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Embora milhares e milhares de pessoas de
paises ocidentais tenham aprendido a técnica,
até agora ndo aparecera nenhum livro que
descrevesse esta forma de

Vipassana em detalhe e com precisdo. E uma
alegria saber que, afinal, um meditador sério
empreendeu a tarefa de preencher esta lacuna.

Que este livro possa aprofundar o entedimento
daqueles que praticam a meditacdo Vipassana e
encorajar outros a darem uma oportunidade a
esta técnica, de modo que eles também possam
ter a experiéncia da felicidade e da libertacao.
Que cada leitor possa aprender a arte de viver,
para encontrar a paz e harmonia dentro de si e
gerar paz e harmonia para os demais.

Que todos os seres sejam felizes!
S.N. Goenka

Bombaim — Abril 1986
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Prefdcio

DENTRE OS DIVERSOS TIPOS DE MEDITAGAO no mundo de hoje,
a técnica de Vipassana ensinada por S.N. Goenka ¢ unica. Essa
técnica é um caminho simples e 16gico para alcangar a verdadeira
paz mental e levar a uma vida feliz e ttil. Preservada ao longo dos
anos pela comunidade budista de Myanmar (antiga Birmania),
Vipassana em si mesma nada contém de natureza sectdria e pode
ser aceita e aplicada por pessoas de qualquer formagao.

S.N. Goenka ¢ um industrial aposentado e foi lider da co-
munidade indiana na antiga Birméania. Nascido em uma familia
conservadora hindu, sofria desde jovem de severas enxaquecas. Em
busca de uma cura, em 1955 entrou em contato com Sayagyi U Ba
Khin, que acumulava as fungdes de alto funciondrio publico com
as de professor de meditagdo. Ao aprender Vipassana com U Ba
Khin, o Sr. Goenka encontrou uma disciplina que ia muito além
do alivio dos sintomas de uma doenga fisica, e que transcendia
barreiras culturais e religiosas. Nos anos de pratica e estudo que
se seguiram, sob a orienta¢do do seu professor, Vipassana gradu-
almente transformou a sua vida.

Em 1969 o Sr. Goenka foi autorizado por U Ba Khin a ser
professor de meditagdo Vipassana. Nesse mesmo ano, ele veio
para a India e comegou a ensinar Vipassana, reintroduzindo essa
técnica na sua terra de origem. Em um pais ainda intensamente
dividido por castas e religides, os cursos do Sr. Goenka tém atraido
milhares de pessoas de todas as tradigdes. Milhares de ocidentais
também tém participado de cursos de Vipassana, atraidos pela
natureza pratica da técnica.



As qualidades de Vipassana sdo exemplificadas pelo proprio Sr.
Goenka. Ele ¢ uma pessoa pragmatica, em contato com a realidade
corrente da vida e capaz de lidar com essa realidade de forma inci-
siva mas, em todas as situacdes, mantém uma extraordinaria calma
mental. Paralela a essa calma, existe uma profunda compaixao
pelos outros, uma habilidade de se relacionar com, virtualmente,
qualquer ser humano. No entanto, ele nada tem de solene. E dotado
de um cativante senso de humor, que aplica no seu ensinamento.
Os participantes de um curso recordam durante muito tempo o
seu sorriso, as suas gargalhadas e o seu repetido mote: “Sejam
felizes!”. E evidente que Vipassana lhe trouxe felicidade e ele deseja
vivamente compartilhar essa felicidade com os demais, mostrando-
-lhes a técnica que funcionou tao bem para ele.

Nao obstante a sua presenga magnética, o Sr. Goenka nao aspira
a se tornar um guru que transforma os seus discipulos em automatos.
Ao contrario, ele ensina autorresponsabilidade. O verdadeiro teste de
Vipassana, diz ele, ¢ aplica-la na vida. Ele encoraja os meditadores
ndo a se sentarem aos seus pés mas a sairem do seu redor e irem viver
uma vida feliz no mundo. Evita todas as expressoes de devogdo a sua
pessoa e, em lugar disso, orienta os seus estudantes a devotarem-se
a técnica, a verdade que encontram dentro de si proprios.

Em Myanmar, tradicionalmente, ensinar meditagao tem sido
prerrogativa dos monges budistas. Contudo, tal como o seu pro-
fessor, o Sr. Goenka é um leigo e chefe de uma grande familia.
Apesar disso, a clareza do seu ensinamento e a eficacia da propria
técnica ganharam a aprovagdo de monges veteranos em Myanmar,
na India e no Sri Lanka, tanto que varios deles fizeram cursos sob
a sua orientacao.

Para manter a pureza da técnica, o Sr. Goenka insiste que a
meditagdo nunca deve tornar-se um negécio. Os cursos e centros
que operam sob a sua dire¢do sdo todos conduzidos numa base
totalmente ndo lucrativa. Ele proprio nao recebe remuneragao
direta ou indireta pelo seu trabalho e nem os professores-assistentes
autorizados a ensinar em cursos como seus representantes. Ele



distribui a técnica de Vipassana puramente como um servigo a
humanidade, para ajudar aqueles que necessitam de ajuda.

S.N. Goenka é um dos poucos guias espirituais indianos res-
peitados tanto na India como no Ocidente. Entretanto, ele nunca
procurou fazer publicidade, preferindo confiar na divulgagao boca
a boca para expandir o interesse por Vipassana; sempre enfatizou
ser mais importante a pratica da meditacao do que a mera literatura
sobre a meditag¢do. Por essas razdes, é muito menos conhecido do
que merece ser. Este livro é o primeiro estudo pormenorizado do seu
ensinamento, preparado sob a sua orientagdo e com a sua aprovagao.

A principal fonte para este trabalho sdo as palestras dadas
pelo Sr. Goenka durante um curso de dez dias de meditagao Vi-
passana e, em grau menor, os seus artigos escritos em inglés. Usei
esses materiais livremente, tomando emprestado nao s6 linhas
de raciocinio e organizagao de pontos especificos, mas também
exemplos dados nas palestras e, frequentemente, palavras exatas,
mesmo frases inteiras. Para aqueles que participaram de cursos
de meditagao Vipassana tal como sao ensinados por ele, grande
parte deste livro serd na certa familiar, e poderdo, até mesmo,
identificar uma palestra especifica ou um artigo que foi usado em
certo ponto do texto.

Durante um curso, as explicagdes do professor sio acompanha-
das passo a passo pela experiéncia dos participantes na meditacdo.
Aqui, o material foi reorganizado em beneficio de um publico
diferente, pessoas que estdo apenas lendo sobre meditagio sem
necessariamente a terem praticado. Para tais leitores foi feita uma
tentativa de apresentar o ensinamento tal como ele é experimen-
tado na pratica: uma progressao logica fluindo sem parar desde o
primeiro passo até o objetivo final. Essa totalidade orgénica é mais
evidente para o meditador, mas este trabalho tenta proporcionar
aos ndo meditadores uma no¢ao do ensinamento tal como ele se
revela aquele que pratica meditagao.

Determinadas se¢des preservam deliberadamente o tom da
linguagem oral, com o intuito de transmitir uma impressao mais



viva da forma como o Sr. Goenka ensina. Essas se¢oes sdo as his-
tdrias introduzidas entre os capitulos e as perguntas e respostas
que concluem cada capitulo, didlogos retirados de conversas reais
com os estudantes durante os cursos ou de entrevistas privadas.
Algumas histérias vém de acontecimentos da vida de Buda, outras
da heranca cultural indiana, rica em historias populares e, ainda
outras, de experiéncias pessoais do Sr. Goenka. Todas sdo narradas
nas suas proprias palavras, ndo com a intenc¢ao de melhorar as ori-
ginais mas, simplesmente, para apresenta-las de uma nova maneira,
enfatizando a sua relevincia para a pratica da meditacao. Essas
histdrias suavizam a atmosfera séria de um curso de Vipassana e
oferecem inspiragdo ao ilustrar pontos centrais do ensinamento
de uma forma memoravel. Das muitas histdrias contadas em um
curso de dez dias, apenas uma pequena sele¢ao foi incluida aqui.

As citagoes foram retiradas do mais antigo e mais aceito registro
das palavras de Buda; a Colegdo de Discursos (Sutta Pitaka), tal
como preservada na antiga lingua pali em paises cuja religido ¢ o
Budismo Theravada. Para manter um tom uniforme por todo o
livro, tentei retraduzir todas as passagens citadas aqui. Para tanto,
me guiei pelo trabalho de tradutores modernos de qualidade. Por
outro lado, por nio ser este um trabalho académico, ndo me preo-
cupei em alcancar uma exatidio, palavra por palavra, na tradugao
do pali. Em vez disso, tentei transmitir em linguagem direta o
sentido de cada passagem tal como aparece a um meditador de
Vipassana, a luz da sua experiéncia de meditagao. Talvez a traducéo
de certas palavras ou passagens possa parecer pouco ortodoxa mas,
nas questoes substantivas, espero, segue o sentido mais literal dos
textos originais.

Em nome da consisténcia e da precisao, termos budistas usados
no texto foram mantidos em suas formas em pali, embora, em certos
casos, o sanscrito possa ser mais familiar aos leitores. Por exemplo,
a palavra em pali dhamma é usada no lugar do sanscrito dharma,
e assim também: kamma — karma, nibbana — nirvana, sarnkhara -
sariskara. Para tornar o texto mais facilmente compreensivel, aos
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plurais das palavras em pali foi acrescentado um “s”. Em geral, um
nimero minimo de palavras em pali foi mantido no texto, para
evitar confusdo desnecessaria. Contudo, muitas vezes oferecem um
atalho conveniente para se alcancar certos conceitos com os quais
o pensamento ocidental nao estd familiarizado e que dificilmente
poderiam ser expressos com um termo tinico em outro idioma. Por
esta razdo, em certos pontos pareceu preferivel usar uma frase em
pali em vez de outra lingua. Todas as palavras escritas em pali, em
italico, estdo traduzidas no glossario no final deste livro.

A técnica de Vipassana oferece beneficios iguais a todos aque-
les que a praticarem, sem discriminagdo alguma com base na
raca, classe ou sexo. De forma a manter-me fiel a esse caminho
universal, tentei evitar no texto o uso de termos que especificam
o género. Apesar disso, ha passagens onde usei o pronome “ele”
para me referir a um meditador sem género especifico. Os leitores
sao aconselhados a considerar esse uso como sexualmente inde-
terminado. Néo existe a inten¢do de excluir as mulheres ou dar
destaque indevido aos homens, pois tal parcialidade seria contraria
ao fundamento do ensinamento e do espirito de Vipassana.

Estou muito agradecido a todos os que ajudaram neste projeto.
Em particular, desejo exprimir a minha mais profunda gratidao a
S.N. Goenka pelo tempo cedido, apesar da sua agenda sobrecar-
regada, para rever este trabalho a medida que se desenvolveu e,
mais ainda, por ter-me guiado nos primeiros passos do caminho
aqui descrito.

Em um sentido mais profundo, o verdadeiro autor deste traba-
lho é S.N. Goenka, visto meu propdsito ser somente o de apresentar
a sua transmissao do ensinamento de Buda. Os méritos deste tra-
balho pertencem-lhe. Quaisquer defeitos existentes sio da minha
exclusiva responsabilidade.

William Hart

* % %
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Introducio

SUPONHAMOS QUE VOCE TIVESSE A OPORTUNIDADE de livrar-se
de todas as suas responsabilidades mundanas por dez dias, tendo
um lugar isolado e calmo onde viver, protegido de perturbagdes.
Nesse lugar os requisitos basicos de sobrevivéncia fisica, como
alojamento e refei¢des, estariam garantidos e vocé teria ajudantes
a mao para garantir que estivesse razoavelmente confortavel. Em
contrapartida, ser-lhe-ia apenas solicitado evitar qualquer contato
com os outros e, afora as atividades essenciais, passar todo o seu
tempo diurno com os olhos fechados, com a mente fixa em um
ponto de atengdo determinado. Vocé aceitaria a oferta?

Suponhamos que tenha somente ouvido falar que tal oportuni-
dade existisse e que pessoas como vocé estdo ndo apenas dispostas
mas animadas para passar o seu tempo livre dessa forma. Como
descreveria a atividade deles? Talvez dissesse estarem “examinando
o préprio umbigo’, ou em contemplagao; escapismo ou retiro espi-
ritual; autointoxica¢do ou autoexame; introversio ou introspeccao.
Seja a conotagdo positiva ou negativa, a impressio comum sobre
a meditacgao é tratar-se de uma retirada do mundo. Claro que ha
técnicas que funcionam dessa forma. Mas a meditagao nao precisa
ser uma fuga. Pode também significar um caminho para encontrar
o mundo de modo a entendé-lo e a nds proprios.

Todo ser humano é condicionado para supor que o mundo
real esta do lado de fora, que a forma de viver a vida é pelo contato
com uma realidade externa, a procura de fontes de informago,
fisicas e mentais, de fora para dentro. A maioria de nés nunca
considerou desligar-se dos contatos com o exterior para ver o que
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acontece no interior. A ideia talvez parega o mesmo que optar por
ficar horas a fio observando a escala de cores na tela da televisao.
Achamos preferivel explorar o outro lado da lua ou o fundo do mar
a perscrutar as profundezas escondidas dentro de nds mesmos.

Mas, na verdade, o universo so existe para cada um de nds
quando o experimentamos com o corpo e a mente. Nunca estd em
nenhum outro lugar, estd sempre aqui e agora. Ao explorarmos
o0 aqui e agora de nos proprios, podemos explorar o mundo. Se
ndo investigarmos o mundo interior nunca poderemos conhecer
arealidade - iremos conhecer apenas as nossas crengas ou nossas
concepgoes intelectuais a esse respeito. Porém, pela observagao de
ndés mesmos, podemos vir a conhecer a realidade diretamente e
aprender a lidar com ela de uma forma positiva, criativa.

Um método para explorar o mundo interior é a medita¢ao
Vipassana conforme ensinada por S.N. Goenka. Essa é uma forma
pratica de examinar a realidade do seu proprio corpo e mente,
descobrir e resolver quaisquer problemas escondidos 14 existentes,
desenvolver potenciais ndo usuais e canaliza-los para o seu proprio
beneficio, assim como para o bem dos outros.

Vipassana significa percep¢ao que permite tomada de consci-
éncia ou insight, em pali, lingua antiga da India. E a esséncia do
ensinamento do Buda, a experiéncia real das verdades das quais
falou. O préprio Buda chegou a essa experiéncia pela pratica da
meditacdo e, por isso, foi a meditagdo que ele ensinou acima de tudo.
Suas palavras sdo registros das suas experiéncias na meditagao, bem
como instru¢des pormenorizadas de como praticar para alcangar
o objetivo por ele alcangado, a experiéncia da verdade.

Isso é amplamente aceito, mas permanece o problema de como
entender e seguir as instru¢oes dadas pelo Buda. Embora suas
palavras tenham sido preservadas em textos de reconhecida au-
tenticidade, a interpretagdo das suas instrugdes sobre a meditagdo
é dificil sem o contexto de uma pratica efetiva.

Mas se existe uma técnica mantida por incontdveis geragoes,
que oferece exatamente os resultados descritos por Buda e segue,
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com precisdo, suas instrugoes e elucida pontos ha tempos obs-
curos, entdo essa técnica é, sem duvida, digna de ser investigada.
Vipassana é esse método. E uma técnica extraordindria na sua
simplicidade, na sua auséncia total de dogmas e, acima de tudo,
nos resultados que oferece.

A meditagao Vipassana ¢ ensinada em cursos de dez dias, aber-
tos a qualquer pessoa que deseje sinceramente aprender a técnica
e que esteja apta a pratica-la, fisica e mentalmente. Durante os
dez dias, os participantes permanecem circunscritos aos limites
do curso, sem contato com o mundo exterior. Abstém-se de ler
e escrever e suspendem qualquer atividade religiosa ou outras
praticas, trabalhando exatamente de acordo com as instrugdes
dadas. Durante todo o periodo do curso, seguem um c6digo basico
de moralidade que inclui o celibato e a absten¢do de quaisquer
intoxicantes. Também mantém siléncio durante os primeiros nove
dias do curso, embora estejam livres para discutir problemas rela-
cionados com a meditagdo com o professor e problemas materiais
com o gerente do curso.

Durante os primeiros trés dias e meio os participantes praticam
um exercicio de concentra¢io da mente. E a fase preparatéria para
a técnica de Vipassana propriamente dita, que ¢ introduzida no
quarto dia do curso. A cada dia, sdo introduzidos novos passos
da priética, de forma que, ao fim do curso, um esbogo da técnica
inteira tenha sido apresentado. No décimo dia termina o siléncio
e os meditadores fazem a transicdo de volta a um modo de vida
mais extrovertido. O curso ¢ concluido na manha do décimo-
primeiro dia.

A experiéncia dos dez dias trara provavelmente uma série
de surpresas para o meditador. A primeira serd descobrir que
meditar é um trabalho arduo! Logo se percebe ser um equivoco
a ideia corrente de que meditar é uma espécie de inatividade ou
relaxamento. E preciso aplicagio continua para conseguir dirigir o
processo mental, conscientemente, de uma maneira determinada.
As instrugdes pedem que se trabalhe com esforgo total sem gerar

15



tensao alguma, porém, até o meditador aprender a fazer isso, o
exercicio pode ser frustrante ou até mesmo exaustivo.

Outra surpresa é que, de inicio, os insights adquiridos pela
autoobservacao tém grande probabilidade de nao serem em nada
agradaveis e felizes. Normalmente, somos muito seletivos quanto
ao conceito que temos de nds mesmos. Quando nos olhamos no
espelho, temos o cuidado de armar a pose mais lisonjeira, a expres-
sao mais agradavel. Da mesma forma, cada um de nés tem uma
imagem mental de si proprio que enfatiza qualidades admiraveis,
minimiza defeitos e omite completamente algumas facetas do nosso
carater. Vemos a imagem que queremos ver, nao a realidade. Mas
a meditacdo Vipassana é uma técnica para observar a realidade a
partir de todos os 4ngulos. Em lugar de uma autoimagem cuidado-
samente editada, o meditador é confrontado com toda a verdade,
sem qualquer censura. Certos aspectos dessa verdade serdo, sem
a menor duvida, dificeis de aceitar.

As vezes pode parecer que, a0 meditar, encontramos, em lugar
de paz interior, somente agitacdo. Tudo acerca do curso pode
parecer impraticavel, inaceitavel: a severidade do hordrio, as ins-
talagoes, a disciplina, as instrugdes e os conselhos do professor, a
técnica em si.

Outra surpresa, entretanto, é que as dificuldades desaparecem.
Em determinado momento os meditadores aprendem a fazer forca
sem esfor¢o, a manter uma vigilancia descontraida, um envolvi-
mento desapegado. Em vez de se debaterem, mergulham fundo na
pratica. A partir desse momento as limitagdes do local deixam de
parecer importantes, a disciplina torna-se um apoio util, as horas
passam depressa, sem se fazerem notar. A mente adquire a calma
de um lago de montanha ao amanhecer, espelhando com perfeigao
0 seu entorno e, a0 mesmo tempo, revelando a sua profundeza
aqueles que olham com mais atengao. Quando essa clareza chega,
cada momento é pleno de afirmagao, beleza e paz.

