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Estagios da meditacéo do Insight por Daniel Ingram.

Traducdo: B. Vasconcelos.

Inten Qualida Clarez Qualidade Vedana Manifestacoes

Manifestagdes

Insights comuns

Falhas comuns

Concentragao e investigacdo
fracos; imerso no contetido dos
pensamentos

Néo percebe causalidade;
facilmente se solidifica no
primeiro jhana.

N&o percebe as trés
caracteristicas.

Lutar contra elas; ndo vé-las
com clareza, principalmente no
nivel fisico.

Mente ainda sem velocidade e
precisao necessarios.

Como uma crianga mudando
de uma bicicleta para um
carro.

Dez corrupgdes do insight ndo
sdo percebidas; como um
adolescente de 16 anos com
uma ferrari.

Ainda se segurando, precisdo
ainda ndo tao abrangente
quanto se pensa; “conversao”,
evangelismo, pregacao.

Né&o sabem tanto, ou tdo
diretamente, quanto pensam
que sabem.

/Apegado a habilidade e clareza
do estagio anterior.

Esforco deve ser mais gentil e
consciente; vagueza deve ser
compreendida. Insights agora
\vem por detras para desfazer o
observador.

Fascinagdo com o medo.
Perdido no contetdo das
emogdes e pensamentos.

Fascinag@o com a miséria.
Perdido no contetido das
emocoes e pensamentos.

Fascinag@o com o nojo.
Perdido no contetido das
emogdes e pensamentos.

Esforgo também criou isso.
Fascinagé@o com o contetdo.

Baixa aceitacédo das
implicacdes dos insight
anteriores; grande risco de
estragar a propria vida com
atitudes impensadas.

conhecimfiana sidaddedo a vibratoria fisicas mentais
ento de... e espago percep
tiva

0,4 A queda varia Apertad baixa espalhada varia  Dor Descontentamento, Minha mente esta uma bagunca,
d'dgua 0 surpresa, confuséo. hora de meditar...

1,1 Corpoe mod. pontual alta nenhuma agradave Aumento de energia uau, brilhante, Pensamentos, intencoes e ecos
mente | experiéncia de unido. mentais (consciéncia) se tornam

possiveis luzes objetivos.
brancas.

1,2 Causae mod. adiante mod. crua, lenta, neutro Respiracdo e andar Perplexidade, Intencéo precede pensamentos e
efeito inicios mecanicos confusdo, incomodos  agdes, consciéncia ecoa

6bvios amenos. sensacoes.

1,3 Trés solidifica alta apertada baixa crua, doloroso Tensao/dor no Frustragdo com o corpoComeca a ver as trés
caracteris  ¢do velocidade pescoco, ombros,  fisico, obsessdo com a caracteristicas (sofrimento,
ticas mod. torcimento, calor  postura. impermanéncia, e nao-eu)

(febril)

1,4 Trés desconstr mod. mod. crua, irritante Suor, sacudidas, Desconcertante, choro V& as trés caracteristicas de
caracteris  ucéo rapida, 3- calor, dureza, e tristeza. perto, e se prepara para insight
ticas 10Hz escorrimento. profundo.

2,1 Surgire imaturo alta adiante mod. finas, agradave Aumento de energia, Confianca, precisdo, Mudanca para a observacéo
passar rapidas, | possivel sentar por medo, antecipagdo,  direta, mente acelera, insight

ciclicas, muito tempo, inicio luzes coloridas. profundo comega.
meio de de Kundalini

cada pulso

6bvio

2,2 Surgire  extatico altissi adiante mod. intensa,  extremo Necessidade de sonoExtase, grandiosidade, Dez corrupgdes do insight
passar ma ciclicas reduzida, tremores  fé extrema, sonhos surgem.

acompanha leves, poucador.  sexuais e espirituais;
ndo meditacdo comum em
respiracéo sonhos.

2,3 Surgire maduro alta aberta alta claras, maravilh Dorme muito pouco, Confianga, maestria, Dez corrupgdes do insight
passar velozes, emoso tremores leves, visdes, aberturas abandonadas, experiéncia de

ciclo com a fendmenos poderosas, luzes pico no caminho espiritual.
respiracéo, energéticos, ltimos brancas; energia e
2-40Hz estagios da conflitos sexuais

Kundalini. surgindo.

2,4 Surgire  evento extre equilibra extremextremo  profundoPouco sono, Vislumbre da As trés caracteristicas sdo um
passar ma do a tremores leves, ‘realidade Gltima'. Pode vislumbre da realidade ultima.

pouca dor. acreditar que 'se Realizacdo pode ser alcangada.
iluminou'.

3,1 Dissolucd inicio baixa mod. perdendo ressaca Apetite, inquietacdo, Abstinéncia, Com altos vem baixos; de altos
o/ Noite forca, 5- irritacéo, dor frustracdo, exaustdo, extremos vem quedas violentas.
escura se THz, moderada retorna.  apetite carnal, tentacéo.
inicia continuas

3,1 Dissolugd  fim baixa difuso muito se neutro  Kundalini e Descanso, vagueza,  Indicios das implicacoes da
0 baixa desfazem, tremores cessam.  'pregado’. transitoriedade no nivel mental.

vagas. Intencdes menos Terceiro jhana de vipassana:
eficazes. Frio. atencéo se torna periférica e 0
centro vago.

