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Quatro Facetas das Sensacoes no Corpo

Sabor (Qualidade sensorial intrinseca)
Medo, tristeza, embaraco, impaciéncia, fascinacdo, cansaco, calor, frio, alegria, amor, etc. representam
diferentes “qualia” ou “sabores” de sensacdo. A qualidade de uma sensacdo é andloga a tonalidade de uma cor.

Intensidade (Nivel de atividade em determinado instante)
Uma qualidade em particular pode, em um lugar determinado do corpo, estar ausente ou ser moderada, média
ou forte em termos de intensidade.

Geometria (Distribuicdo espacial dentro do corpo ou fora dele)

A. Distribuicdao Espacial Geral
1. Um dnico lugar
2. Varios lugares sem ligacdo entre si
3. Distribuida uniformemente pelo corpo

B. Detalhes Locais de Formato
C. Tamanho, forma, lugar, orientacdo, graos (carogos), buracos, conectores, etc.
D. Tendéncias Expansivas Globais

Cépsulas aninhadas de sensac¢do ou zonas de disseminacdo secundaria espalhando-se a partir de um
nucleo primario de sensacdo. Nem sempre se da disseminacdo, mas é importante detecta-la quando
ocorra. Um exemplo de quatro capsulas aninhadas: Ao praticar atletismo, uma pessoa pode sentir uma
dor intensa de “fome de oxigénio” no coragao, que dai se propaga aos seis lados do torso e, a partir
destes, (sutilmente) se estende aos quatro membros; finalmente, (de forma incrivelmente sutil) ela se
propaga dos membros ao espago circundante.

Impermanéncia (Graus de mudanca e padroes de forca)

A qualidade, intensidade e geometria das sensac¢des habitualmente mudam, mesmo que de forma sutil, instante
apos instante. Estas aceleragdes e desaceleragdes representam o campo de forga subjacente que molda a
consciéncia. Esse campo é conhecido por nomes diferentes como Ki, Qi, Prana, Espirito Criador ou Anicca
(impermanéncia).

A seguinte lista s6 pretende ter carater de sugestdo. Uma dada sensag¢do pode apresentar varios aspectos de
impermanéncia simultaneamente. Por exemplo, uma sensac¢do pode ser “principalmente expansiva, com uma
leve contragdo e muita vibragdo sutil” ou caracterizar-se por “vibragdes sutis ocorrendo em erupg¢des abruptas”.
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Alguns Aspectos de Impermanéncia

1.
2.
3.

4

LN

A sensacado ndo muda, mas apresenta uma forca de pressao para fora detectavel.

A sensacao ndo muda, mas apresenta uma forca de pressao para dentro detectavel.

A sensacdo ndao muda, mas apresenta forcas de pressao para fora e para dentro detectaveis
simultaneamente.

A sensacao é estavel, com uma leve qualidade de tranqilidade.

Apresenta vibragOes de alta freqiiéncia (anicca sutil, bolhas de champanhe, borrifo de atomizador,
centelhas, névoa cintilante, etc.).

Apresenta uma rapida e constante oscilacao.

Apresenta um lento movimento ondulatdrio (lava, agua-viva, ameba, etc.).

Apresenta mudancas ocasionais.

Apresenta subitas pontadas (erupgao, ataque, sensagao de disparo, etc.).

. A sensagdo ndo muda, ndo sendo detectdveis movimentos nem forcas de pressao (isto é, o grau de

variacdo é zero).

Estratégias para Trabalhar com Aspectos de Impermanéncia

Aspecto Estratégia
1. Sem mudangas, com forca de Entregue-se continuamente a forca para fora. Permaneca continuamente
pressdo p/ fora. alerta a qualquer oscilacdo em sua intensidade. Observe se esta entrega

ndo acaba por tornar a pressao menos incomoda (torna o prazer mais
satisfatério, torna a sensagdo neutra agradavel).

2. Sem mudangas, com forga de Entregue-se continuamente a forga para dentro. Permaneca

pressdo para dentro. continuamente alerta a qualquer oscilagdo em sua intensidade. Observe se

esta entrega ndo acaba por tornar a pressdo menos incomoda (torna o
prazer mais satisfatério, torna a sensag¢do neutra agradavel).

3. Sem mudangas, com forgas de Entregue-se simultaneamente a ambas forces permanega continuamente
pressao simultaneas para fora e alerta a qualquer possivel oscilagdo na intensidade relativa das forgas.
para dentro. Observe se essa entrega ndo acaba por tornar a pressao menos incoOmoda

(torna o prazer mais satisfatério, torna a sensagdo neutra agradavel).

4. Estavel, com leve qualidade de Mantenha-se concentrado continuamente na leve qualidade de

tranquilidade. tranqlilidade e desfrute. Se possivel, deixe que ela se expanda e influencie

o resto da consciéncia.
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Aspecto

5. Vibragdes de alta freqiiéncia.

6. Constante e rdpida oscilacao.

7. Lento movimento ondulatoério.

8. Mudancas ocasionais.

9. Pontada.

10. Sem mudancga nem forgas de
pressao detectaveis.

Estratégia

Deixe que a vibragdo o massageie e suavize como uma cadeira vibratéria.
O nivel vibraté rio permanece sempre o mesmo ou apresenta erupgoes
gue depois se dissolvem? Se ha erup ¢des detecte cada uma delas e
enfoque sua atencdo na Profunda Paz que pode ser sentida depois que as
vibragdes se dissipam.

Deixe que ela o massageie, suavize e energize. Fique tao fascinado com o
seu movimento que esquece sua materialidade.

Deixe seu relégio interno andar mais devagar para igualar a escala
temporal do movimento. Deixe-se embalar como um bebé. Deixe que o
movimento o massageie suavemente, o relaxe e nutra. Fique tao fascinado
com seu movimento que esquece sua materialidade.

Deixe seu relégio interno andar mais devagar. Permaneca continuamente
enfocado na area. Detecte qualquer alteracdo. Esteja atento a possiveis
qualidades de tranqilidade entre as mudancgas sucessivas. Fique tao
fascinado com seu movimento que esquece sua materialidade.

A pontada pode ser demasiado rapida para poder enfoca-la com clareza,
mas seus efeitos a posteriori podem ser contatados e trabalhados. Cada
nova pontada vai acrescentar-se, entao, ao crescente fluxo residual sutil
gue percorre o corpo. Preservar o impulso deste fluxo cria uma sensacao
mais fluida do corpo, e assim as pontadas se tornam menos “dissonantes”
para seu ser.

Infunda a sensagdo com atengdo consciente e equanimidade. Entre em um
mundo sem tempo de uniformidade e aceitacdo. Se se tornarem evidentes
movimentos ou forgas, implemente uma estratégia apropriada,
selecionada da lista anterior de 1 a 9.
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