Assim, o meditador descobre que a técnica realmente funciona.
Cada passo pode parecer um enorme salto, no entanto, verificamos
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estar ao nosso alcance. Ao fim de dez dias, fica claro ter sido uma
longa viagem desde o inicio do curso. O meditador submeteu-se
a um processo analogo a uma operag¢ao cirurgica, ao lancetar
uma ferida cheia de pus. Cortar a lesdo para abri-la e pressiona-
-la a fim de remover o pus é doloroso mas, se isso nao for feito, a
ferida nunca podera sarar. Uma vez removido o pus, a pessoa esta
livre dele e do sofrimento que causava e pode, assim, recuperar a
satde total. De forma semelhante, ao passar por um curso de dez
dias, o meditador liberta a mente de algumas tensoes e desfruta
de melhor satde mental. O processo de Vipassana gera profundas
transformagoes interiores, mudangas que persistem depois do
curso ter acabado. O meditador descobre que toda a for¢a mental
conquistada durante o curso, todas as licdes aprendidas, podem
ser aplicadas na sua vida didria em seu beneficio e para o bem dos
outros. A vida torna-se muito mais harmoniosa, produtiva e feliz.

A técnica ensinada por S.N. Goenka é a mesma que ele apren-
deu do seu falecido professor, Sayagyi U Ba Khin, de Myanmar; o
qual aprendeu Vipassana com Saya U Thet, conhecido professor
de meditagdo na antiga Birmania na primeira metade do século
passado. Saya U Thet, por sua vez, fora aluno de Ledi Sayadaw,
famoso monge-erudito birmanés do final do século x1x e principio
do século xx. Nao ha registro dos nomes dos professores dessa
técnica para além desse periodo, mas aqueles que praticam a técnica
acreditam que Ledi Sayadaw aprendeu meditagdo Vipassana com
mestres tradicionais que a preservaram através de geragdes, desde
tempos remotos, quando o ensinamento de Buda foi introduzido
em Myanmar.

Certamente, a técnica estd de acordo com as instrugdes de
Buda sobre meditagdo, com o sentido mais simples, mais literal
das suas palavras. E, mais importante, oferece resultados que sao
bons, pessoais, tangiveis e imediatos. Este livro ndo é um manual
de auto-ajuda para a pratica de meditagdo Vipassana, e as pessoas
que o usarem dessa forma procedem inteiramente por sua conta e
risco. A técnica s6 deve ser aprendida em um curso onde existam
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as condi¢des e ambiente adequados, bem como um guia treinado
para apoiar o meditador. A meditagdo é um assunto muito sério,
especialmente a técnica de Vipassana, que lida com as profunde-
zas da mente. Nunca devemos nos aproximar dela de uma forma
superficial ou casual. Se, ao ler este livro, se sentir inspirado a
experimentar Vipassana, pode dirigir-se aos enderegos registrados
no fim do livro para, através deles, saber quando e onde serado
oferecidos cursos.

O propdsito deste livro é apenas apresentar um resumo do
método de Vipassana tal como ensinado por S.N. Goenka, na
esperan¢a de ampliar a compreensao dos ensinamentos de Buda
e da técnica de meditagdo que é a sua esséncia.

* % %

A NADOLOGIA

Era uma vez um jovem professor que estava fazendo uma viagem de
navio. Embora fosse um homem com educag¢io superior, com uma
fila de letras depois do nome indicando seus titulos, tinha pouca
experiéncia de vida. Entre a tripulacdo do navio em que viajava,
havia um velho marinheiro analfabeto. Todas as noites, o mari-
nheiro visitava a cabine do jovem professor para ouvi-lo dissertar
sobre numerosos e diversos assuntos. Estava muito impressionado
com o conhecimento do rapaz. Uma noite, quando o marinheiro
estava a ponto de deixar a cabine, ap6s varias horas de conversa, o
professor perguntou-lhe: “Meu velho, vocé estudou geologia?”

“O que é isso, senhor?”

“A ciéncia que estuda a Terra”

“Nao, senhor, nunca estive em nenhuma escola ou colégio.
Nunca estudei nada”

“Meu velho, vocé desperdicou um quarto da sua vida”

Com uma expressao de tristeza estampada no rosto o velho

saiu. “Se uma pessoa tao cheia de conhecimentos diz isso, na certa é
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verdade,” pensou ele. “Eu desperdicei um quarto da minha vida!”

Na noite seguinte, quando o marinheiro estava prestes a deixar
a cabine, o professor perguntou-lhe outra vez: “Meu velho, vocé
estudou oceanologia?”

“O que é isso, senhor?”

“A ciéncia que estuda o mar”

“Nao, senhor, eu nunca estudei nada”

“Velho, vocé desperdicou metade da sua vida”

Com uma expressdo ainda mais tristonha, o marinheiro saiu:

“Desperdicei metade da minha vida; este sabio assim o diz”

Na noite seguinte, outra vez o professor perguntou ao velho
marinheiro: “Meu velho, vocé estudou meteorologia?”

“O que € isso, senhor? Eu nunca ouvi falar disso.”

“Ora, essa ¢ a ciéncia que estuda o vento, a chuva, o tempo.”

“Nio, senhor, como lhe disse, nunca estive em nenhuma escola.
Nunca estudei nada”

“Vocé ndo estudou a ciéncia da Terra na qual vive; nao estudou a
ciéncia do mar de onde retira o seu sustento; ndo estudou a ciéncia
do tempo que encontra todos os dias? Velho, vocé desperdicou
trés quartos da sua vida”

O velho marinheiro estava muito infeliz: “Este homem cheio de
estudo disse que eu desperdicei trés quartos da minha vida! Devo
ter desperdicado mesmo trés quartos da minha vida?”

No dia seguinte, foi a vez do marinheiro. Ele chegou correndo
na cabine do jovem e gritou: “Professor, o senhor estudou nado-
logia?”

“Nadologia? O que quer dizer?”

“Sabe nadar, senhor?”

“Nao, eu nao sei nadar”

“Professor, o senhor desperdicou toda a sua vida! O navio bateu
contra uma rocha e vai afundar. Aqueles que sabem nadar, talvez
consigam alcangar a costa mais préxima, mas aqueles que niao
souberem nadar, vao morrer afogados. Lamento muito professor,
o senhor certamente perdeu toda a sua vida”
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Vocé pode estudar todas as “logias” do mundo mas, se nao
aprender a nadar, todos os seus estudos sdo inuteis. Vocé pode
até ler e escrever livros sobre natacdo, pode realizar debates sobre
seus aspectos tedricos sutis mas, como ¢ que isso pode ajudar,
se recusar-se a entrar na agua por conta propria? Vocé precisa
aprender a nadar.
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L A busca

TODOS BUSCAMOS PAZ E HARMONIA, por ser o que falta em nossas
vidas. Todos nds desejamos ser felizes; consideramos isso como
um direito nosso. No entanto, a felicidade é um objetivo mais
almejado do que alcancado. Por vezes, todos nds experimentamos
insatisfacoes na vida - agitacao, irritagdo, desarmonia, sofrimento.
Mesmo se neste momento estivermos livres dessas insatisfacoes,
todos recordamos uma época em que dissabores nos afligiram e
podemos prever uma hora em que podem voltar a surgir. Eventu-
almente, teremos todos que enfrentar o sofrimento da morte.

Além disso, nossas insatisfacdes pessoais nunca se mantém
limitadas a nés mesmos; ao contrario, estamos continuamente
compartilhando o nosso sofrimento com os outros. A atmosfera
a volta de cada pessoa infeliz torna-se carregada de agitagdo; con-
sequentemente, todos os que entram naquele ambiente também
se sentem agitados e infelizes. Desse modo, tensdes individuais
combinam-se para criar as tensdes da sociedade.

E este o problema bdsico da vida: a sua natureza insatisfatéria.
Acontecem coisas que ndo desejamos; coisas que desejamos nao acon-
tecem. E ignoramos como ou por que esse processo funciona, assim
como ignoramos nosso proprio comego e nosso fim.

Ha vinte e cinco séculos, no norte da India, um homem decidiu
investigar esse problema, o problema do sofrimento humano. Apés
anos de busca, e apds experimentar varios métodos, descobriu um
modo de ver com clareza a realidade da sua propria natureza e
experimentar a verdadeira libertacao do sofrimento. Apos alcangar
o nivel mais elevado de libera¢io, de libertagdo do sofrimento e do
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conflito, dedicou o resto da sua vida a ajudar os outros a fazer o
que ele havia feito, mostrando-lhes o caminho para se libertarem.

Essa pessoa — Sidarta Gotama, conhecido como o Buda, “o
iluminado” - nunca afirmou ser nada além de um homem. Como
todos os grandes professores, inspirou lendas, mas, quaisquer que
fossem as historias maravilhosas contadas sobre suas vidas passadas
ou seus poderes milagrosos, todos os testemunhos concordam que
ele nunca afirmou ser divino ou divinamente inspirado. Quaisquer
qualidades especiais que tivesse, eram preeminentemente quali-
dades humanas que elevou a perfeicdo. Portanto, tudo o que ele
alcancou esta dentro das possibilidades de qualquer ser humano
que trabalhe como ele trabalhou.

O Buda nao ensinou nenhuma religiao, filosofia ou credo.
Chamou seu ensinamento Dhamma, que é “lei’, a lei da natureza.
Ele ndo tinha qualquer interesse em dogmas ou especula¢ao inutil.
Em vez disso, ofereceu uma solu¢ao pratica para um problema
universal. “Agora como antes” disse, “eu ensino sobre o sofrimento e
a erradicagdo do sofrimento”.! Ele se recusava até mesmo a discutir
qualquer coisa que nao levasse a liberta¢ao do sofrimento.

Este ensinamento, insistia, ndo era algo inventado por ele, nem
lhe fora revelado divinamente. Era simplesmente a verdade, a rea-
lidade que havia conseguido descobrir pelos seus proprios esforgos,
assim como muitas pessoas haviam feito antes dele, assim como
muitas haveriam de fazer depois dele. Nao reivindicava qualquer
monopdlio sobre a verdade.

Tampouco afirmou possuir qualquer autoridade especial para
seu ensinamento — nem devido a fé nele depositada, nem devido a
natureza aparentemente logica daquilo que ensinava. Pelo contrario,
declarou ser correto duvidar e testar tudo o que estivesse além da
nossa propria experiéncia:

Nao acredite simplesmente naquilo que lhe disserem ou que

lhe tenha chegado de geragoes passadas, ou da opinido geral
ou por ser o que dizem as escrituras. Ndo aceite algo como
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verdadeiro por mera dedugdo ou inferéncia, ou por considerar
aparéncias externas, ou por parcialidade por uma certa visdo,
ou pela sua plausibilidade, ou porque o seu professor lhe diz
que assim é. Mas quando vocé proprio souber diretamente,
“Esses principios sdo nocivos, censuraveis, condenados pelos
sabios; quando adotados e colocados em pridtica fazem dano
e geram sofrimento” entdo deve abandond-los. E quando vocé
proprio souber diretamente, “Esses principios sdo saudaveis,
irrepreensiveis, louvados pelos sdabios; quando adotados e
colocados em prdtica geram bem-estar e felicidade”, entdo
deve aceitar e praticd-los.?

A autoridade mais elevada é a nossa propria experiéncia da
verdade. Nada deve ser aceito apenas na base da fé: devemos exa-
minar para ver se ¢ logico, pratico, benéfico. Nem o fato de ter
examinado um ensinamento a luz da razdo basta para aceita-lo
intelectualmente como verdadeiro. Se quisermos os beneficios
da verdade, precisaremos experimenta-la diretamente. S6 entao
poderemos saber se é realmente verdade. O Buda sempre enfatizou
ensinar apenas aquilo que tivesse experimentado por ele mesmo,
pelo conhecimento direto, e encorajou os outros a desenvolver esse
conhecimento por si mesmos, para se tornarem as suas proprias
autoridades:

Cada um de vocés deve fazer de si mesmo uma ilha, deve fazer
de si mesmo o seu proprio refiigio; ndo ha outro refiigio.

Faga da verdade a sua ilha, faga da verdade o seu refiigio;

ndo hd outro refigio.?

O unico verdadeiro refugio na vida, o tnico terreno sélido
no qual se instalar, a Unica autoridade capaz de oferecer direcdo
e protecao corretas, é a verdade, Dhamma, a lei da natureza, ex-
perimentada e verificada por cada um. Por isso, o Buda, no seu
ensinamento, sempre deu a maior importancia a experiéncia direta
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da verdade. Explicou, com a maior clareza possivel, aquilo que
experimentou, para que outros tivessem diretrizes para guia-los
no trabalho rumo a sua prépria realizagdo da verdade. Ele disse:

O ensinamento que apresentei ndo tem uma versio
externa e outra interna. Nada ficou escondido no bolso
do colete do professor.*

Nao era uma doutrina esotérica restrita a uns poucos eleitos.
Ao contrario, quis tornar conhecida, da forma mais simples e
mais extensa possivel, a lei da natureza, para que o maior nimero
possivel de pessoas pudesse se beneficiar dela.

Também ndo tinha interesse em estabelecer uma seita ou um
culto de personalidade com ele ao centro. A personalidade daquele
que ensina, garantia, é de importancia secunddria comparada a
do ensinamento. O seu proposito era mostrar aos outros como se
libertarem, nao transforma-los em devotos cegos. A um seguidor
que revelou excessiva veneragao por sua pessoa, disse:

O que pode ganhar ao contemplar este corpo sujeito a
corrupg¢do? Quem vé Dhamma vé a mim; quem me vé,
vé Dhamma’

Devogao por qualquer outra pessoa, por mais santa que seja,
nao basta para libertar ninguém; nao pode haver libertagao ou
salvacao sem a experiéncia direta da realidade. Logo, a verdade
tem primazia, ndo a pessoa que a enuncia. Todo respeito ¢ devido
aquele que ensina a verdade, mas a melhor forma de demonstrar
esse respeito é trabalhar para descobrir a verdade por conta propria.
Quando lhe eram prestadas honrarias extravagantes ao final de sua
vida, o Buda comentou:

Nao é assim que um ser iluminado deve ser honrado, res-
peitado, reverenciado ou venerado. Na verdade, é o monge
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ou a monja, o homem ou mulher leigos que caminham com
firmeza na trilha de Dhamma, dos passos iniciais ao objetivo
final, praticando Dhamma, trabalhando de forma correta,
que honram, respeitam, reverenciam e veneram o iluminado
com o mais elevado respeito.®

O que o Buda ensinou foi um caminho passivel de ser seguido
por todo ser humano. Deu a essa trilha 0 nome de Nobre Caminho
Octuplo, ou seja, uma pratica de oito partes inter-relacionadas. E
nobre porque qualquer um que percorrer esse caminho passara,
sem sombra de duvida, a ser uma pessoa de coragio nobre, repleto
de santidade, livre do sofrimento.

E um caminho que leva a percepgio consciente (insight) da
natureza da realidade, um caminho de conhecimento da ver-
dade. Para resolver os nossos problemas, precisamos enxergar
nossa situagdo tal como ¢ na verdade. E necessario aprender a
reconhecer a realidade superficial, aparente e, também, avancar
além das aparéncias para perceber verdades sutis, a verdade
ultima e, finalmente, ter a experiéncia da verdade da liberta-
¢do do sofrimento. O nome que se da a essa verdade da libertagio,
seja nibbana, “céu” ou qualquer outra coisa, ndo é importante. O
importante é experimenta-la.

A tnica forma de experimentar a verdade diretamente ¢ olhar
para dentro, auto-observar-se. Fomos acostumados, a vida inteira,
a olhar sempre para fora. Sempre estivemos interessados em ver as
coisas que acontecem fora de nos, em aquilo que os outros estao
fazendo. Raramente, se tanto, procuramos examinar a nds mesmos,
nossa propria estrutura fisica e mental, nossas agdes, nossa propria
realidade. Por essa razdo, permanecemos desconhecidos para nds
mesmos. Deixamos de perceber o quanto essa ignorancia é nociva,
o quanto continuamos escravos de forgas internas das quais nem
consciéncia temos.

E preciso eliminar essa escuriddo interior para podermos apre-
ender a verdade. Devemos penetrar nossa propria natureza para
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sermos capazes de compreender a natureza da existéncia. Portanto,
o caminho mostrado pelo Buda é um caminho de introspec¢io,
de auto-observagdo. Ele disse:

Dentro deste proprio corpo mensuravel, que contém a mente
com as suas percepgoes, torno conhecido o universo, a sua
origem, a sua extingdo e o caminho para a sua extingdo.”

O universo inteiro e as leis da natureza que o regem devem
ser experimentados dentro de cada um. Somente podemos expe-
rimentd-los dentro de nés mesmos.

O caminho ¢ também um caminho de purificagao. Investiga-
mos a verdade a nosso respeito, nao movidos pela va curiosidade
intelectual, mas, ao contrario, com um proposito definido. Ob-
servando a n6s mesmos, ficamos cientes, pela primeira vez, das
reagdes condicionadas, dos preconceitos que obscurecem a nossa
visdo mental, que escondem a realidade e produzem sofrimento.
Reconhecemos as tensdes internas acumuladas que nos mantém
agitados, infelizes, e percebemos que podem ser removidas. Aos
poucos, aprendemos como permitir que se dissolvam e nossas
mentes tornam-se puras, repletas de paz e de felicidade.

O caminho é um processo que exige aplicagdo continua. Avan-
¢os repentinos podem ocorrer, mas sdo o resultado de esforcos
sustentados. E necessério caminhar passo a passo; a cada passo,
no entanto, os beneficios sdo imediatos. Nao seguimos o caminho
com a expectativa de obter resultados a serem desfrutados somente
no futuro, para alcangar um céu apds a morte, aqui conhecido
apenas por suposicao. Os beneficios tém de ser concretos, nitidos,
pessoais, experimentados aqui e agora.

Acima de tudo, é um ensinamento a ser praticado. Apenas ter
fé no Buda, ou nos seus ensinamentos, ndo ajudard a nos libertar
do sofrimento; nem bastara a mera compreenséo intelectual do
caminho. Esses dois fatores s tém valor se nos inspirarem a colocar
os ensinamentos em pratica. Somente a pratica efetiva daquilo que
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o Buda ensinou dara resultados concretos e ird mudar nossas vidas
para melhor. O Buda disse:

Alguém pode recitar grande parte dos textos mas, se ndo
praticd-los, tal pessoa inconsequente é como um vaqueiro
que conta somente o gado alheio; ndo desfruta das
recompensas da vida de quem se dedica a buscar a verdade.
Outra pessoa pode ser capaz de recitar apenas umas poucas
palavras dos textos mas, se viver uma vida de Dhamma,
trilhando o caminho do inicio até o objetivo final, entdo
desfruta das mesmas recompensas da vida daquele que vive
a procura da verdade.®

O caminho deve ser seguido, o ensinamento deve ser imple-
mentado; caso contrario, é um exercicio sem nexo.

Nio é necessario se dizer budista para praticar esse ensinamen-
to. Rotulos sdo irrelevantes. O sofrimento ndo faz distingdes, mas é
algo comum a todos; portanto o remédio, para ser benéfico, deve
ser igualmente aplicavel a todos. A pratica tampouco ¢é reservada
aos reclusos que se encontram fora da vida corrente. E certamente
necessario consagrar um periodo para nos dedicarmos, em tempo
integral e com exclusividade, ao trabalho de aprender como pra-
ticar mas, isso feito, devemos aplicar o ensinamento a vida didria.
Alguém que renuncia a casa e as responsabilidades mundanas
para seguir o caminho tem a oportunidade de trabalhar mais in-
tensamente, de assimilar o ensinamento com mais profundidade e,
assim, progredir mais depressa. Por outro lado, alguém envolvido
na vida mundana, equilibrando as exigéncias de muitas e diferentes
responsabilidades, s6 pode dedicar um tempo limitado a pratica.
Mas, sejamos livres ou sobrecarregados de responsabilidades sociais,
devemos aplicar Dhamma.

E somente o Dhamma aplicado que d4 resultados. Se esse cami-
nho, de fato, leva do sofrimento a paz, entdo, a medida que formos
progredindo na pratica, iremos nos tornar mais felizes na nossa vida
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diaria, mais harmoniosos, mais em paz com nds mesmos. Simul-
taneamente, nossas relagoes com os outros devem tornar-se mais
pacificas e harmoniosas. Em lugar de contribuir para aumentar as
tensdes na sociedade, devemos ser capazes de fazer contribui¢des
positivas que aumentem a felicidade e o bem-estar de todos. Para
trilhar o caminho, devemos viver uma vida de Dhamma, da ver-
dade, da pureza. E esse o caminho apropriado para implementar o
ensinamento. Dhamma, praticado corretamente, é a arte de viver.

A PERGUNTAS E RESPOSTAS

PERGUNTA: O senhor se refere muitas vezes a Buda. Estd ensinando
Budismo?

S.N. GOENKA: Nao estou preocupado com “ismos”. Eu ensino Dham-
ma, que é aquilo que o Buda ensinou. Ele nunca ensinou nenhum
“ismo” ou doutrina sectdria. Ele ensinou algo capaz de beneficiar
pessoas de qualquer condi¢io social: uma arte de viver. Permane-
cer na ignoréncia ¢ prejudicial para qualquer pessoa; desenvolver
sabedoria é bom para todos. Assim, qualquer pessoa pode praticar
essa técnica e ser beneficiada. Um cristdo ira tornar-se um bom
cristdo, um judeu ira tornar-se um bom judeu, um mugulmano
ird tornar-se um bom mug¢ulmano, um hindu ira tornar-se um
bom hindu, um budista ird tornar-se um bom budista. Devemos
tornar-nos bons seres humanos; caso contrario nunca seremos um
bom cristdo, um bom judeu, um bom mugulmano, um bom hindu,
um bom budista. Como nos tornarmos bons seres humanos? - é

isso 0 mais importante.

O senhor fala em condicionamentos. Este treinamento ndo serd
no fundo um tipo de condicionamento da mente, mesmo sendo
ele positivo?

Pelo contrario, é um processo de descondicionamento. Em lugar
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de impor algo sobre a mente, remove automaticamente qualidades
nocivas para que somente as benéficas, positivas, possam perma-
necer. Ao eliminar as negatividades, permite que a positividade,
que ¢ a natureza basica de uma mente pura, venha a tona.

Mas, ao longo do tempo, sentar-se em uma posigdo especifica e
voltar a atengdo para determinado propdsito é uma forma de
condicionamento.

Se fizer isso como se fosse um jogo ou um ritual mecanico, entao
sim - vocé condiciona a mente. Mas esse seria um modo equivo-
cado de usar Vipassana. Quando praticada corretamente, permite
experimentar a verdade de forma direta, por conta prépria. E a
partir dessa experiéncia, se desenvolve com naturalidade a com-
preensao que ira destruir todo condicionamento prévio.

Nao é egoista se esquecer do mundo e simplesmente ficar sentado
meditando o dia todo?

Poderia ser, se isso fosse um fim em si, mas é um meio para
uma finalidade que nao é de forma alguma egoista: uma mente
saudavel. Quando o seu corpo esta doente, vocé vai a um hospital
para recuperar a saude. Nao para permanecer la o resto da sua
vida mas simplesmente para recuperar a saude e, depois, usa-la
na vida cotidiana. Da mesma forma, vocé vem a um curso de
medita¢do para adquirir saide mental que depois ird utilizar na
sua vida corrente, para o seu bem e para o bem dos outros.

Permanecer feliz e calmo mesmo quando confrontado pelo sofri-
mento dos outros - isso nio é pura falta de sensibilidade?

Ser sensivel ao sofrimento alheio nao significa que vocé deve se
tornar infeliz. Ao contrario, deve permanecer calmo e equilibrado
para poder agir de modo a aliviar o sofrimento dos outros. Se vocé
também ficar triste, aumenta a infelicidade a sua volta; nem ajuda
aos outros, nem ajuda a si proprio.
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Por que ndo vivemos em estado de paz?

Porque falta sabedoria. Uma vida sem sabedoria é uma vida de
ilusdo, que constitui um estado de agitagao, de sofrimento. A nossa
primeira responsabilidade é viver uma vida saudavel, harmoniosa,
boa para nds e para todos os demais. Para tanto, devemos apren-
der a usar a nossa faculdade de auto-observacio, observagio da
verdade.

Por que é necessdrio participar de um curso de dez dias para
aprender a técnica?

Bem, se vocé pudesse vir por mais tempo, seria melhor ainda!
Mas dez dias é o tempo minimo no qual é possivel apreender os
fundamentos da técnica.

Por que temos de permanecer no local do curso durante os dez
dias?

Porque estdo aqui para realizar uma operagdo na sua mente. Uma
operacgao deve ser feita em um hospital, em um centro cirurgico
protegido de toda a contaminagdo. Aqui, dentro dos limites es-
paciais do curso, é possivel realizar a operagdo sem que sofram
perturbagdes trazidas por influéncias externas. Quando o curso
chega ao fim, acabou a operagao e estdo prontos para enfrentar o
mundo novamente.

Essa técnica pode curar o corpo fisico?

Pode, como subproduto. Muitas doengas psicossomaticas desapare-
cem naturalmente quando as tensdes mentais sao dissolvidas. Se a
mente estd agitada, propicia o desenvolvimento de doencgas fisicas.
Quando a mente adquire calma e pureza, as doengas desaparecem
automaticamente. Mas, se vocé tiver por objetivo a cura de uma
doenga fisica, em vez da purificagdo da mente, ndo ira alcangar
nem uma nem outra. Tenho constatado que pessoas que participam
de um curso com o objetivo de curar uma doenga fisica focalizam
sua atencdo exclusivamente na doenga durante todo o curso: “Hoje,
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esta melhor? Nao, ndo melhorou... hoje esta melhorando? Nao,
ndo esta!l” Desperdi¢cam todos os dez dias dessa maneira. Mas, se a
intencdo for simplesmente purificar a mente, entdo muitas doengas
desaparecem automaticamente como resultado da meditagéo.

O que diria ser o propésito da vida?

Libertar-se do sofrimento. O ser humano tem a maravilhosa capa-
cidade de mergulhar fundo dentro de si, observar a realidade e sair
do sofrimento. Nao usar essa capacidade é desperdigar a propria
vida. Utilize-a para viver uma vida realmente saudavel, feliz!

O senhor fala em ser dominado pela negatividade. E quanto a ser
dominado pela energia positiva, por exemplo, pelo amor?

Aquilo a que chama de “positividade” é a natureza real da mente.
Quando a mente se livra dos condicionamentos, esta sempre plena
de amor - amor puro - e vocé se sente em paz e feliz. Se vocé
remover a negatividade, ai permanece o positivo, permanece a
pureza. Deixemos que todo o mundo seja dominado por essa

energia positiva!

* % %

A CAMINHAR NA TRILHA

Na cidade de Savatthi, no norte da India, o Buda tinha um grande
centro onde as pessoas podiam ir para meditar e ouvir as suas
palestras sobre Dhamma. Todas as noites, um jovem vinha ouvir
suas palestras. Durante anos veio escutar Buda mas nunca colocou
em pratica nenhum dos seus ensinamentos.

Ap6s alguns anos, uma noite esse homem veio um pouco mais
cedo e encontrou Buda sozinho. Aproximou-se dele e disse: “Senhor,
uma pergunta insiste em surgir na minha mente e gera davidas”

“E? Nio deve haver nenhuma dtvida no caminho de Dhamma;
deve esclarecé-la. Qual é a sua pergunta?”
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“Senhor, agora faz anos que venho ao seu centro de meditagdo e
notei que ha um grande nimero de reclusos a sua volta, monges e
monjas e um numero maior ainda de leigos, tanto homens quanto
mulheres. Ha anos que alguns deles tém vindo vé-lo. Alguns deles,
posso ver, certamente alcancaram o objetivo final; é bem evidente
estarem completamente libertos. Vejo também que outros expe-
rimentaram alguma mudanga nas suas vidas. Estdo melhores do
que eram antes, embora nao possa dizer que estejam inteiramente
livres. Mas, senhor, também vejo um grande niimero de pessoas,
incluindo a mim mesmo, que continuam como eram e, as vezes, até
piores. Eles ndo mudaram de todo ou ndo mudaram para melhor”

“Porque isto acontece assim, Senhor? As pessoas vém ao se-
nhor, um homem tao elevado, plenamente iluminado, um ser tdao
poderoso e compassivo; por que nio usa o seu poder e compaixao
para libertar a todos?”

O Buda sorriu e disse: “Meu jovem, onde vive? De onde
vem?”

“Senhor, eu vivo aqui em Savatthi, nesta capital do estado de
Kosala”

“Sim, mas os seus tragos faciais revelam nao ser desta parte do
pais. Qual ¢ a sua origem?

“Senhor, sou da cidade de Rajagaha, capital do estado de Maga-
dha. Vim para cd e instalei-me aqui em Savatthi alguns anos atras.”

“E vocé rompeu todas as ligagdes com Rajagaha?”

“Nao, Senhor, eu ainda tenho familia por la. Tenho amigos.
Tenho negdcios”

“Entao, vocé precisa ir com alguma frequéncia de Savatthi a
Rajagaha?”

“Sim, Senhor. Eu visito Rajagaha muitas vezes por ano e retorno
a Savatthi”

“Tendo viajado e regressado tantas vezes pelo caminho daqui
até Rajagaha, com certeza conhece o caminho muito bem?”

“E sim, Senhor. Conhego-o perfeitamente. Quase posso dizer
que até de olhos vendados seria capaz de encontrar o caminho
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para Rajagaha, tantas vezes ja o percorri”

“E os seus amigos, aqueles que o conhecem muito bem, com
certeza sabem que vocé é de Rajagaha e se instalou aqui? Devem
saber que, frequentemente, vocé visita Rajagaha e regressa, que
conhece perfeitamente o caminho daqui até Rajagaha?”

“E sim, senhor. Todos aqueles que me sio préximos sabem que
eu frequentemente vou a Rajagaha e que conheco perfeitamente
o caminho”

“Entao deve acontecer que alguns deles vém procura-lo e pedem
que lhes explique o caminho daqui até Rajagaha. Vocé esconde
alguma coisa ou explica-lhes claramente o caminho?”

“O que ha para esconder, senhor? Eu explico o caminho da me-
lhor maneira possivel; comece a caminhar no sentido leste e depois
siga na dire¢do de Benares. Continue em frente até alcangar Gayae,
depois, Rajagaha. Eu explico muito claramente, Senhor”

“E essas pessoas a quem vocé explica com tanta clareza, todas
elas chegam a Rajagaha?”

“Como pode ser, Senhor? Aqueles que seguem o caminho in-
teiro até o fim, s6 esses chegam a Rajagaha”

“E isso que quero lhe explicar, meu jovem. As pessoas me pro-
curam continuamente por saber que sou alguém que trilhou o
caminho daqui até nibbana e, por isso, o conheco a perfei¢do. Eles
me procuram e perguntam: ‘Qual é o caminho para nibbana, para
a libertagao?’ E o que ha para esconder? Eu explico claramente:
‘Este é o caminho. Se alguém se limita a balancar a cabega e diz:
‘Bem dito, bem dito, um 6timo caminho, mas ndo quero dar um
passo nele; uma trilha maravilhosa, mas eu nao vou me dar o
trabalho de trilha-la, entao como é que tal pessoa pode alcangar
o objetivo final?”

“Eu ndo carrego ninguém sobre os meus ombros para trans-
porta-lo até a meta final. Ninguém pode carregar outra pessoa
nos seus ombros até o objetivo final. O maximo que se pode fazer,
com amor e compaixao, é dizer: ‘Bem, esse é o caminho, e essa é a
forma como caminhei nele. Trabalhe vocé também, caminhe vocé
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também e assim atingird o objetivo final. Mas cada pessoa precisa
caminhar por si mesma, deve dar cada passo no caminho por si
propria. Aquele que deu um passo no caminho ja esta um passo
mais proximo do objetivo. Quem deu uma centena de passos esta
uma centena de passos mais proximo da meta. Quem deu todos os
passos no caminho alcangou o objetivo final. Vocé precisa trilhar
o caminho por conta prépria.”’
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. O ponto de partida

A FONTE DO SOFRIMENTO RESIDE dentro de cada um de nds. Quan-
do compreendermos a nossa propria realidade, seremos capazes de
identificar a solugdo para o problema do sofrimento. “Conhece-te
a ti mesmo’, todos os sabios ja aconselharam. Precisamos comegar
por conhecer a nossa natureza; caso contrdrio nunca seremos
capazes de resolver nem os nossos proprios problemas nem os
problemas do mundo.

Mas o que, na verdade, sabemos sobre nds mesmos? Estamos,
cada um de nds, convencidos da nossa importancia, da nossa
singularidade, mas o conhecimento que temos sobre nossa pessoa
¢ meramente superficial. Em niveis mais profundos, nds nao nos
conhecemos de modo algum.

O Buda examinou o fendmeno do ser humano ao examinar
a sua propria natureza. Deixando de lado todas as ideias pre-
concebidas, explorou a realidade interna e concluiu que cada ser
humano é composto de cinco processos, quatro deles mentais e
um fisico.

Matéria

Vamos comegar pelo aspecto fisico. Esse é o mais evidente, é a
nossa por¢ao mais aparente, percebida prontamente por todos
os sentidos. Apesar disso, quao pouco sabemos a seu respeito.
Superficialmente, podemos controlar o corpo: move-se e age
de acordo com a vontade consciente. Mas, no plano mais sutil,
todos os 6rgaos internos funcionam além do nosso controle, sem
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0 nosso conhecimento. No plano mais sutil, ndo temos nenhum
conhecimento, por experiéncia direta, das incessantes reacdes
bioquimicas que ocorrem dentro de cada célula do corpo. Essa, no
entanto, ainda nio é a realidade tltima do fendmeno material. Em
ultima andlise, o corpo fisico, aparentemente sélido, é composto
de particulas subatomicas e de espago vazio. Além disso, nem
mesmo essas particulas subatdmicas sdo realmente sdlidas; seu
tempo de vida é muito menos de um trilionésimo de segundo.
As particulas aparecem e desaparecem continuamente, surgindo
e desaparecendo como um fluxo de vibragdes. Essa é a realidade
ultima do corpo, da matéria, descoberta por Buda hd 2.500 anos.

Os cientistas modernos, através de investigagdes proprias,
reconheceram e aceitaram essa realidade ultima do universo
material. No entanto, esses cientistas nio se tornaram pessoas
livres, iluminadas. Movidos pela curiosidade, investigaram a
natureza do universo, usando os seus intelectos e dependendo
de instrumentos para verificar suas teorias. Por outro lado, o
Buda foi motivado ndo apenas pela curiosidade mas, sobretudo,
pelo desejo de encontrar uma maneira de se sair do sofrimento.
Na sua investiga¢do, ndo usou nenhum instrumento além de
sua propria mente. A verdade que descobriu, resultou ndo de
intelectualizagdo, mas da sua experiéncia direta e, por essa razéo,
foi capaz de liberta-lo.

Ele descobriu que todo o universo material era composto de
particulas, ditas, em Pali, kalapas ou “unidades indivisiveis”. Em
infinitas variacdes, essas unidades exibem as qualidades basicas
da matéria: massa, coesio, temperatura e movimento. Combinam-
se para formar estruturas que parecem ter alguma permanéncia.
Mas, na realidade, sao todas compostas por minusculas kalapas
que estdo continuamente surgindo e desaparecendo. Essa ¢ a
realidade ultima da matéria: um constante fluxo de ondas ou
particulas. Esse é o corpo ao qual cada um de nds se refere como

“eu-mesmo”.
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Mente

Junto com o processo fisico, ha o processo psiquico, a mente. Embo-
ra ndo possa ser tocada ou vista, parece mais intimamente associada
conosco do que nossos corpos. Podemos imaginar uma existéncia
futura sem corpo, mas nao podemos imaginar tal existéncia sem a
mente. No entanto, sabemos pouco sobre a mente e somos pouco
capazes de controla-la. E frequente recusar-se a fazer aquilo que
queremos e fazer aquilo que nio queremos. O nosso controle da
mente consciente ja é bastante ténue, mas o inconsciente parece
inteiramente fora do nosso alcance ou entendimento, repleto de
forcas que podemos desaprovar ou das quais podemos nem ter
consciéncia.

Assim como examinou o corpo, o Buda examinou também a
mente e descobriu que, em termos amplos e gerais, esta se compoe
de quatro processos: consciéncia (vififiana), percep¢ao (sanfia),
sensacao (vedana) e reagdo (sankhara).

O primeiro processo, consciéncia, ¢ a parte receptora da mente,
o ato de atenc¢ao indiferenciada ou cognigdo. Simplesmente registra
a ocorréncia de qualquer fendmeno, a recepgio de qualquer im-
pressao fisica ou mental. Registra a informacéo crua da experiéncia
sem atribuir-lhe rétulos ou fazer julgamentos de valor.

O segundo processo mental ¢ a percepcdo, o ato de reconhecer.
Essa parte da mente identifica tudo aquilo que é percebido pela
consciéncia. Distingue, rotula e classifica a informac¢ao recebida
e faz avaliagoes, positivas ou negativas.

A parte seguinte da mente é a sensagao. Na verdade, logo que se
recebe qualquer impressao, surge a sensacao, sinal de que alguma
coisa esta acontecendo. Enquanto essa impressao nao for avaliada,
a sensagdo permanece neutra. Mas, ao atribuirmos um valor a
impressao recebida, a sensagao torna-se agradavel ou desagradavel,
de acordo com a avaliagéo.

Se a sensacao for agradavel, surge o desejo de prolongar e in-
tensificar a experiéncia. Se for uma sensagao desagradavel, o desejo
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¢ estanca-la, rechaga-la. A mente reage gostando ou deixando de
gostar."! Por exemplo, quando o ouvido funciona normalmente e
ouvimos um som, a cogni¢ao estd em agao. Quando o som ¢ reco-
nhecido como sendo palavras, com conotagdes positivas ou nega-
tivas, é a percep¢do que comecou a funcionar. A proxima sensagio
entra em campo. Se as palavras forem de louvor, surge uma sensagao
agradavel. Se forem de injuria, surge uma sensagao desagradavel. A
reagao ¢ imediata. Se a sensagao for agradavel, comegamos a gostar,
desejando mais palavras de louvor. Se a sensagdo for desagradavel,
passamos a nao gostar, desejando acabar com a ofensa.

Os mesmos passos ocorrem cada vez que qualquer outro senti-
do recebe uma impressdo: consciéncia, percep¢ao, sensacao, reacao.
Essas quatro fun¢des mentais sdo ainda mais fugazes do que as
efémeras particulas que compdem a realidade material. Cada vez
que os sentidos entram em contato com qualquer objeto, os quatro
processos mentais se sucedem com a rapidez de um relampago e
repetem-se a cada momento subsequente de contato. Isso, porém,
ocorre com tamanha rapidez que ndo se tem consciéncia do que
estd acontecendo. Somente quando uma reagdo particular é re-
petida ao longo de um periodo de tempo mais extenso e adquire
uma forma pronunciada, intensificada, é que uma percep¢ao a seu
respeito se desenvolve no nivel do consciente.

O aspecto mais marcante dessa descri¢do de um ser humano
nao é aquilo que abrange, mas o que omite. Sejamos ocidentais ou
orientais, cristaos, judeus, mugulmanos, hindus, budistas, ateus ou
seja o que for, cada um de nds tem a convic¢ao congénita de que
existe um “Eu” em alguma parte dentro de nds, uma identidade
continua. Operamos a partir da suposi¢ao irrefletida de que a pes-
soa que existiu ha dez anos atras é essencialmente a mesma pessoa
que existe hoje, que existira daqui a dez anos e, talvez, ainda exista
em uma futura vida depois da morte. Nao importa quais filosofias,
teorias ou convicgdes consideremos verdadeiras, na realidade, cada
um de nos vive sua vida com a convicgdo profundamente enraizada
de que: “Eu fui, eu sou, eu serei”.
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O Buda contestou essa afirmacao instintiva de identidade.
Ao fazé-lo, nao expunha mais uma visdo especulativa destina-
da a combater teorias alheias: enfatizou repetidamente nao estar
manifestando uma opinido, mas, apenas, descrevendo a verdade
que havia experimentado e cuja experiéncia estava ao alcance
de qualquer pessoa comum. “O iluminado deixou de lado todas
as teorias”, disse ele “porque viu a realidade da matéria, sensagdo,
percepgdo, reagdo e consciéncia e o seu surgir e desaparecer”> Apesar
das aparéncias, descobriu que cada ser humano constitui, de fato,
uma série de acontecimentos separados porém relacionados. Cada
acontecimento resulta daquele que o precedeu e o segue, sem
nenhum intervalo. A ininterrupta progressiao de acontecimentos
intimamente ligados da a aparéncia de continuidade, de identidade,
mas essa é apenas uma realidade aparente, ndo é a verdade ultima.

Podemos dar nome a um rio mas, na verdade, é uma corrente
de dgua que flui sem parar. Pode-se pensar na luz de uma vela como
algo constante, mas se olharmos de perto, vemos ser, na verdade,
uma chama que surge de um pavio e arde por um momento para
ser instantaneamente substituida por uma nova chama, momento a
momento. Falamos da luz de uma lampada elétrica sem parar para
pensar que, na realidade, tal como o curso de um rio, trata-se de
um fluxo constante, nesse caso um fluxo de energia causado por
oscilacoes de frequéncia muito elevadas que ocorrem dentro dos
filamentos. A cada momento, algo de novo surge como um pro-
duto do passado, para ser substituido por algo novo no momento
seguinte. A sucessao de acontecimentos € tdo rapida e continua
que ¢ dificil de discernir. Em determinado ponto do processo
nao ¢ possivel dizer se o que acontece naquele momento preciso
¢ idéntico aquilo que o precedeu, nem se pode dizer que nao seja.
No entanto, o processo ocorre.

Da mesma maneira, percebeu Buda, uma pessoa ndo ¢ uma
entidade acabada, imutavel, mas sim um processo que flui de mo-
mento a momento. Nio existe nenhum “ser” real, somente um
fluxo continuo, um processo continuado de vir a ser. Claro que
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na vida didria precisamos lidar uns com os outros como pessoas
de natureza mais ou menos definida, de natureza constante; pre-
cisamos aceitar a realidade externa, aparente, caso contrario nao
poderiamos funcionar de todo. A realidade externa é uma realidade,
mas apenas uma realidade superficial. No plano mais profundo, a
realidade é que o universo inteiro, animado e inanimado, esta em
um estado permanente de vir a ser, surgindo e desaparecendo con-
tinuamente. Cada um de nos é, de fato, uma corrente de particulas
subatdmicas em constante mutagio e, conjuntamente com esse
fluxo, os processos de consciéncia; percepgao, sensagao e reagao se
transformam em velocidade ainda maior do que o processo fisico.
E essa a realidade ultima da identidade com a qual cada um de nés
vive tdo preocupado. E esse o curso de eventos no qual estamos
envolvidos. Se conseguirmos compreender isso corretamente pela
experiéncia direta, encontraremos as pistas para sair do sofrimento.

A PERGUNTAS E RESPOSTAS

PERGUNTA: Quando o senhor diz “mente”, ndo tenho certeza do
que significa. Eu ndo consigo encontrar a mente.

S. N. GOENKA: Ela estda em toda parte, com cada atomo. Seja onde
for que sinta seja o que for, ali estd a mente. A mente sente.

Entdo ao dizer “mente” ndo pretende dizer” cérebro”?
Ah ndo, ndo, ndo. Aqui no Ocidente vocés pensam que a mente

estd apenas na cabeca. E uma nogio equivocada.

A mente é o corpo inteiro?
Sim, o corpo inteiro contém a mente, todo o corpo!

O senhor fala da experiéncia do “eu” somente em termos negativos.
Nao existe um lado positivo? Ndo hd uma experiéncia do “eu” que
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deixe a pessoa cheia de alegria, paz e encantamento?

Pela meditacdo vocé descobrira que todos esses prazeres sensuais
sdo impermanentes; surgem e desaparecem. Se esse “eu” de fato
os aprecia, se fossem os “meus” prazeres, entdo “eu” deveria ter
algum dominio sobre eles. Mas apenas surgem e desaparecem
independente do meu controle. Que “eu” ha ai?

Refiro-me ndo a prazeres sensuais mas de um nivel bem profundo.
Naquele nivel, o “eu” ndo tem nenhuma importancia. Quando vocé
atinge aquele nivel, o ego foi dissolvido. S6 ha alegria. A questdo
do “eu” nem chega a surgir.

Bem, em vez de “eu”, digamos a experiéncia de uma pessoa.

O sentido sente; ndo ha ninguém para senti-lo. As coisas apenas
acontecem, s isso. Agora lhe parece ser necessdria a existéncia de
um “eu” que sente mas, se praticar, alcangard o estagio em que o
ego se dissolve. Entdo a sua pergunta desaparecera!

Vim aqui porque senti que “eu” precisava vir.

Sim! E bem verdade. Para fins convencionais, ndo podemos fugir
do “eu” ou “meu”. Mas desenvolver apego por eles, acreditar serem
reais no sentido ultimo, s trara sofrimento.

Tenho me perguntado se existem pessoas que nos causam sofri-
mento?

Ninguém lhe causa sofrimento. Vocé causa o sofrimento por si
proprio ao gerar tensdes na sua mente. Se aprender a deixar de fazer
isso, serd facil permanecer em paz e feliz em qualquer situagao.

E quando outra pessoa fizer algo contra nos?

Vocé nao deve permitir que ninguém lhe faga mal. Sempre que
alguém faz algo de errado, magoa os outros e, a0 mesmo tempo,
magoa a si proprio. Se permitir que faga o mal, estara encorajando-o
a errar. Deve usar toda a sua for¢a para impedi-lo, mas isso com
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apenas boa vontade, compaixao e simpatia por essa pessoa. Se agir
com 6dio ou raiva, entdo ira agravar a situacdo. No entanto, sera
impossivel ter boa vontade para com tal pessoa se sua mente nao
estiver calma e pacifica. Portanto, pratique (a meditagao Vipassana)
para desenvolver a paz dentro de si mesmo e, entio, sera capaz de
resolver o problema.

De que adianta procurar a paz interior quando ndo existe paz
no mundo?

O mundo s6 tera paz quando as pessoas do mundo estiverem em
paz e felizes. A mudanga precisa comegar em cada individuo. Se a
floresta estiver definhando e vocé quiser restaurar-lhe a vida, precisa
regar cada arvore daquela floresta. Se desejar a paz mundial, deve
aprender a viver em paz. S6 assim podera trazer paz ao mundo.

Compreendo como a meditagdo pode ajudar pessoas desajustadas
ou infelizes, mas, e aquele que se sente satisfeito com a sua vida,
quem jd é feliz?

Quem estiver satisfeito com os prazeres superficiais da vida ignora
a agitagdo no nivel profundo da mente. Sofre da ilusdo de que é
uma pessoa feliz, mas os seus prazeres nao tém permanéncia, e
as tensdes, geradas no nivel inconsciente, continuam a crescer
para aparecerem mais cedo ou mais tarde no nivel consciente da
mente. Quando surgem, essa pessoa, dita feliz, torna-se muito
infeliz. Entdo, por que nao comecar a trabalhar aqui e agora para
evitar essa situagdo?

Seu ensinamento é Mahayana ou Hinayana?

Nenhum dos dois. A palavra yana significa, na realidade, o veiculo
que o transportara ao objetivo final mas hoje, erradamente, se dd a
essa palavra uma conotagdo sectaria. O Buda nunca ensinou nada
que fosse sectario. Ele ensinou Dhamma, que é universal. Foi essa
universalidade que me atraiu para os ensinamentos de Buda, foi
dela que recebi beneficios e, por essa razdo, é esse Dhamma uni-
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versal que ofereco a cada um e a todos os individuos, com todo o
meu amor e compaixdo. Para mim, Dhamma nao é nem Mahdyana
nem Hinayana, nem nenhuma seita.

* % %

Qv O BUDA E O CIENTISTA

A realidade fisica estd em constante transformagao a cada momento.
Foi o que o Buda constatou ao examinar a si mesmo. Com a mente
profundamente concentrada, penetrou fundo na sua prépria na-
tureza e descobriu que toda a estrutura material é composta por
minusculas particulas subatomicas que surgem e desaparecem sem
cessar. No estalar de um dedo ou no piscar de um olho, disse ele,
cada uma dessas particulas aparece e desaparece muitos trilhoes
de vezes.

“Inacreditavel’, podera pensar quem observar apenas a realidade
aparente do corpo, que parece tdo solido, tdo permanente. Eu
costumava supor que a frase “muitos trilhoes de vezes” fosse uma
expressao idiomatica, ndo para ser levada ao pé da letra. Entretanto,
a ciéncia moderna confirmou essa afirmacao.

Ha varios anos atras, um cientista dos Estados Unidos recebeu
o Prémio Nobel da fisica. Durante muito tempo havia estudado
e realizado experiéncias para conhecer mais sobre as particulas
subatomicas das quais o universo fisico é composto. Ja se sabia
que essas particulas surgem e desaparecem com grande rapidez
em um processo de continua repeticdo. Agora esse cientista de-
cidiu desenvolver um instrumento capaz de contar quantas vezes
por segundo uma particula aparece e desaparece. Com muita
propriedade, chamou o instrumento que inventou de cdmara de
bolhas e descobriu que, no decorrer de um segundo, uma particula
subatdmica surge e desaparece 10 vezes elevado a 22.

A verdade que esse cientista descobriu é a mesma descoberta
por Buda, mas que enorme diferenca entre eles! Alguns dos meus
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estudantes americanos, que fizeram cursos na India, mais tarde
retornaram ao seu pais e visitaram esse cientista. Transmitiram-me
que, apesar de ele ter descoberto essa realidade, continua a ser uma
pessoa comum com o habitual estoque de sofrimento de todas as
pessoas comuns! Ele ndo esta totalmente liberto do sofrimento.

Naio, essa pessoa nio se tornou um ser iluminado, nio se liber-
tou de todo o sofrimento, porque nio teve a experiéncia direta da
verdade. Aquilo que aprendeu limita-se ainda a sabedoria intelec-
tual. Ele acredita nessa verdade porque tem fé no instrumento que
inventou, mas nao teve a experiéncia da verdade por si mesmo.

Nada tenho contra esse homem nem contra a ciéncia moderna.
Porém, nao se deve ser cientista apenas do mundo exterior. Tal
como o Buda, devemos ser também cientistas do mundo interior,
de modo a podermos ter a experiéncia direta da verdade. A reali-
zagdo pessoal da verdade transforma, automaticamente, o padrao
de comportamento habitual da mente para que se comece a viver
de acordo com a verdade. Cada agdo passa a ser direcionada em
nosso proprio beneficio e em beneficio dos demais. Se essa ex-
periéncia interior estiver faltando, a ciéncia corre o risco de ser
mal utilizada, para finalidades destrutivas. Mas se nos tornarmos
cientistas da realidade interior, faremos uso correto da ciéncia para
a felicidade de todos.
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m. A causa imediata

O MUNDO REAL EM NADA SE ASSEMELHA ao mundo dos contos de
fadas onde todo mundo vive feliz para sempre. Nao podemos evitar
arealidade de que a vida é imperfeita, incompleta, insatisfatoria — a
verdade da existéncia do sofrimento.

Dada essa realidade, o que importa é sabermos se o sofrimento
tem uma causa e, caso tenha, se é possivel remover essa causa de
modo que o sofrimento possa ser removido. Se os acontecimen-
tos que nos causam sofrimento forem simplesmente ocorréncias
aleatdrias sobre as quais ndo podemos ter controle ou influéncia,
entdo somos impotentes e é melhor desistir de tentar encontrar
um caminho para sair do sofrimento. Ou se 0s nossos sofrimentos
sdo ditados por um ser onipotente, agindo de maneira arbitraria e
incompreensivel, entdo deveriamos encontrar a forma de aplacar
esse ser de modo que deixe de nos infligir sofrimento.

O Buda percebeu que os nossos sofrimentos nao sio mero
produto do acaso. Ha causas por detrés deles, assim como ha cau-
sas para todos os fendmenos. A lei de causa e efeito — kamma - é
universal e fundamental para a existéncia. Nem mesmo as causas
estdo fora do nosso controle.

Kamma
A palavra kamma (ou, na sua forma mais conhecida, em sanscrito
— karma) é popularmente entendida como querendo dizer “destino”

Infelizmente, as conotagdes desta palavra sdo exatamente o oposto
daquilo que o Buda quis dizer com kamma. O destino ¢é algo fora
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do nosso controle, um decreto da providéncia, aquilo que foi
preestabelecido para cada um de nés. Entretanto, kamma significa
literalmente “acdo”. As nossas proprias a¢des sao as causas de tudo
0 que experimentamos:

Todos os seres possuem suas agoes, herdam as suas agoes,
tém origem nas suas agoes, estdo ligados as suas agoes;

as suas agoes sdo o seu refiigio. Conforme suas agoes forem
indignas ou nobres, assim serd sua vida.'

Tudo o que encontramos na vida resulta das nossas proprias
acoes. Consequentemente, cada um de nds pode tornar-se
senhor do seu destino tornando-se senhor das suas acoes. Cada
um de nos é responsavel pelas agdes que ddo origem ao nosso
sofrimento. Cada um de nds tem os meios para acabar com o
sofrimento nas nossas acdes. Buda disse:

Vocé é senhor de si, vocé constréi seu proprio futuro.?

Nestas circunstancias, cada um de nds ¢ como um homem de
olhos vendados que nunca aprendeu a dirigir, sentado ao volante
de um carro em alta velocidade em uma estrada movimentada. Nao
é provavel que alcance o seu destino sem sofrer um desastre. Pode
acreditar estar dirigindo o carro mas, na realidade, é o carro que
o conduz. Se quiser evitar um acidente e alcancar o seu objetivo, é
preciso remover a venda, aprender a conduzir o veiculo e afastar-se
do perigo o mais depressa possivel. Da mesma forma, devemos
ficar atentos aquilo que fazemos e, entdo, aprender a praticar agoes
que nos levem aonde realmente queremos chegar.

Trés tipos de acoes

Ha trés tipos de agoes: fisicas, verbais e mentais. Normalmente,
damos mais importéancia as a¢des fisicas, menos as agdes verbais
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e menos ainda as agdes mentais. Agredir alguém fisicamente nos
parece mais grave do que insultd-lo verbalmente; e ambas nos
parecem mais sérias do que uma ma vontade nao expressa dirigida
a essa pessoa. Esse certamente seria o ponto de vista segundo as leis
feitas pelos homens em cada pais. Mas, de acordo com Dhamma, a
lei da natureza, a agdo mental é mais importante. Uma agéo fisica
ou verbal assume significado totalmente diferente conforme a
intencdo que a motivou.

Um cirurgiao usa o seu bisturi para realizar uma operagao de
emergéncia com a intenc¢do de salvar uma vida. A operagao pode
ser malsucedida e causar a morte do paciente. Um assassino usa
o seu punhal para golpear sua vitima até a morte. Fisicamente, as
duas agdes sdo semelhantes, com o mesmo efeito mas, mentalmente,
sdo polos opostos. O cirurgido age movido pela compaixdo e o
criminoso movido pelo édio. O resultado para cada um deles sera
totalmente diferente, de acordo com sua a¢do mental.

Assim também, quanto a linguagem, o mais importante ¢ a
inten¢ao. Um homem discute com um colega e o insulta, chama-o
de tolo. Fala movido pela raiva. O mesmo homem vé o seu filho
brincando na lama e, com ternura, o chama de tolo. Fala movido
por amor. Nos dois casos, foi usada a mesma palavra, mas, para
expressar dois estados mentais virtualmente opostos. E a intencio
da nossa fala que determina o resultado.

Palavras e atos ou seus efeitos externos sdo mera consequéncia
da acdo mental. Sdo corretamente avaliados de acordo com a
natureza da intencdo a qual ddo expressdo. E a agio mental que
¢ o verdadeiro kamma, a causa que dara resultados no futuro.
Compreendendo esta verdade, o Buda anunciou:

A mente precede todos os fendmenos,

a mente é o que mais importa, tudo é feito pela mente.

Se com uma mente impura vocé falar ou agir,

entdo o sofrimento o seguird tal como a roda de um carro
segue os passos do animal atrelado.
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Se com uma mente pura vocé falar ou agir,
entdo a felicidade o seguird como uma sombra
que nunca se afasta.’

A causa do sofrimento

Mas quais acdes mentais determinam o nosso destino? Se a mente

consiste apenas de consciéncia, percep¢io, sensagdo e reacio, entao,
qual dessas caracteristicas da margem ao sofrimento? Cada uma

delas esta envolvida, até certo grau, no processo do sofrimento.
Entretanto, as primeiras trés sdo basicamente passivas. A consci-
éncia recebe apenas a informagao crua da experiéncia, a percepgao

coloca-a numa categoria e a sensagao assinala a ocorréncia desses

dois primeiros passos. O trabalho desses trés é s6 digerir a informa-
¢do recebida. Mas quando a mente comega a reagir, a passividade

cede lugar a atragdo ou a repulsa, ao agrado ou ao desagrado. Essa

reagdo poe em movimento uma nova cadeia de eventos. Na origem

da cadeia esta a reagdo, sarikhdra. E por isso que o Buda disse:

Seja qual sofrimento aparecer tem por causa uma reagdo.
Se todas as reagdes forem extintas ndo haverd mais sofrimento.*

O verdadeiro kamma, a causa real do sofrimento, é a reacdo da
mente. Uma reagao passageira de agrado ou de desagrado talvez
possa nao ser muito forte e, assim, pode nao ter grande efeito, mas
pode ter efeito cumulativo. A rea¢do é repetida momento apos
momento, intensificando-se a cada repetigdo e evoluindo para
se transformar em avidez ou averséo. E isso que o Buda no seu
primeiro sermao chamou de tanhd, literalmente, “sede”

O habito mental do insacidgvel desejo por aquilo que ndo é,

o0 que implica uma idéntica e irremedidvel insatisfacao
com aquilo que é.°
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E quanto mais forte se tornarem o desejo e a insatisfagcdo, mais
profunda ¢ a sua influéncia no nosso pensamento, nas nossas
palavras e nas nossas agdes — e mais sofrimento irdo causar.

Algumas reagoes, disse o Buda, sdo como linhas desenhadas
na superficie de um pogo; tdo logo tracadas, desaparecem. Outras
sao como linhas tragadas na areia de uma praia:

Se desenhadas de manhd, ao anoitecer terdo desaparecido,
apagadas pela maré ou pelo vento. Outras sdao como linhas
gravadas em profundidade na rocha, com martelo e cinzel.
Elas também serdo eliminadas a medida que a rocha for

sofrendo erosdo, mas levardo séculos para desaparecerem.®

Ao longo de cada dia de nossas vidas, a mente gera continua-
mente reacdes mas, se, no fim do dia, tentarmos recorda-las, con-
seguimos lembrar apenas uma ou duas que fizeram mais impressao.
Novamente, se, ao fim de um més, tentarmos recordar todas as
nossas reagoes, seremos capazes de recordar apenas uma ou outra
que deixou impressdo mais marcante nesse més. De novo, ao fim
de um ano, s6 seremos capazes de lembrar de uma ou duas reagoes
que deixaram marcas mais profundas durante esse ano. Reagoes
tao profundas, como essas, sao muito perigosas e geram imenso
sofrimento.