3,2 Medo mod. mod. Finais ruim,  Energia retornando, Medo, paranoia, Aceitacdo dificil. Medo pode ser
6bvios, gosto  averséo a sentar ansiedade. assustador e divertido. Insight
rapidas. bom.  imovel, dor de se vindo por detréas do observador e

sentar dbvia. violando-o.

3,2 Miséria mod. mod. constante, ruim,  Aversdo a ficar Miséria, tristeza. Aceitacdo é dificil. Miséria pode
passo gosto  imovel, inquietacao. ser miseravel e divertida.
moderado. bom.

3,2 Nojo mod. mod. ruim,  Aversdo a ficar Nojo, rendncia. Aceitacao é dificil. Nojo pode

gosto  imdvel, inquietagao. ser horrivel e divertido.
bom.

3,3 Desejo alta baixa perturba Averséo a ficar Desejo pelo fim de A ndo existéncia da realizagao é
pelo fim dor imovel, inquietacédo, tudo, melodrama, simplesmente inaceitavel. Deve

aumento de energia. desencanto com 'O haver algo fora disso tudo.
Mundo'.

3,3 Re- crise  extre muito baixa O Pior Averséo extremaa Frustracdo primaria, O Grande Chute no Traseiro.
observaca ma apertado permanecer imovel, reatividade, loucura, N&o ha resposta em lugar algum.
0 dores no pescogo e e neurose Vviolenta, raiva. Observador se desfazendo.

nas costas. Lembra um surto.
Semelhante a #3.

3,4 Re- derrota/ac mod. mod. Como  Relaxamento, Derrota, morte, Voceé nédo da conta, entéo desiste
observacd eitagdo depois  exaustao. rendigéo. e aceita a derrota.
0 de

Exaustéo.




chorar.
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dade

Equanimi baixa eg. mod. ~aberto

alta espesso,

Pouco Dor moderada.

aumentand desagrad

Confianga retorna,
peso tirado dos

Realizacéo pode ser alcancada;
formacéo se tornam claras, e é

Mente acelera, comega a
sincronizando e recuperar.

Antecipacdo, excesso de

confianca.

Maestria na visao da verdadeira [FEEEEHERERTE o]0
domina.

Poucos.

Nenhum.

o,onda  avel, e ombros. Maneiras possivel perceber todo o campo

completa bom. estranhas e misticas de da experiéncia. Matéria e forma

fica 6bvia ver 0 mundo. como um campo Unico de
experiéncia.

4,2 Equanimi média eq. mod. panoram muito bom Facil meditar por  Medo da morte eda  Realizacéo é eminente, a
dade ico alta muito tempo. loucura, antecipacdo, verdadeira natureza das

alegria. formacoes se torna clara.

4,3 Equanimi altaeg. baixopanoram muito bom Se sente bem e Grande maestria,

dade ico alta saudavel confianca natural; natureza das formacdes.
naturalmente. “Erra por pouco”;
Planos sem-forma.

4,4 Equanimi dominio baixopanoram quase calmo, Nenhuma claro. Tédio, esquecimento, Apego a maestria se desfaz,

dade ico perfeita tranquilo equilibrio; Sabedoria junto com o esforco por fazer ou
profunda surge e ndo  alcancar algo. Tudo acontece por
surpreende. Si.

4,4 Conformi complet perfeitapulso depende Conformidade sem nenhum
dade 0 completo da porta esforco com a percepcéo das trés

caracteristicas das formacoes
completas.

4,4 Mudanca complet perfeitapulso depende Esta é a realizagdo/mudanca que |\Elglalslygk
de 0 completo da porta ocorre com relagéo aos
Linhagem fendmenos.

4,4 Caminho complet perfeitapulso depende O caminho/etapa é alcancada.

0 completo da porta
Fruicéo Esté é a ndo experiéncia do
(Nirvana) Nirvana; além da percepgao.
0,1 Revisdo primeiros varia Ciclos 4-11 e depois Ciclos de 4-11 e depoisUma etapa foi concluida;

Mente muito poderosa para
permanecer estavel ou
equilibrada; choques da
realizac&o.

/Ainda cultivando dominio e
integracdo.

Integracao leva tempo;
dualidades ainda permanecem
se este ndo for o quarto e
Gltimo caminho.

passos 15. 15. indicios das limitaces ficardo
claros em breve.
0,2 Revisdo estabiliza Ciclos. Ciclos. Os estagios do caminho podem
ndo ser dominados e integrados.
0,3 Revisdo dominio Ciclos. Ciclos. Os estagios sdo dominados.
0,4 Revisdo Horade Dificil mapear. Dificil mapear.
seguir tempo; realizacdo e integracdo  [f=v4=lglelggbsEle Fle EF

Integracédo é uma tarefa que leva [Flels [N EIoRVE Fols [F[=H6 Koz o)1)

ficam claras com os ciclos; hora
de examinar com mais cuidado.




