dreas primarias de dor e ignore qualquer difusdo, se é que existe. Ha
trés possibilidades:

1. Ador apresenta mudancas continuas (de formato, intensidade, qualidade, etc.).
2. Adorapresenta mudangas sutis.
3. Ador é compacta como uma pedra.

Se a dor apresentar mudancas continuas ou sutis, centre sua atencdo nessas mudancas. Caso seja possivel,
fique tdo fascinado com elas que comecara a perceber a dor como um “fazer” ondulatdrio e ndo como uma
“coisa” sdlida.

B. Se a dor apresentar uma pressado sélida como uma pedra, pergunte a si mesmo: Essa pressdo deriva de:

1. Uma forga dirigindo-se para fora?
2. Uma forga dirigindo-se para dentro?
3. Forgas para fora e para dentro ao mesmo tempo, opondo-se mutuamente?

Se a pressao parece derivar de uma forca de dentro para fora, se entregue a ela (ndo Ihe oponha resisténcia)
como a forca fundamental da natureza que é a Expansao.

Se a pressao parece dirigir-se de fora para dentro, se entregue a Contracdo como outra for¢a fundamental
da natureza.

Se a pressao parece ser bidirecional, deixe-se explodir e implodir simultaneamente. (Ndo precisa se assustar
— podera compartilhar essa experiéncia com os quasars e super-novas!)

C. Isto desenvolvera em vocé um insight sobre o fluxo do Espirito como a “atividade de expansdo e contragdo”.
E assim que meu mentor espiritual, Joshu Sasaki Roshi, descreve Bussho (a Natureza de Buda). (Podem se
encontrar formulagGes semelhantes na Kabbalah, Taoismo, Heraclito, etc.).

Passo 4: Anote (registre mentalmente) as interagdes local-globais.
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A. Quando sua atengao for levada para a dor primaria somente, anote mentalmente “local”. Quando
for levada para amplos efeitos de difusdo somente, anote “global”. Quando vocé for levado
simultaneamente para uma intensidade local e uma sutil difusdo, anote “local e global”.

B. Se possivel, deixe seu reldgio interno diminuir de velocidade. Deixe-se entrar em um ritmo
intemporal de “impacto — circulo -- liberacdo” por todo o corpo.

C. Isto o levara a vishuddhi (o “sabor, ou gosto, da purificacdo”). Entdo vocé saberd, palpavel e
profundamente, que:

O passado estd sendo digerido

O futuro causara menos sofrimento

Porque estou vivenciando a dor desta maneira
Neste momento

De instante a instante.

Passo 5: Agora vocé tem trés opcdes:
A. Continuar praticando o Passo 4.
B. Recomecar todo o processo a partir do Passo 1.

C. Dar por terminada esta sessdo da pratica.

©2010 Shinzen Young e All rights reserved. Translated by Miguel Teixiera 5
Um Algoritmo para o Processamento da Dor e Created: 11/23/2010 e Modified: 11/24/2010