O primeiro passo para emergir de tal sofrimento ¢ aceitar a
sua existéncia real, ndo como um conceito filoséfico ou artigo de
fé, mas como um fato da vida que afeta cada um de nés. Com essa
aceitacdo e a compreensdo daquilo que é o sofrimento e por que
sofremos, podemos deixar de sermos conduzidos e comegarmos
a conduzir. Aprendendo a experimentar a nossa propria natureza,
diretamente, podemos nos colocar no caminho que leva a liber-
tacdo do sofrimento.

* %
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A PERGUNTAS E RESPOSTAS

PERGUNTA: O sofrimento ndo é parte natural da vida? Por que
devemos tentar escapar dele?

S. N. GOENKA: Nos nos envolvemos de tal maneira no sofrimento
que nos libertarmos dele nos parece antinatural. Mas quando
experimentar a verdadeira felicidade da pureza mental, sabera que,
na realidade, é esse o estado natural da mente.

A experiéncia do sofrimento nio pode enobrecer o homem e ajudd-
lo a desenvolver seu cardter?

Sim. Na realidade, esta técnica usa o sofrimento deliberadamente
como uma ferramenta para ajudar a pessoa a tornar-se nobre.
Mas s6 dara resultado se vocé aprender a observar o sofrimento
objetivamente. Se estiver apegado ao seu sofrimento, a experiéncia
ndo o enobrecerd; permanecera sempre infeliz.

O fato de controlarmos as nossas agdes nio é uma forma de su-
pressdo?

Nao. Vocé aprende a apenas observar com objetividade seja o que
for que esteja acontecendo. Se alguém estd zangado e tenta esconder
a sua raiva, engoli-la, entdo, sim, é supressdo. Mas ao observar a
raiva vocé descobrird que ela desaparece automaticamente. Vocé
se liberta da raiva se aprender a observa-la objetivamente.

Se ficarmos nos observando continuamente, como podemos vi-
ver a vida de uma forma natural? Estaremos tdo ocupados nos
observando que ndo seremos capazes de agir com liberdade ou
espontaneidade.

Nao é isso que as pessoas concluem depois de completar um curso
de meditagao. Aqui vocé passa por um treino mental que lhe dara
a habilidade de se observar a si proprio na vida diaria sempre que
for preciso fazé-lo. Nao que vocé precise ficar praticando com os
olhos fechados o dia todo, a sua vida inteira mas, assim como a
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for¢a adquirida com o exercicio fisico ajuda na vida diaria, esse
exercicio mental também o fortalecerd. Aquilo que vocé chama
de “acdo espontanea, livre” ¢, na verdade, agao cega, inconsciente,
que ¢ sempre prejudicial. Aprendendo a observar a si mesmo,
descobrira que, cada vez que surgir uma situagédo dificil na vida,
vai conseguir manter o equilibrio da sua mente. Com esse equi-
librio, pode escolher livremente como agir. Vocé realizara a agao
verdadeira, que é sempre positiva, sempre benéfica para si e para
todos os outros.

Ndo existem acontecimentos ao acaso, ocorréncias fortuitas, sem
uma causa?

Nada acontece sem uma causa. Nao é possivel. As vezes 0s n0ssos
limitados sentidos e intelectos ndo conseguem localiza-la com
clareza, mas isso nao significa nao existir causa.

O senhor estd nos dizendo que tudo na vida é predeterminado?
Bem, as nossas agdes do passado certamente irdo gerar efeitos, bons
ou maus. Elas determinam o tipo de vida que temos, a situacao
geral em que nos encontramos. Mas isso ndo significa que tudo o
que nos acontece esteja predestinado, determinado pelas nossas
acoes do passado e que nada mais pode acontecer. Nao é assim.
As nossas agoes do passado influenciam o fluxo das nossas vidas,
dirigindo-as para experiéncias agradaveis ou desagradaveis. Mas as
acOes presentes sao igualmente importantes. A natureza deu-nos a
habilidade de nos tornarmos senhores das nossas agoes no presente.
Com esse dominio podemos mudar o nosso futuro.

Mas, na certa as agoes dos outros também nos afetam?

Sem duvida. Somos influenciados pelas pessoas a nossa volta
e pelo ambiente circundante, assim como também exercemos
continuamente influéncia sobre eles. Se a maioria das pessoas,
por exemplo, estiver a favor da violéncia, entdo, ocorrera guerra e
destruicao, causando o sofrimento de muitos. Mas, se as pessoas

51



comecarem a purificar as suas mentes, entdo, a violéncia nao podera
acontecer. A raiz do problema reside na mente de cada ser humano
individual, porque a sociedade é composta de individuos. Se cada
pessoa comegar a mudar, entao, a sociedade mudara e a guerra e
a destruicdo passardo a ser eventos raros.

Como podemos ajudar uns aos outros se cada pessoa precisa en-
frentar os resultados das suas proprias agoes?

As nossas proprias agoes mentais tém influéncia sobre os outros.
Se gerarmos apenas negatividade nas nossas mentes, essa nega-
tividade tem um efeito prejudicial sobre aqueles que entram em
contato conosco. Se preenchermos a mente com energia positiva,
com boa vontade dirigida aos outros, entao, essa atitude terd um
efeito benéfico sobre as pessoas a nossa volta. Vocé ndo pode
controlar as agoes, o kamma alheio, mas pode adquirir dominio
sobre si proprio, de forma a exercer uma influéncia positiva sobre
as pessoas que o rodeiam.

Por que ser prospero é bom karma? Se for, quer dizer que a maior
parte das pessoas no ocidente tém bom karma e a maioria no
terceiro mundo tem mau karma?

Mera prosperidade nao ¢ um bom karma. Se vocé se tornar rico
mas continuar infeliz, de que serve essa riqueza? Ser prospero e ter
também felicidade, verdadeira felicidade — isso é um bom karma.
Mais importante ¢ ser feliz, seja rico ou nao.

Certamente é antinatural nunca reagir?

Assim parece se vocé conheceu somente o habito-padrao errado de

uma mente impura. Mas ¢ natural para uma mente pura perma-
necer desapegada, cheia de amor, compaixao, boa vontade, alegria,
equanimidade. Aprenda a praticar isto.

Como podemos nos envolver com a vida sem termos reagoes?
Em vez de reagir, vocé aprende a agir, a agir com uma mente

52



equilibrada. Os meditadores de Vipassana nao se tornam inativos,
como vegetais. Eles aprendem como agir de modo positivo. Se
vocé for capaz de transformar seu habito-padrdo de reagao para
acao, entdo, alcancou algo muito valioso. E vocé pode mudar de
padréo praticando Vipassana.

* % %

Qv A SEMENTE E O FRUTO

Tal como é a causa, assim serd o efeito. Tal como é a semente,
assim serd o fruto. Tal como ¢é a acdo, assim serd o resultado.

No mesmo terreno um fazendeiro planta duas sementes:
uma é a semente de cana de acucar e a outra é uma semente da
arvore neem, uma arvore tropical que é muito amarga. Duas
sementes na mesma terra, recebendo a mesma agua, a mesma
luz solar, 0 mesmo ar; a natureza d4 o mesmo alimento a ambas.
Duas pequenas plantas brotam e comegam a crescer. E o que é
que aconteceu a arvore neem? Ela cresceu amarga em cada uma
das suas fibras, enquanto a cana de agucar tornou doce cada uma
das suas fibras. Por que a natureza ou, se preferir, por que Deus
¢ tdo bondoso com uma e tao cruel com a outra?

Nio, ndo, a natureza nem é bondosa nem cruel. Trabalha
de acordo com leis fixas. S6 ajuda a qualidade da semente a se
manifestar. Todo o alimento apenas ajuda a semente a revelar a
qualidade que esta latente em si propria. A semente da cana de
agucar tem a propriedade de dogura; assim, a planta nao tera nada
além de dogura. A semente da arvore neem tem a propriedade de
ser amarga; a planta nao tera nada além de amargura. Tal como
é a semente, assim serd o fruto.

O fazendeiro vai a drvore neem, curva-se com reveréncia
trés vezes, caminha a sua volta 108 vezes e depois oferece flores,
incenso, velas, fruta e doces. Em seguida comega a rezar: “O deus
neem, por favor me dé mangas doces, eu quero mangas doces!”
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Pobre deus neem, ele ndo as pode dar, ele nao tem poder para
fazer isso. Se alguém deseja mangas doces, deve plantar uma
semente de mangueira. Entdo, ndo precisara chorar nem pedir
ajuda a ninguém. Os frutos que colhera serdo somente mangas
doces. Tal como a semente, assim sera o fruto.

A nossa dificuldade, a nossa ignorancia, é que permanecemos
desatentos enquanto plantamos sementes. Continuamos a semear
sementes de neem mas, quando chega o tempo da colheita, fica-
mos subitamente alertas; queremos mangas doces. E come¢amos
a chorar, a rezar e a desejar mangas. Isso nao funciona.’

* % %
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v. A raizdo problema

“A VERDADE SOBRE O SOFRIMENTO, DISSE BUDA: “deve ser explorada
até seu fim”.! Na noite em que ele estava para alcangar a iluminacao,
sentou-se com a determina¢ao de ndo se levantar enquanto nao
tivesse compreendido como é que se origina o sofrimento e como
¢ que pode ser erradicado.

O sofrimento definido

Ele viu, com clareza, que o sofrimento existe. Este é um fato irrefu-
tavel, por mais desagradavel que possa ser. O sofrimento tem inicio
com o comego da vida. Nao temos uma memdria consciente da nossa
existéncia confinada dentro do utero, mas a experiéncia comum é
emergirmos dele chorando. O nascimento ¢ um grande trauma.

Tendo comecado a viver, todos nos estamos destinados a
encontrar os sofrimentos da doenca e da velhice. Apesar disso,
por mais doentes que possamos estar, por mais enfraquecidos e
decrépitos, nenhum de nds deseja morrer porque a morte é um
grande sofrimento.

Cada criatura viva precisa enfrentar todos esses sofrimentos. E,
a medida que avancamos na vida, estamos destinados a encontrar
outros sofrimentos, varios tipos de dores fisicas e mentais. Ficamos
envolvidos com o desagradavel e separados do agradavel. Deixamos
de conseguir aquilo que desejamos; em vez disso, obtemos aquilo
que ndo desejamos. Todas essas situagdes sao sofrimento.

Esses exemplos de sofrimento sao visiveis de imediato a qual-
quer um que reflita sobre o assunto em profundidade. Mas o futuro
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Buda ndo iria se satisfazer com as limitadas explicacdes do intelecto.
Ele continuou a investigar dentro dele proprio para experimentar
a verdadeira natureza do sofrimento e descobriu que “o apego aos
quatro agregados é sofrimento”? Em um nivel muito profundo, o
sofrimento ¢ o desmesurado apego que cada um de nds desen-
volveu em relagdo a esse corpo e em relagdo a essa mente, com
as suas cognigoes, percepgoes, sensagoes e reagdes. As pessoas
apegam-se intensamente as suas identidades — o seu ser mental e
fisico — quando, na realidade, s6 existem processos em evolugao.
Esse apego a uma ideia irreal de si proprio, a algo que, na realidade,
estd em constante transformaqio, é sofrimento.

Apego

Ha varios tipos de apego. Primeiro, ha o apego ao hébito de pro-
curar gratificagdes sensuais. Um viciado consome uma droga
porque deseja experimentar a sensagdo prazerosa que a droga
lhe proporciona, mesmo sabendo que, ao consumir a droga, esta
refor¢ando seu vicio. Da mesma maneira, nds somos viciados na
avidez. Assim que o nosso desejo é satisfeito, geramos outro. O
objeto ¢ secunddrio; o fato é que procuramos manter o estado
de avidez continuamente, porque produz em nds uma sensacao
prazerosa que desejamos prolongar. A avidez torna-se um habito
que ndo somos capazes de quebrar, um vicio. E tal como um
viciado gradualmente desenvolve tolerancia em rela¢ao a droga
escolhida e requer doses cada vez maiores de modo a ficar into-
xicado, quanto mais procuramos sacia-la mais intensa se torna
nossa cobica, nossa avidez. Desta maneira, nunca conseguiremos
chegar ao fim da avidez. E, enquanto estivermos sob o dominio
da avidez, nunca poderemos ser felizes.

Outro grande apego é ao “eu’, ao ego, a imagem que temos de
nds proprios. Para cada um de nds, o “eu” é a pessoa mais importante
do mundo. Comportamo-nos como um ima rodeado de limalha de
ferro: automaticamente, ird ordenar os fios de limalha em um padrao
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centrado em si proprio e é com a mesma falta de ponderagio que

todos nos tentamos instintivamente ordenar o mundo de acordo

com os nossos desejos, procurando atrair o agradavel e repelir o

desagradavel. Mas nenhum de nés esta sozinho no mundo; um “eu”
estd destinado a entrar em conflito com outro. O padrio que cada

um tenta criar é perturbado pelos campos magnéticos de outros

e nds mesmos ficamos sujeitos a atragao ou repulsao. O resultado

s6 pode ser infelicidade, sofrimento.

Também ndo limitamos o apego ao “eu”. Estendemo-lo ao

“meu”, a tudo o que nos pertence. Cada um de nds desenvolve
grande apego aquilo que possuimos, porque estd associado a nossa
pessoa, sustenta a imagem de “eu”. Este apego poderia nao causar
nenhum problema se aquilo que chamamos de “meu” fosse eterno
e 0 “eu” permanecesse para usufrui-lo eternamente. Mas o fato é
que, cedo ou tarde, o “eu” é separado do “meu”. A hora da separagao
vai chegar sem falta. Quando chega, quanto maior for o apego ao

“meu”, maior serd o sofrimento.

E o0 apego vai mais longe ainda - estende-se as nossas concep-
¢des e as nossas crengas. Ndo importa qual seja o seu conteudo,
ndo importa se forem corretas ou erradas; se estamos apegados a
elas, é certo que nos farao infelizes. Estamos todos convencidos
de que as nossas concepgdes e as nossas tradigdes sdo as melhores
e ficamos muito perturbados quando ouvimos criticas a elas. Se
tentamos explicar nossa visdo e os demais ndo a aceitam, ficamos
perturbados de novo. Deixamos de reconhecer que cada pessoa tem
suas proprias crencas e pontos de vista. E inutil discutir acerca de
qual a visao correta. Seria mais benéfico deixar de lado quaisquer
nogdes preconcebidas e tentar ver a realidade. Mas o nosso apego
a formas de ver nos impede de enxergar a realidade, mantendo-
nos infelizes.

Finalmente, ha apego a formas e a cerimonias religiosas. Ten-
demos a enfatizar as expressoes religiosas externas, mais do que o
seu significado subjacente, e sentir que quem nao participa dessas
cerimoOnias ndo pode ser uma pessoa verdadeiramente religiosa.
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Esquecemos que sem a sua esséncia, o aspecto formal da religido
é uma concha vazia. A piedade na recita¢do das oragdes ou na
realizagdo de cerimdnias nao tem valor se a mente permanecer
cheia de 6dio, paixdo e ma vontade. Para ser verdadeiramente re-
ligioso, temos de desenvolver a atitude religiosa: pureza de coragao,
amor e compaixao por todos. Mas o apego as formas exteriores
da religidao faz com que se dé mais importancia a letra do que ao
espirito. Perdemos a esséncia da religido e, assim, permanecemos
infelizes.

Todos os nossos sofrimentos, sejam eles quais forem, estao
ligados a um ou a outro desses apegos. Apego e sofrimento andam
sempre juntos.

Surgimento condicionado:
A cadeia de causa e efeito que da origem ao sofrimento.

O que causa o apego? Como ¢ que ele surge? Analisando a sua
propria natureza, o futuro Buda descobriu que o apego se desen-
volve por causa das reagdes mentais momentaneas de agrado e de
desagrado. As reagdes breves, inconscientes da mente, sdo repetidas
e intensificadas de momento a momento, evoluindo para atragoes e
rejeicoes poderosas, consolidando todas as nossas fixagdes. O apego
¢ simplesmente a forma mais desenvolvida da reagdo passageira.
Essa é a causa imediata do sofrimento.

O que causa reagdes de agrado e de desagrado? Olhando mais
profundamente, ele viu que estas ocorrem por causa das sensa-
¢oes. Sentimos uma sensagdo prazerosa e comegamos a gostar
dela; sentimos uma sensagao desagradavel e comegamos a sentir
aversdo por ela.

Agora, por que essas sensagoes? O que as causa? Examinando
ainda mais fundo dentro de si préprio, ele viu que surgem por
causa do contato: contato dos olhos com uma imagem, contato dos
ouvidos com um som, contato do nariz com um cheiro, contato da
lingua com um sabor, contato do corpo com algo tangivel, contato
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da mente com algum pensamento, emogao, ideia, imaginagdo ou
memoria. Através dos cinco sentidos fisicos e da mente, experi-
mentamos o mundo. Sempre que um objeto ou fendmeno entra em
contato com uma dessas seis portas da experiéncia, uma sensacao
¢ produzida, agradavel ou desagradavel.

E por que acontece o contato em primeiro lugar? O futuro
Buda viu que, por causa da existéncia das seis portas sensoriais
- os cinco sentidos fisicos e a mente — o contato esta fadado a
acontecer. O mundo ¢ repleto de inimeros fendmenos: imagens,
sons, odores, sabores, texturas, pensamentos diversos e emogoes.
Enquanto nossos receptores estiverem em funcionamento, o con-
tato € inevitavel.

Entao, por que existem essas seis portas sensoriais? Porque elas
sao aspectos essenciais do fluxo da mente e da matéria. E por que
este fluxo da mente e da matéria? O que causa o seu aparecimento?
O futuro Buda compreendeu que o processo surge por causa da
consciéncia, a agdo cognitiva que separa o mundo em o conhecedor
e o conhecido, sujeito e objeto; “eu” e “outro”. Dessa separagido
resulta identidade, “nascimento”. A cada momento, a consciéncia
surge e assume uma forma mental e fisica especifica. No momento
seguinte, outra vez, a consciéncia toma uma forma ligeiramente
diferente. Durante toda a nossa existéncia, a consciéncia flui e se
transforma. Por fim chega a morte, mas a consciéncia nao cessa ai:
sem nenhum intervalo, no momento seguinte, assume uma nova
forma. De uma existéncia para a proxima, vida apds vida, o fluxo
da consciéncia continua.

E entdo, o que causa esse fluxo de consciéncia? Ele viu que o
fluxo surge por causa das reagdes. A mente reage constantemente
e cada reagdo da impeto ao fluxo da consciéncia, de forma que
continue no momento seguinte. Quanto mais forte a reagdo, maior
o impeto que provoca. A ligeira reagdo de um momento sustenta
o fluxo da consciéncia apenas por um momento. Mas, se aquela
reacao momentéanea de agrado ou de desagrado se intensifica ao
ponto de virar cobiga ou aversao, ganha forca e sustenta o fluxo da
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consciéncia por muitos momentos, por minutos, por horas. Se a
reacdo de avidez ou aversdo se intensifica ainda mais, vai sustentar
o fluxo por dias, por meses, talvez por anos. E, se pela vida afora,
continuarmos a repetir e a intensificar certas reagoes, estas desen-
volvem uma forga suficiente para sustentar o fluxo da consciéncia
ndo s6 de um momento para o outro, de um dia para o préximo,
de um ano para o outro, mas de uma vida para a proxima.

E o que causa essas reagdes? Observando no nivel mais pro-
fundo da realidade, ele compreendeu que a rea¢dao ocorre por
causa da ignorancia. Nao percebemos nem que reagimos e nem a
verdadeira natureza daquilo contra o que reagimos. Ignoramos a
natureza impermanente, impessoal da nossa existéncia e ignoramos
o fato de que o apego a ela s6 nos traz sofrimento. Desconhecendo
anossa verdadeira natureza, reagimos cegamente. Sem sequer saber
que reagimos, persistimos nas nossas reagdes cegas e permitimos
que elas se intensifiquem. Assim, por causa da ignoréncia, ficamos
presos ao hébito de reagir.

E assim que a Roda do Sofrimento comega a girar:

Se a ignordncia surge, ocorre a reagdo;

se a reagdo surge, ocorre a consciéncia;

se a consciéncia surge, ocorrem mente e matéria;

se mente-e-matéria surgem, ocorrem os seis sentidos;
se surgem os seis sentidos, ocorre o contato;

se surge o contato, ocorrem as sensagoes;

se surgem as sensagdes, ocorrem a avidez e a aversio;
se surgem a avidez e a aversdo, ocorre 0 apego

se 0 apego surge, ocorre o processo de vir a ser;

se 0 processo de vir a ser surge, ocorre o nascimento;
se surge o nascimento, ocorre a decadéncia e a morte,
juntas com tristeza, lamentagdo, sofrimento fisico e mental
e tribulagaes.

Assim surge toda esta massa de sofrimento.’
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Através dessa corrente de causa e efeito — surgimento con-
dicionado - fomos trazidos ao presente estado de existéncia e
enfrentamos um futuro de sofrimento.

Finalmente a verdade ficou clara para ele: o sofrimento co-
mega com a ignorancia acerca da realidade da nossa verdadeira
natureza, acerca do fendmeno rotulado de “eu”. E a causa seguinte
de sofrimento ¢é sarikhara, o habito mental de reagir. Cegos pela ig-
norancia, geramos reagdes de cobica e aversdo que se transformam
em apego, levando-nos a todos os tipos de infelicidade. O héabito
de reagir é kamma, o modelador do nosso futuro. E a reagdo s
surge por causa da ignorancia acerca da nossa verdadeira natureza.
Ignorancia, avidez e aversao sdo as trés raizes das quais nascem
todos os nossos sofrimentos na vida.

O caminho para sair do sofrimento

Depois de ter compreendido o sofrimento e a sua origem, o futuro
Buda foi em seguida confrontado pela proxima questdo: como é
possivel acabar com o sofrimento? Lembrando-se da lei de kamma,
de causa e efeito:

Se isso existe, aquilo ocorre;

aquilo surge do aparecimento disso;

Se isso ndo existir, aquilo ndo ocorrerd;
aquilo cessa a partir da extingdo disso.*

Nada acontece sem uma causa. Se a causa for erradicada, nao havera
efeito. Dessa maneira, o processo do surgimento do sofrimento
pode ser revertido:

Se a ignorancia for erradicada e cessar completamente,
a reagdo acaba;

se a reagdo acabar, a consciéncia acaba;

se a consciéncia acaba, mente e matéria acabam;
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se a mente e matéria acabam, os seis sentidos acabam;
se os seis sentidos acabam, o contato acaba;

se o contato acaba, a sensagio acaba;

se a sensagdo acaba, a avidez e a aversdo acabam;

se a avidez e a aversdo acabam, os apegos acabam;

se os apegos acabam, o processo de vir a ser acaba;

se 0 processo de vir a ser acaba, o nascimento acaba;

se 0 nascimento acaba, decadéncia e morte, juntas com
tristeza, lamentagdo, sofrimento fisico e mental e tribulagoes
acabam;

Assim se extingue esta massa de sofrimento inteira.®

Se pusermos um fim a ignoréncia, entdo nao havera reagdes
cegas que resultam em todos os tipos de sofrimentos. E se nao hou-
ver mais sofrimento, entio vamos experimentar a verdadeira paz,
averdadeira felicidade. A roda do sofrimento pode transformar-se
na roda da libertagao.

Foi isso que Sidarta Gotama fez para alcangar a iluminagio. E
isso que ele ensinou outros a fazer. Ele disse:

Se por si agir mal
corrompe-se a si mesmo.
Se por si ndo fizer

o mal vocé se purifica.’

Cada um de nds é responsavel pelas reacdes que causam o
nosso sofrimento. Ao aceitarmos nossa responsabilidade, podemos
aprender a elimina-lo.

O Fluxo de sucessivas existéncias
Pela Roda do Surgimento Condicionado, o Buda explicou o proces-

so de renascimento ou Samsara. Na India do seu tempo, era comum
aaceitagao deste conceito como um fato. Para muitas pessoas hoje,
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podera parecer uma doutrina estranha, insustentavel. De qualquer
maneira, antes de aceitar ou rejeita-la, deve-se compreender o que
é e o quendoé.

Samsara é o ciclo de existéncias repetidas, a sucessdo de vidas
passadas e futuras. As nossas a¢des sio a forca que nos impele de
vida para vida. Cada vida, inferior ou elevada, serd de acordo com
as nossas agdes, indignas ou nobres. Nesse sentido, o conceito nao
¢ essencialmente diferente daquele de muitas religides que ensinam
haver uma existéncia futura na qual iremos receber retribui¢ao ou
recompensa pelas nossas acoes nesta vida. Nao obstante, o Buda
descobriu que, mesmo na existéncia mais nobre, o sofrimento pode
ser encontrado. Por conseguinte, ndo devemos nos esfor¢ar por
um renascimento afortunado, visto nenhum deles ser totalmente
feliz. A nossa meta deve ser, em vez disso, a da liberta¢do de todo
o sofrimento. Quando nos libertarmos do ciclo do sofrimento, ire-
mos experimentar uma genuina felicidade, maior do que qualquer
prazer mundano. O Buda ensinou o caminho para experimentar
tal felicidade nesta vida mesmo.

Samsara nao ¢ a ideia popular da transmigra¢do da alma ou
do ser, que mantém uma identidade fixa através de repetidas en-
carnagdes. Isso, disse o Buda, é precisamente o que ndo acontece.
Ele insistiu que nao ha uma identidade inalteravel que passe de
uma vida para outra:

E assim como da vaca vem o leite; do leite, coalho; do coa-
lho, manteiga; da manteiga fresca, manteiga clarificada; da
manteiga clarificada, natas cremosas. Quando hd leite, ndo
se considera que seja coalho ou manteiga fresca, manteiga
clarificada ou natas. Da mesma forma, a qualquer momento,
s0 o atual estado presente da existéncia é considerado real e
ndo um estado passado ou futuro.”

O Buda tampouco afirmou que um ego-principio fixo reen-
carnasse em vidas sucessivas, nem negou as existéncias passadas
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ou futuras. Em vez disso, descobriu e ensinou que s6 o processo
de vir a ser continua de uma existéncia para outra, enquanto as
nossas agoes derem impeto ao processo.

Ainda que ndo acreditemos em outra existéncia além da atual,
assim mesmo a Roda do Surgimento Condicionado tem relevancia.
A cada momento em que permanecemos ignorantes das nossas
proprias reagdes cegas, geramos sofrimento que experimentamos
aqui e agora. Se removermos a ignorancia e deixarmos de reagir
cegamente, poderemos experimentar a paz resultante, aqui e agora.
O céu e o inferno existem aqui e agora; podem ser experimentados
nesta vida, dentro deste corpo. Buda disse:

Mesmo que alguém ndo acredite haver outro mundo, nenhu-
ma recompensa futura por boas agdes nem punicdo pelas mds,
mesmo assim, nesta vida presente, a pessoa pode viver feliz,
mantendo-se livre do édio, da md vontade e da ansiedade.?

Independentemente de acreditar ou nao acreditar em exis-
téncias passadas ou futuras, ainda assim, precisamos enfrentar
os problemas da vida presente, problemas causados pelas nossas
reagdes cegas. O mais importante para nds ¢ aprendermos a re-
solver esses problemas agora, a dar passos no sentido de acabar
com 0s nossos sofrimentos, acabando com o habito de reagir e
experimentar, agora, a felicidade da libertagao.

A PERGUNTAS E RESPOSTAS

PERGUNTA: Ndo poderd haver avidez e aversdo sauddveis — por
exemplo, odiar a injustica, desejar a liberdade, ter medo da agres-
sdo fisica?

S.N. GOENKA: Aversdes e avidez nunca sao saudaveis. Elas sempre
irdo torna-lo tenso e infeliz. Se agir com cobiga ou com aversio
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na mente, pode até ter um objetivo que valha a pena, mas usa um
meio nocivo para alcanga-lo. Claro que deve agir no sentido de se
proteger do perigo. Pode fazé-lo dominado pelo medo, mas, ao agir
dessa maneira, ird desenvolver um complexo de medo prejudicial
a longo prazo. Ou, com 6dio na mente, pode ter sucesso na luta
contra a injustica, mas esse 6dio tornar-se-a um pernicioso com-
plexo mental. Vocé deve lutar contra a injustica, deve proteger-se
do perigo, mas pode fazé-lo com uma mente equilibrada, sem
tensdo. E, de uma forma equilibrada, pode trabalhar no sentido
de alcangar algo bom, por amor aos outros. O equilibrio da mente
é sempre de ajuda e dara os melhores resultados.

O que hd de errado em desejar coisas materiais para tornar a vida
mais confortdvel?

Se for uma necessidade real, nao ha nada de errado, desde que nao
se apegue a isso. Por exemplo, vocé tem sede e quer agua; nao ha
nada doentio nisso. Vocé precisa de agua e, assim, trabalha, obtém
agua e sacia a sua sede. Mas se virar uma obsessdo, nao o ajudara de
forma alguma; vai lhe fazer mal. Sejam quais forem as necessidades,
trabalhe para alcanga-las. Se fracassar em alcangar alguma coisa,
entdo sorria e tente de novo de forma diferente. Se for bem-sucedido,
entdo aproveite aquilo que alcangou, mas sem apego.

E quanto a planejar o futuro? Chamaria isso de cobi¢a?
Novamente, o critério ¢ se vocé esta apegado ao seu plano. Todos
devem se prevenir para o futuro. Se pelo fato do seu plano nao
ser bem-sucedido vocé comegar a chorar, entdo sabera que estava
apegado a ele. Mas se nao tiver sucesso e, mesmo assim, puder SOrTir,
pensando: “Bem, fiz o melhor que pude. E dai se falhei? Vou tentar
de novo!” - entdo estara trabalhando de uma forma desapegada e
permanece feliz.
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Parar a roda do surgimento condicionado soa como suicidio,
autoaniquilagdo. Porque devemos desejar isso?

Procurar a aniquilagdo de nossa vida é com certeza prejudicial,
assim como também o ¢é apegar-se a ela. Em vez disso, a pessoa
deve aprender a deixar a natureza fazer o seu trabalho, sem ter
avidez por nada, nem mesmo pela libertacéo.

Mas o senhor disse que, uma vez extinta a cadeia de sankharas, o
renascimento acaba.

Sim, mas essa é uma longa histdria. Preocupe-se agora com a vida
presente! Nao se preocupe com o futuro. Faga o presente ser bom e
o futuro sera automaticamente bom. Certamente, quando todos os
sankharas responsaveis por novos nascimentos forem eliminados,
o processo da vida e da morte cessara.

Entdo, isso ndo é aniquilagdo, extingdo?

A aniquila¢ao da ilusdo do “eu”; a extingdo do sofrimento. Este é o
significado da palavra nibbdna: a extingao da combustao. Estamos
constantemente ardendo de cobiga, de aversao, de ignorancia.
Quando a combustdo cessar, acaba o sofrimento. Depois, aquilo
que resta é sé positivo. Mas descrever isso em palavras ndo é
possivel, porque ¢ algo além do campo sensorial. Isso precisa ser
experimentado nesta vida; assim, sabera o que é. Entdo, o medo
da aniquilagéo vai desaparecer.

O que acontece com a consciéncia depois?

Por que se preocupar com isso? Nao lhe serd de nenhuma ajuda
especular sobre algo que s6 pode ser experimentado, nao descrito.
Isso s6 o distraira do seu verdadeiro propdsito que é o trabalhar
para chegar la. Quando alcangar esse estagio, ira usufrui-lo e todas
as perguntas irdo desaparecer. Nao tera mais perguntas! Trabalhe
para alcangar esse estagio.
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Como pode o mundo funcionar sem apego? Se os pais fossem de-
sapegados, entdo eles ndo se preocupariam nem mesmo em cuidar
dos seus filhos. Como é que é possivel amar ou estar envolvido com
a vida, sem apego?

Desapego ndo significa indiferenga; ¢ corretamente chamado de
“sagrada indiferenca”. Como pai, vocé deve cumprir as suas respon-
sabilidades de cuidar do seu filho com todo o seu amor, mas sem
apego. Por amor, vocé cumpre o seu dever. Suponha que cuida de
uma pessoa doente e, apesar dos seus cuidados, ela nao se recupera.
Vocé ndo vai comecar a se lastimar; isso seria inttil. Com a mente
equilibrada, tenta encontrar outra forma de ajuda-o. Isto é sagrada
indiferenca: nem inagdo nem reagao, mas agao verdadeira, positiva,

com uma mente equilibrada.

Muito dificil!
Sim, mas ¢ isto que vocé deve aprender!

* % %

Qv OS SEIXOS E A MANTEIGA

Um dia um jovem procurou o Buda chorando, chorando; ele ndo
conseguia parar. Buda perguntou-lhe: “ O que houve, meu jovem?”

“Senhor, meu velho pai morreu ontem?”

<« ~ 4

Bem, o que se pode fazer? Se ele morreu, chorar nao o trara
de volta”

“Sim, senhor, isso eu compreendo; chorar nio trard meu pai
de volta. Mas eu procurei-o, senhor, com um pedido especial: por
favor, faca algo pelo meu falecido pai!”

“Como? O que posso fazer pelo seu pai morto?”

« . b ~

Por favor, senhor, faca alguma coisa. E uma pessoa tdo podero-
sa, certamente pode fazer algo. Olhe esses sacerdotes, que vendem
o perdao dos pecados e recolhem esmolas, praticam todo tipo de
cerimonias e rituais para ajudar os mortos. E assim que o ritual é
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realizado aqui, o portao do reino dos céus é entreaberto e a pessoa
falecida é admitida; recebe um visto de entrada. O senhor ¢é tao
poderoso! Se realizar um ritual para o meu falecido pai, ele ndo
s recebera um visto de entrada, receberd um lugar permanente,
um visto de residéncia permanente! Por favor, senhor, faga alguma
coisa por ele!”

O pobre sujeito estava de tal forma dominado pela tristeza
que ndo era capaz de acompanhar nenhum argumento racional. O
Buda precisou recorrer a outra forma de ajuda-lo a compreender.
Assim, disse-lhe: “Esta bem. Vd ao mercado e compre dois potes
de barro” O jovem ficou muito feliz, pensando que Buda tivesse
concordado em realizar algum ritual para o seu pai. Ele correu para
o mercado e retornou com dois potes. “Muito bem,” disse Buda:
“Encha um pote com manteiga.” O jovem assim o fez. “Encha o
outro com seixos.” Ele também o fez. “Agora feche as suas bocas;
sele-as corretamente.” Ele assim o fez. “Agora coloque-os naquele
pequeno lago” O jovem obedeceu e ambos os potes afundaram na
agua. “Agora,” disse Buda “traga uma vara grande; bata nos potes
até se partirem.” O jovem estava muito feliz, pensando que o Buda
estivesse realizando um maravilhoso ritual para o seu pai.

De acordo com um antigo costume indiano, quando morre
um homem, o seu filho leva o corpo do falecido para o local de
cremagao, coloca-o no pira funeraria e queima-o. Quando o corpo
esta 50% queimado, o filho pega uma vara grossa e da pancadas
no cranio, quebrando-o. E, segundo a crenga antiga, assim que o
cranio é aberto neste mundo, o portdo de entrada no reino dos
céus é aberto 14 em cima. Dessa forma, pensou para si mesmo o
jovem: “O corpo do meu pai foi ontem reduzido a cinzas. Agora,
como simbolo, o Buda quer que eu quebre estes potes!” Ele estava
muito feliz com o ritual.

Pegando uma vara como lhe disse Buda, bateu com for¢a nos
potes até quebra-los. Imediatamente, a manteiga contida num
deles subiu e comegou a flutuar na superficie da dgua. Os seixos
do outro pote foram derramados e permaneceram 14 no fundo.
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Entdo o Buda disse: “Bem, meu jovem, fiz tudo até aqui, agora
chame todos os seus sacerdotes e fazedores de milagres e diga-lhes
para comegarem a cantar e a orar: “O seixos, venham a superficie,
venham a superficie! O manteiga, v4 para o fundo, v para o fundo!’
Deixe-me ver como isso acontece.”

“O senhor, comegou a brincar! Como ¢ possivel, senhor? Os
seixos sao mais pesados do que a agua, sao compelidos a ficar
no fundo. Eles ndo podem vir a superficie, senhor; esta é a lei da
natureza! A manteiga ¢ mais leve do que a agua, esta compelida
a ficar na superficie. Ela nao pode ir para o fundo, senhor; esta é
a lei da natureza!”

“Jovem, vocé sabe tanto sobre a lei da natureza, mas nao com-
preendeu esta lei natural: se toda a sua vida o seu pai realizou
acOes que eram pesadas como seixos, ele esta destinado a ir para
o fundo; quem é que o pode trazer a superficie? E, se todas as suas
agoes foram leves como esta manteiga, ele esta destinado a ir para
cima; quem € que o pode puxar para baixo?”

Quanto antes aprendermos a lei da natureza e comegarmos
a viver de acordo com ela, mais cedo iremos sair do nosso sofri-
mento.’

* % %
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v. O treinamento da conduta moral

NOSSA TAREFA E ERRADICAR O SOFRIMENTO eliminando as suas
causas: ignorancia, avidez e aversdo. Para alcancar essa meta, o Buda
descobriu, seguiu e ensinou um caminho pratico que leva a esse
atingivel fim. Chamou essa trilha de Nobre Caminho Octuplo (para
uma defini¢io do Nobre Caminho Octuplo, ver no Glossério: ariya
atthargika magga). Uma vez, quando lhe pediram para explicar o
caminho em palavras simples, o Buda disse:

Abstenham-se de agoes prejudiciais,
pratiquem agoes salutares,

purifiquem a mente -

¢ este 0 ensinamento das pessoas iluminadas.'

Esta é uma exposi¢cdo muito clara que parece aceitavel para
todos. Todos estdo de acordo que deveriamos evitar acdes que
sao prejudiciais e realizar aquelas que sao benéficas. Mas como
definir o que é benéfico ou prejudicial, o que ¢é saudavel e o que
ndo ¢? Quando tentamos fazer isso, confiamos nos nossos pontos
de vista, nossas crencgas tradicionais, nossas preferéncias e pre-
conceitos e, consequentemente, produzimos defini¢des estreitas,
sectarias, que sdo aceitaveis para alguns, mas inaceitaveis para
outros. Em vez dessas interpretagoes limitadas, o Buda ofereceu
uma defini¢do universal de salutar e de insalubre, de devo¢do e de
pecado. Qualquer agao que prejudique os outros, que perturbe a
sua paz e harmonia, é uma a¢do pecaminosa, uma a¢ao insalubre.
Qualquer a¢do que ajude os outros, que contribua para a sua paz
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e harmonia, é uma agdo piedosa, uma agao salutar. Além disso, a
mente ¢, na verdade, purificada ndo pela realizagdo de cerimonias
religiosas ou exercicios intelectuais, mas pela experiéncia direta
da nossa proépria realidade e pelo trabalho sistematico voltado
para remover os condicionamentos que dao origem ao sofrimento.

O Nobre Caminho Octuplo pode ser dividido em trés estdgios
de treinamento: sila, samadhi e pafifia. Sila é a pratica da moral,
abstengao de todas as agoes prejudiciais, fisicas e verbais. Samadhi
¢ a pratica da concentragio, desenvolvendo a habilidade de dirigir
e controlar conscientemente nossos proprios processos mentais.
Panina é sabedoria, o desenvolvimento da visdo interior purificadora
que penetra a nossa propria natureza.

O valor da pratica moral

Qualquer pessoa que deseje praticar Dhamma deve comegar por
praticar sila. Esse é o primeiro passo, sem o qual ndo se pode avan-
car. Devemos nos abster de todas as agdes, todas as palavras e atos

que prejudiquem outras pessoas. Isso é facilmente compreendido; a

sociedade requer tal comportamento para evitar perturbacoes. Mas,
na verdade, abstemo-nos dessas agdes nao apenas por prejudicarem

os demais mas, também, porque prejudicam a nés mesmos. E

impossivel cometer uma agao prejudicial - insultar, matar, roubar
ou violar, sem gerar grande agitacdo na mente, grande avidez e

aversao. Esse momento de avidez ou aversao traz infelicidade agora

e mais ainda no futuro. O Buda disse:

Ardendo agora, ardendo no futuro,

quem reincide no erro sofre duplamente...
Feliz agora, feliz daqui em diante,

a pessoa virtuosa se regozija em dobro.?

Nao é preciso esperar até depois da morte para ter a experi-
éncia do céu e do inferno; podemos experimenta-los nesta vida
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mesmo, dentro de nds. Quando cometemos agdes prejudiciais,
experimentamos o fogo do inferno da avidez e da aversdo. Quando
cometemos agdes benéficas, experimentamos o paraiso da paz
interior. Portanto, nao é s6 em beneficio alheio, mas em nosso
proprio beneficio, para evitar fazer mal a nds mesmos, que nos
abstemos de palavras e atos prejudiciais.

Ha outra razao para empreender a pratica de sila. Desejamos
examinar a nos proprios, conhecer as profundezas da nossa re-
alidade mais recondita. Para tanto, é preciso uma mente muito
calma e serena. E impossivel enxergar o fundo de um lago quando
ele estd revolto. A introspe¢do requer uma mente calma, livre de
agitacdo. Cada vez que se comete uma ac¢ao insalubre, a mente é
inundada pela agitacdo. Quando nos abstemos, fisica e verbalmente,
de todas as agdes insalubres, s6 entdo a mente tem a oportunidade
de se tornar suficientemente pacifica para que a introspe¢ao possa
prosseguir.

Existe ainda outra razao pela qual sila é essencial: quem pra-
tica Dhamma trabalha tendo em vista a meta final, a liberta¢ao
do sofrimento. Enquanto empreende essa tarefa, nao pode estar
envolvido em agdes que reforcem justamente os velhos habitos
mentais que procura erradicar. Qualquer agdo que prejudique
o0s outros ¢ necessariamente causada e acompanhada por avidez,
aversdo e ignorancia. Praticar tais agdes significa dar dois passos
atras no caminho para cada passo adiante, frustrando qualquer
progresso rumo ao objetivo final.

Assim, sila é necessaria ndo s6 para o bem da sociedade, mas
para o bem de cada um dos seus membros e ndo sé para o bem
mundano da pessoa, mas também para o seu progresso no caminho
de Dhamma.

H4 trés partes do Nobre Caminho Octuplo que dizem respeito
ao treinamento de sila: linguagem correta, acdo correta e modo
de vida correto.
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Linguagem correta

A linguagem deve ser pura e salutar. A pureza ¢é alcancada pela
remocao da impureza e, assim, devemos entender o que constitui
a linguagem impura. Tais atos da palavra incluem: dizer mentiras,
ou seja, falar aquém ou além da verdade; contar histdérias que
gerem brigas entre amigos; fazer comentarios ferinos e caltnias;
usar palavras duras que perturbem os outros e ndo tém nenhum
efeito benéfico; e mexericos inuteis, conversa sem sentido que
desperdica nosso tempo e o tempo dos demais. Com a absten¢ao
total dessa linguagem, sé resta o uso correto da palavra.

E nio se trata apenas de um conceito negativo. Quem pratica
linguagem correta, explicou o Buda, “fala a verdade e é constante
na autenticidade, leal, digno de confianga, honesto com os outros.
Assim, reconcilia aqueles em litigio e anima os unidos. Alegra-se com
a harmonia e cria harmonia com as suas palavras. A sua linguagem
é gentil, agraddvel ao ouvido, terna, aquece o coragdo, é cortés, agra-
davel e fonte de prazer para muitos. Fala na hora certa, consoante
os fatos, segundo o que for de ajuda, segundo Dhamma e o Cédigo
de Conduta. Suas palavras merecem ser lembradas, sdo oportunas,
sensatas, bem escolhidas e construtivas”?

Agao correta

A agdo também deve ser pura. Como no caso da linguagem, deve-
mos compreender o que constitui agdo impura para podermos nos
abster dela. Esses atos incluem: matar uma criatura viva; roubar; ter
ma conduta sexual, por exemplo, violagdo e adultério; e intoxicagao,
perda dos préprios sentidos ao ponto de nao saber o que se diz ou
faz. Evitando esses quatro tipos de agdes impuras, s6 nos restam
as acOes corretas, acdes salutares.

Mais uma vez, ndo ¢ s6 um conceito negativo. Descrevendo
aquele que pratica agdes fisicas corretas, Buda disse:
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Deixando de lado o bastio e a espada, ele tem o cuidado de
ndo fazer mal a ninguém, cheio de bondade, procurando o

bem de todas as criaturas vivas. Livre de agoes furtivas, ele

mesmo vive como um ser puro.*

Os preceitos

Para pessoas comuns envolvidas na vida mundana, a forma de
implementar a linguagem e a agdo corretas é praticar os Cinco
Preceitos, que sdo:

1. ABSTER-SE DE MATAR QUALQUER CRIATURA VIVA;
2. ABSTER-SE DE ROUBAR;

3. ABSTER-SE DE MA CONDUTA SEXUAL;

4. ABSTER-SE DE DIZER FALSIDADES;

5. ABSTER-SE DE USAR INTOXICANTES.

Estes Cinco Preceitos sdo o minimo essencial necessario para
a conduta moral. Devem ser seguidos por qualquer um que deseje
praticar Dhamma.

Ha momentos na vida, entretanto, em que pode surgir a
oportunidade de se deixar de lado os afazeres mundanos tempo-
rariamente — talvez por uns dias, talvez por apenas um dia - de
forma a purificar a mente, a trabalhar rumo a libertagdo. Um
periodo desses é ideal para se praticar Dhamma seriamente e,
por essa razdo, nossa conduta deve ser mais cuidada do que na
vida cotidiana. Nessa fase, é importante evitar agdes que possam
distrair ou interferir no trabalho de autopurificagao. Por isso, em
tais periodos, seguimos oito preceitos. Estes incluem os cinco
preceitos basicos com uma modificagdo: em lugar de se abster
de ma conduta sexual, a pessoa abstém-se de todas as atividades
sexuais. Adicionalmente, se compromete a abster-se de refeices
inapropriadas, ou seja, evita comer depois do meio-dia; abstém-
se de todas as diversdes sensuais e embelezamento do corpo; e
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abstém-se de usar camas confortaveis. A exigéncia de celibato e
os preceitos adicionais aceleram o estado de calma e de vigildncia
necessario para o trabalho de introspegdo e ajudam a libertar a
mente de todos os disturbios externos. Os Oito Preceitos preci-
sam ser seguidos somente durante o periodo dedicado a pratica
intensiva de Dhamma. Quando passar esse periodo, a pessoa
comum pode voltar aos cinco preceitos como orienta¢do para a
conduta moral.

Finalmente, ha os Dez Preceitos para aqueles que adotaram
uma vida sem lar, de recluso, de monge ou monja pedinte. Esses
dez preceitos incluem os primeiros oito, com o sétimo principio
dividido em dois e mais um preceito: abster-se de aceitar dinheiro.
Os reclusos devem sustentar-se a si proprios somente com a carida-
de que recebem, de forma a continuarem livres para se dedicarem
inteiramente ao trabalho de purifica¢ao das suas mentes, em seu
proprio beneficio e em beneficio de todos os demais.

Os preceitos, sejam cinco, oito ou dez, ndo sio férmulas vazias
ditadas pela tradigdo. Sdo literalmente “passos para implementar
o treinamento’, meios muito praticos para assegurar que nossas
palavras e a¢des nao irdo prejudicar nem aos outros nem a nos
mesmos.

Modo de vida correto

Cada pessoa deve ter um modo adequado de se sustentar. Ha dois
critérios para se avaliar um modo de vida correto. Primeiro, nao
deve ser necessario quebrar os Cinco Preceitos no seu trabalho
visto que, ao fazer isso, estara evidentemente causando dano a
alguém. Mas, além disso, ndo se deve fazer nada que encoraje seus
semelhantes a quebrarem os preceitos, pois isso também causa
danos. Nossos meios de sustento também nao devem, nem direta
nem indiretamente, causar dano a ninguém. Assim, qualquer meio
de sustento que requeira matar, seja seres humanos seja animais,
¢ claramente um meio incorreto de ganhar a vida. Mesmo que a
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matanga seja feita por outros e so6 se lide com a exploragdo das
partes dos animais mortos: peles, carne, 0ssos, etc., isso também
nao é um meio de vida correto porque depende das a¢des erradas
dos outros. Vender bebidas alcodlicas ou outras drogas pode ser
muito rentavel, porém, mesmo que se abstenha de usé-las, o ato
de vendé-las encoraja outros a usar intoxicantes e, dessa forma, a
fazer mal a si mesmo. Explorar uma casa de jogos pode ser muito
lucrativo, mas causa dano a todos aqueles que a frequentam para
jogar. Vender venenos ou armas — munig¢oes, bombas, misseis — é
bom negdcio, mas prejudica a paz e a harmonia de grande nimero
de pessoas. Nenhuma dessas atividades ¢ um modo correto de
ganhar a vida.

Mesmo que um determinado tipo de trabalho ndo chegue a
propriamente prejudicar outros, se tiver a inten¢do de prejudicar os
outros nao ¢ um meio correto de se viver. O médico que anseia por
uma epidemia e o comerciante que anseia pela fome néo praticam
formas corretas de sustento.

Cada ser humano ¢ um membro da sociedade. Cumprimos
nossas obrigagdes para com a sociedade com o trabalho que faze-
mos, servindo aos nossos semelhantes de diferentes formas. Em
contrapartida, recebemos o nosso sustento. Mesmo um monge, um
recluso, tem o seu proprio trabalho pelo qual ganha as esmolas que
recebe: o trabalho de purificar a sua mente para o seu bem e em
beneficio de todos os demais. Se ele comeca a explorar os outros,
enganando as pessoas, realizando atos de magia ou fazendo falsas
alegacdes de conquistas espirituais, entdo, nao esta praticando um
modo de vida correto.

Seja qual for a remuneragao que recebamos em pagamento pelo
nosso trabalho, deve ser usada para sustentar a nés proprios e a
nossos dependentes. Se houver algum excedente, pelo menos uma
fragdo deve retornar a sociedade, oferecido para ser usado para o
bem dos outros. Se a inten¢ao for desempenhar um papel util na
sociedade, para sustentar a si mesmo e ajudar os outros, nesse caso
o trabalho que se faz representa um modo de vida correto.
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Pratica de sila em um curso de meditac¢ao vipassana

Linguagem correta, agdo correta e meio de vida correto devem ser
praticados porque fazem sentido para nés mesmos e para os outros.
Um curso de meditagdo Vipassana oferece a oportunidade de se
aplicar todos esses aspectos de sila. Este é um periodo retirado do
cotidiano para a pratica intensiva de Dhamma e, por esse motivo,
os Oito Preceitos sao seguidos por todos os participantes. No
entanto, ¢ feita uma exce¢do para aqueles que participam de um
curso pela primeira vez ou para quem tiver problemas de saude.
E-lhes permitido fazer uma refeigdo leve a tarde. Por essa razao,
tais pessoas comprometem-se formalmente a seguir apenas os
Cinco Preceitos, embora, no que diz respeito a todo o resto, eles
na verdade, observam os Oito Preceitos.

Além dos preceitos, todos os participantes devem fazer um voto
de siléncio até o ultimo dia completo de curso. Podem falar com
o professor ou com o gerente do curso, mas ndo com 0s outros
meditadores. Dessa forma, todas as distragdes sdo reduzidas ao
minimo; as pessoas podem viver e trabalhar em espagos restritos
sem perturbar umas as outras. Nessa atmosfera calma, serena e
pacifica, é possivel realizar a delicada tarefa de introspecao.

Em troca da realizacido de seu trabalho de introspecio, os
meditadores recebem comida e abrigo, cujo custo foi doado
por outros. Dessa maneira, durante o curso, eles vivem mais ou
menos como verdadeiros reclusos, subsistindo da caridade alheia.
Ao realizar o seu trabalho da melhor forma possivel, para o seu
proprio bem e para o bem dos demais, os meditadores praticam
o modo de viver correto enquanto participam de um curso de
Vipassana.

A pratica de sila é parte integral do caminho de Dhamma. Sem
essa pratica, nao pode haver progresso no caminho porque a mente
permanecerd agitada demais para investigar a realidade interior.
Hé quem ensine que o desenvolvimento espiritual é possivel sem
sila. O que quer que estejam fazendo, essas pessoas nao estao
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seguindo o ensinamento do Buda. Sem praticar sila talvez seja
possivel experimentar diversos estados de éxtase, mas é um erro
considera-los realizagdes espirituais. Certamente, sem sila ndo se
conseguira nunca libertar a mente do sofrimento e experimentar
a verdade suprema.

* % %

A PERGUNTAS E RESPOSTAS

PERGUNTA: Praticar agdo correta nio serd um tipo de apego?

S.N. GOENKA: Nio. E simplesmente fazer o seu melhor, compreen-
dendo que os resultados estdo além do seu controle. Vocé faz o seu
trabalho e deixa os resultados por conta da natureza, de Dhamma:
“Seja feita a Vossa vontade.”

Entdo significa ndo ter medo de errar?

Se cometer um erro, aceite-o e tente evitar repeti-lo da proxima
vez. E possivel que volte a falhar. Mais uma vez, sorria e tente de
forma diferente. Se conseguir sorrir em face ao fracasso, vocé nao
estd apegado. Mas se o fracasso o deprime e o sucesso o deixa
exaltado, vocé esta certamente apegado.

Entdo a agdo correta é apenas o esforco que se faz, ndo o resultado?
Naio ¢ o resultado. Esse serd automaticamente bom se a sua a¢do
tiver sido boa. Dhamma se encarrega disso. Nao temos o poder
de escolher os resultados, mas podemos escolher as nossas agdes.
Simplesmente faga o melhor de que for capaz.

E agdo errada prejudicar alguém acidentalmente?

Nao. Precisa haver a intengao de fazer mal a um ser especifico e é
preciso que se tenha, de fato, prejudicado essa pessoa; s6 entdo se
completa a agdo errada. Sila ndo deve ser levada ao extremo, isso
ndo seria nem pratico nem benéfico. Por outro lado, é igualmente
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perigoso ser descuidado nas suas agdes e continuar a fazer mal
aos outros e, depois, pedir perddo com a desculpa de que nao
teve nenhuma intencao de causar dano. Dhamma nos ensina a
sermos atentos.

Qual é a diferenca entre conduta sexual correta e incorreta?
E uma questdo de volicao?

Nao. O sexo tem seu proprio lugar na vida de uma pessoa leiga.
Nao deve ser suprimido a for¢a porque o celibato for¢ado produz
tensdes que criardo mais problemas, mais dificuldades. Porém, se
der livre curso aos desejos sexuais e se permitir ter relagdes sexuais
com qualquer um sempre que a paixao se manifestar, entao nunca
sera capaz de libertar a sua mente da paixdo. Evitando esses dois
extremos, igualmente perigosos, Dhamma oferece um caminho do
meio, uma saudavel expressao da sexualidade que, mesmo assim,
permite o desenvolvimento espiritual, e esse caminho consiste
em limitar as relagdes sexuais aquelas que ocorrem entre pessoas
com um compromisso mutuo. E, se o seu companheiro ou sua
companbheira for também um meditador Vipassana, sempre que
a paixao se manifestar, ambos devem observa-la. Isso nao é nem
supressdo nem licenciosidade. Pela observagao, vocé consegue
facilmente libertar-se da paixao. As vezes, o casal ainda terd relagdes
sexuais, mas, gradualmente, se encaminham para um estagio em
que o sexo deixa de ter qualquer significado. Esse ¢ o estagio do
celibato real, natural, quando nem mesmo um pensamento de
paixdo surge na mente. Esse celibato oferece uma alegria muito
além de qualquer satisfacao sexual. A pessoa se sente sempre tdo
contente, tdo plena de harmonia. Precisamos aprender a ter a
experiéncia desta verdadeira felicidade.

No Ocidente, muitos pensam que relagoes sexuais entre quaisquer
dois adultos que estejam de miituo acordo sdo permitidas.

Essa visdo estd bem distante de Dhamma. Quem praticar sexo com
uma pessoa, depois outra, e depois mais outra, esta multiplicando
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sua paixao, o seu sofrimento. Vocé deve estar comprometido com
uma pessoa ou viver no celibato.

E quanto ao uso de drogas como caminho para experimentar outros

tipos de consciéncia, diferentes realidades?

Alguns estudantes disseram-me que ao usarem drogas psicodélicas

passaram por experiéncias semelhantes aquelas que encontraram

na meditacdo. Seja isso verdade ou ndo, ter experiéncias induzidas

pela droga é uma forma de dependéncia de um agente externo.
Dhamma, ao contrario, ensina a pessoa a tornar-se senhor ou

senhora de si propria, de modo a poder experimentar a realidade

a vontade, sempre que queira. E outra diferenca importante é que

o uso de drogas leva muitas pessoas a perderem o seu equilibrio

mental e a fazer mal a si mesmas, enquanto a experiéncia da ver-
dade, pela pratica de Dhamma, leva os meditadores a se tornarem
mais equilibrados, sem prejudicarem a si ou a quem quer que seja.

O quinto preceito significa abster-se de intoxicantes ou abster-se de
ficar intoxicado? Afinal, beber com moderagdo, sem ficar bébado,
ndo parece ser particularmente prejudicial. Ou quer dizer que
¢ quebrar sila, beber mesmo que seja s6 um so copo de bebida
alcodlica?

Mesmo bebendo uma pequena quantidade, a longo prazo vocé
desenvolve avidez em relacdo ao alcool. Nao tem consciéncia
disso mas da o primeiro passo rumo ao vicio, que é certamente
prejudicial para si proprio e para os outros. Todo viciado come-
¢a por tomar apenas um copo. Para que dar o primeiro passo
em dire¢ao ao sofrimento? Se praticar meditagdo seriamente
e, um dia, beber um copo de vinho por distragdao ou em uma
reunido social, nesse dia descobrird que a sua meditagdo esta
fraca. Dhamma nao combina com o uso de intoxicantes. Se deseja
realmente evoluir em Dhamma, deve permanecer livre de todos
os intoxicantes. Essa é a experiéncia de milhares de meditadores.
Os dois preceitos com respeito a ma conduta sexual e ao uso de
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intoxicantes precisam ser compreendidos, em particular pelas
pessoas de paises ocidentais.

As pessoas aqui dizem com frequéncia: “Se isso me faz sentir bem,
entdo deve estar certo.”

Porque elas nao enxergam a realidade. Quando vocé pratica uma
acdo levado pela aversdo, automaticamente toma consciéncia da
agitacdo na mente. Por outro lado, quando pratica uma agio le-
vado pela avidez, parece agradavel no nivel superficial da mente,
mas existe uma agitacdo no nivel mais profundo. Vocé sé se sen-
te bem por causa da ignorancia. Quando toma consciéncia do
quanto prejudica a si mesmo com tais agdes, naturalmente deixa
de pratica-las.

Comer carne é quebrar sila?

Nio, a ndo ser que vocé proprio tenha matado o animal. Se acontece
ser-lhe servida carne e vocé tem prazer no seu consumo tal como
faz com qualquer outro alimento, vocé ndo quebrou nenhum
preceito. Mas € claro que, ao comer carne, encoraja alguém indire-
tamente a matar e, assim, a quebrar os preceitos. E também, em um
nivel sutil, faz mal a si proprio comendo carne. A cada momento o
animal gera avidez e aversdo; ele ¢ incapaz de observar a si mesmo,
de purificar a sua mente. Cada fibra do seu corpo é permeada
por avidez e aversio. E este o estimulo que recebe quando ingere
comida ndo vegetariana. O meditador esta tentando erradicar a
avidez e a aversdo e seria, portanto, benéfico evitar tal alimento.

E por essa razdo que se serve apenas comida vegetariana nos
cursos?

Sim, porque é melhor para a meditagdo Vipassana.

O senhor recomenda alimentagdo vegetariana no dia a dia?
Isso também ¢é proveitoso.
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Como ganhar dinheiro pode ser uma conduta aceitdavel para um
meditador?

Se praticar Dhamma, vocé é feliz mesmo nao ganhando dinheiro.
Mas se ganhar dinheiro e nao praticar Dhamma, vocé continua
infeliz. Dhamma é mais importante. Como alguém que vive no
mundo, vocé precisa prover o seu proprio sustento. Deve ganhar
dinheiro em troca de um trabalho honesto, sério; nao ha nada de
errado com isso. Mas faca-o com Dhamma.

Se, em algum momento da vida, o nosso trabalho tiver um efeito
ndo benéfico, se aquilo que fizermos puder ser usado de uma forma
negativa, esse é um meio de vida errado?

Isso depende da sua intengdo. Se esta preocupado s6 em acumular
dinheiro, se pensar: “Que os outros sejam prejudicados, ndo quero
nem saber, contanto que eu receba o meu dinheiro’, esse é um modo
de vida incorreto. Mas se a sua intencéo for servir e, mesmo assim,
alguém sair prejudicado, vocé ndo tem culpa disso.

A minha empresa produz um instrumento que, entre outras coisas,
é usado para recolher informagoes sobre explosdes atémicas. Eles
pediram-me para trabalhar nesse produto e, de alguma forma,
senti ndo ser bom para mim.

Se alguma coisa vier a ser usada s6 para fazer mal aos outros,
certamente vocé nao deveria estar envolvido nisso. Mas se puder
ser usada para propositos positivos, além dos negativos, vocé nao
é responsavel pelo uso que outros venham a fazer disso. Vocé faz
o seu trabalho com a intengdo de que outros o venham a usar para
bons propositos. Nao ha nada de errado nisso.

O que o senhor pensa do pacifismo?

Se por pacifismo vocé quer dizer inagao em face a agressoes, certa-
mente isso ¢ errado. Dhamma ensina a agir de uma forma positiva,
a ser pratico.
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O que diz sobre o uso da resisténcia pacifica, como foi ensinada
por Mahatma Gandhi ou Martin Luther King?

Depende da situagdo. Se um agressor nao for capaz de enten-
der outra linguagem sendo a da forga, devemos usar forga fisica,
sempre mantendo a equanimidade. Caso contrario, deve-se usar
resisténcia passiva, ndo tomado pelo medo mas como um ato de
bravura moral. Essa ¢ a via de Dhamma e foi assim que Gandhiji
treinou as pessoas a agirem. E preciso coragem para enfrentar, de
maos vazias, a agressdo de oponentes armados. Para fazer isso, é
preciso estar preparado para morrer. A morte ira chegar necessa-
riamente mais cedo ou mais tarde; podemos morrer com medo
ou com bravura. Uma morte em Dhamma nao pode ser uma
morte no medo. Gandhiji costumava dizer aos seus seguidores que
enfrentavam oposi¢do violenta: “Deixem que suas feridas sejam
no peito, nao nas costas”. Ele teve sucesso por causa do Dhamma
que residia nele.

O senhor préprio diz que as pessoas podem ter experiéncias ma-
ravilhosas em meditagdo sem manter os preceitos. Ndo é, entdo,
dogmiitico e inflexivel colocar tanta énfase na conduta moral?

Eu tenho visto, a partir dos casos de uma série de alunos, que
as pessoas que nao dao importéncia a sila, ndo conseguem fazer
nenhum progresso no caminho. Essas pessoas podem frequentar
cursos durante anos a fio, e terem experiéncias maravilhosas na
medita¢do, mas, nas suas vidas didrias, nao ha mudanga. Permane-
cem agitadas e sofredoras porque estdo simplesmente fazendo da
Vipassana um jogo, assim como tém jogado muitos outros jogos.
Essas pessoas sdo verdadeiros perdedores. Aqueles que desejam
realmente usar Dhamma de modo a mudar as suas vidas para
melhor, precisam praticar sila o mais cuidadosamente possivel.
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v A RECEITA DO MEDICO

Um homem fica doente e vai ao médico pedir ajuda. O médico
examina-o e, em seguida, receita um remédio. O homem tem
uma grande fé no seu médico. Ele volta para casa e, na sua sala
de oragdes, coloca uma bonita fotografia ou estatua do médico.
Depois senta-se e presta veneragdo a essa foto ou estatua: curva-se
trés vezes e oferece flores e incenso. Depois, pega a receita que o
médico lhe passou e, muito solenemente, recita: “Dois comprimi-
dos de manha! Dois comprimidos a tarde! Dois comprimidos a
noite!” O dia todo, a vida toda, ele continua a recitar a prescri¢ao
porque tem grande fé no médico mas, mesmo assim, a prescri¢ao
ndo o ajuda.

O homem decide que quer saber mais acerca dessa receita
e, entdo, corre até o médico e pergunta-lhe: “Por que o senhor
receitou este medicamento? Como ele me pode ajudar?” Sendo
uma pessoa inteligente o médico explica: “Bem, olhe, essa é a sua
doenga e essa ¢ a causa-raiz da sua doenca. Se tomar o remédio
que receitei, vai erradicar a causa da sua doenga. Quando a causa
estiver erradicada, a doenga desaparecera automaticamente” O
homem pensa: “Ah, formidavel! Meu médico ¢é tao inteligente!
Sua receita € tao util!” E vai para casa e comeca a discutir com
os seus vizinhos e conhecidos, insistindo: “ O meu médico é o
melhor! Todos os outros médicos sdo inuteis!” No entanto, o que
ele ganha com essas discussdes? Ele pode continuar a brigar a vida
toda, mas, mesmo assim, isso nao o ajuda em nada. Se ele tomar
o medicamento, ai, entdo, sera aliviado do seu sofrimento, da sua
doenga. S6 entdo o remédio ira ajuda-lo.

Cada pessoa libertada é como um médico. Por compaixao,
receita um remédio aconselhando pessoas sobre como podem se
libertar do sofrimento. Se as pessoas desenvolvem fé cega naquela
pessoa, elas transformam a receita em uma escritura e comegam
a guerrear com outras seitas, alegando que o ensinamento do
fundador da sua religiao ¢ superior. Mas ninguém se preocupa em
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praticar o ensinamento, em tomar o medicamento receitado para
eliminar a enfermidade. E util ter fé no médico se isso encorajar
o paciente a seguir o seu conselho. E benéfico compreender como
funciona o medicamento se isso encorajar a pessoa a toma-lo. Mas,
na realidade, sem tomar o medicamento, néo se pode ser curado
da doenga. E vocé mesmo quem precisa tomar o medicamento.
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vi. O treinamento da concentragio

PELA PRATICA DE SiLA estamos tentando controlar a nossa lingua-
gem e as nossas agoes fisicas. No entanto, a causa do sofrimento
reside nas nossas agdes mentais. E inttil restringirmos apenas as
nossas palavras e atos se a mente continua a fervilhar em avidez e
aversdo, em a¢des mentais insalubres. Divididos contra nds mesmos
dessa maneira, nunca poderemos ser felizes. Cedo ou tarde, a avidez
e a aversdo irromperdo e seremos levados a quebrar sila, fazendo
mal aos outros e a ndés mesmos.

Intelectualmente, podemos compreender ser errado cometer
acoes pouco saudaveis. Afinal de contas, durante milhares de anos
as religioes tém pregado a importancia da moralidade. Mas quando
chega a tentagdo, domina a mente e quebramos sila. Um alcoolatra
pode saber perfeitamente bem que nao deve beber porque o dlcool
lhe ¢ prejudicial, mas, mesmo assim, quando surge a avidez, procura
o alcool e fica intoxicado. Ele ndo consegue se controlar por nao
ter controle sobre a sua mente. Mas quando se aprende a deixar de
cometer acbes mentais nocivas a saide, torna-se facil evitar palavras
e atos pouco saudaveis.

Como o problema tem origem na mente, é preciso confronta-lo
no nivel mental: para poder fazer isso, precisamos empreender a
pratica de bhavana - literalmente, “desenvolvimento mental” ou,
na linguagem comum, medita¢ao. Do tempo de Buda em diante,
o significado da palavra bhavana foi se tornando cada vez mais
impreciso, a medida que sua pratica caia em desuso. Em tempos re-
centes, tem sido usada para indicar qualquer tipo de cultura mental
ou exaltagdo espiritual, mesmo atividades tais como ler, conversar,

87



ouvir ou pensar acerca de Dhamma. “Meditagao’, a tradu¢ao mais
comum de bhavand, é usada até mais livremente para significar
muitas atividades, desde relaxamento mental, sonhar acordado e
livre associacdo, até auto-hipnose. Tudo isso estd muito distante
daquilo que o Buda quis dizer com bhavana. Ele usou o termo para
se referir a exercicios mentais especificos, técnicas precisas para
focalizar e purificar a mente.

Bhavana inclui os dois treinos de concentragdo (samadhi) e
sabedoria (pafniia). A pratica da concentragdo é também chamada de
“desenvolvimento da tranquilidade” (samatha-bhavana) e a da sabe-
doria é chamada de “desenvolvimento da visao interior” (Vipassana-
bhavana). A prética de bhavana comega com a concentragao, que é
a segunda divisio do Nobre Caminho Octuplo. Trata-se da salutar
acao de aprender a assumir o controle dos processos mentais, a
tornar-se senhor da propria mente. Esse treino abrange trés partes
do caminho: esforc¢o correto, atengao correta e concentragao correta.

Esforgo correto

Esforgo correto é o primeiro passo na pratica de bhavand. A mente
¢ facilmente dominada pela ignorancia, facilmente sacudida por
avidez ou aversdo. Devemos fortalecé-la de alguma forma para
que se torne firme e estavel, uma ferramenta util para examinar
a nossa natureza no nivel mais sutil de modo a revelar, e, entdo,
remover, 0s nossos condicionamentos.

Um médico, no intuito de diagnosticar a doenga de um paciente,
recolhe sangue e coloca uma amostra no microscopio. Antes de
examina-la, deve primeiro focalizar o microscopio corretamente e
fixar o foco. S6 depois é possivel inspecionar a amostra, descobrir
a causa da doenca e determinar o tratamento correto para a cura.
Assim também, precisamos aprender a focalizar a mente, a fixa-
la e a manté-la concentrada em um s6 objeto de atengao. Dessa
maneira, a transformamos em um instrumento para examinar o
que ha de mais sutil em nossa propria realidade.

88



O Buda recomendou diversas técnicas para concentrar a mente,
cada uma adequada a cada pessoa que vinha procura-lo para
treinamento. A técnica mais apropriada para explorar a realidade
interior, a técnica que o préprio Buda praticou, é a de anapana-sati,

“atengdo na respiracdo’.

A respiragdo ¢ um objeto de atengdo que estd prontamente
acessivel a todo mundo, porque todos nds respiramos desde que
nascemos até a hora da morte. E um objeto de meditagdo universal-
mente acessivel, universalmente aceitavel. Para comecar a pratica
de bhavana, os meditadores sentam-se, assumem uma postura
confortdvel, com as costas eretas, e fecham os olhos. Devem estar
em um aposento tranquilo com quase nada para distrair a atengao.
Voltando-se do mundo externo para o interior, descobrem que a
atividade mais em evidéncia é a sua propria respiragdo; portanto,
prestam atencdo a esse objeto: o ar entrando e saindo das narinas.

Isso ndo é um exercicio de respiragdo; é um exercicio de aten-
¢do. O esfor¢o nao é controlar a respiragdo, mas sim permanecer
consciente dela tal como se manifesta naturalmente: longa ou curta,
pesada ou leve, ruidosa ou sutil. Por tanto tempo quanto possivel,
fixamos a atengdo na respira¢ao, sem permitir que qualquer dis-
tragdo interrompa o fluxo da percepgao.

Como meditadores, logo descobrimos o quanto isso ¢ dificil.
Assim que tentamos manter a mente fixa na respira¢ao, come¢amos
a nos preocupar com a dor nas pernas. Assim que tentamos supri-
mir todos os pensamentos distraidos, mil coisas saltam na mente:
memdrias, planos, esperancas, medos. Uma dessas coisas prende
nossa atengdo e, apds algum tempo, percebemos ter esquecido
completamente da respiragao. Comegamos de novo com renovada
determinagdo e, mais uma vez, passado curto espago de tempo,
notamos que a mente escapuliu de novo sem que se notasse.

Quem esta no controle aqui? Logo que se comega esse exercicio,
fica de imediato muito claro que a mente estd, de fato, fora de
controle. Igual a uma crianga mimada que pega um brinquedo,
fica entediada e pega outro e depois outro, a mente vive pulando
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de um pensamento, de um objeto de atengao para outro, fugindo
da realidade.

Esse é o habito enraizado da mente; é isso que vem fazen-
do durante toda a nossa vida. Mas, uma vez que come¢amos a
investigar a nossa verdadeira natureza, essa fuga permanente
precisa cessar. Devemos mudar o habito-padrdo mental e apren-
der a permanecer com a realidade. Comegamos por tentar fixar
a atengdo na respirac¢do. Quando percebemos que se desviou do
objetivo, com paciéncia e calma a trazemos outra vez de volta.
Falhamos, tentamos outra vez, e mais uma vez. Com um sorriso,
sem tensao, sem desanimar, continuamos a repetir o exercicio.
Afinal, o habito de uma vida inteira ndo pode ser mudado em
um momento. A tarefa requer pratica repetida, continua, além
de paciéncia e calma. E assim que desenvolvemos a consciéncia
da realidade. Esse é o esfor¢o correto. O Buda descreveu quatro
tipos de esfor¢o correto:

* evitar o surgimento de estados negativos, nocivos;

o abandond-los caso surjam;

« gerar estados sauddveis ainda ndo existentes;

o manté-los sem interrupgdo, propiciando seu desenvolvimento
para que alcancem o pleno amadurecimento e a perfei¢do.'

Ao praticar a consciéncia da respira¢do, praticamos todos os
quatro esforcos corretos. Sentamo-nos e concentramos a aten¢ao
na respiracao sem a interven¢do de pensamentos. Ao fazer isso,
iniciamos e mantemos o estado salutar de autoconsciéncia. Evi-
tamos cair em distra¢ao ou abstragao, evitamos perder de vista a
realidade. Se surge um pensamento, ndo o seguimos, mas trazemos
nossa atencao de volta para a respiracdo. Dessa maneira, desen-
volvemos a habilidade da mente de continuar focalizada em um
s objeto e de resistir a distragdes — duas qualidades essenciais da
concentracgao.
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Consciéncia correta

Observar a respira¢do é também o meio de praticar a consciéncia

correta. Nosso sofrimento tem origem na ignorancia. Reagimos por
ndo saber o que fazemos, porque nao conhecemos a nossa propria

realidade. A mente passa a maior parte do tempo perdida em fan-
tasias e ilusdes, revivendo experiéncias agradaveis ou desagradaveis

e antecipando o futuro com 4nsia ou receio. Enquanto perdidos

em tais estados de avidez ou de aversio, estamos inconscientes

daquilo que acontece agora, daquilo que estamos fazendo neste

instante. No entanto, este momento agora, com certeza, € 0 mais

importante para nds. Nao podemos viver no passado; foi-se. Nem
podemos viver no futuro; esta, para sempre, além do nosso alcance.
S6 podemos viver no presente.

Se ndo tivermos consciéncia das nossas acOes presentes, esta-
remos condenados a repetir os erros do passado e nunca consegui-
remos realizar nossos sonhos para o futuro. Mas, se conseguirmos
desenvolver a habilidade de ter consciéncia do momento presente,
poderemos usar o passado como um guia para ordenar as nossas
acoes no futuro, de modo a poder alcangar o nosso objetivo.

Dhamma é o caminho do aqui e agora. Portanto, é preciso
desenvolver nossa capacidade de ter consciéncia do momento
presente. Necessitamos de um método para focalizar a atengdo na
nossa propria realidade neste momento. A técnica de anapana-sati
¢ esse método. Sua pratica desenvolve a consciéncia de si proprio no
aqui e agora: neste momento inspirando, neste momento expirando.
Ao praticar a atencao na respiracao, nos tornaremos conscientes
do momento presente.

Mais uma razdo para desenvolvermos a consciéncia da respira-
¢do é que desejamos ter a experiéncia da realidade ultima. Focalizar
a atenc¢do na respiragdo pode ajudar a explorar o que houver de
desconhecido a respeito de n6s mesmos, trazer a consciéncia qual-
quer coisa, até entdo inconsciente. Serve de ponte entre a mente
consciente e a inconsciente porque a respira¢ao funciona tanto
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consciente quanto inconscientemente. Podemos decidir respirar
de uma forma particular, controlar a respiragdo. Podemos até parar
de respirar por um tempo. No entanto, quando deixamos de tentar
controlar a respiracdo, ela continua sem qualquer incentivo.

Por exemplo, podemos comegar por respirar intencionalmente,
um pouco forte, de modo a fixar a atengdo com mais facilidade.
Assim que a consciéncia da respiracio se torna clara e firme, per-
mitimos que a respiragdo prossiga com naturalidade, seja ela forte
ou suave, profunda ou superficial, longa ou curta, rapida ou lenta.
Nao fazemos nenhum esfor¢o para regular a respiragao; o esforgo é
apenas para estar consciente dela. Pela permanéncia da consciéncia
na respira¢ao natural, comegamos a observar o funcionamento
autonomo do corpo, uma atividade, em geral, inconsciente. Da
observacdo da realidade grosseira da respiragdo intencional, pro-
gredimos para observar a realidade mais sutil da respiragao natural.
Comegamos a nos mover para além da realidade superficial, rumo
a consciéncia de uma realidade mais sutil.

Outra razdo para desenvolver a consciéncia da respiragdo é para
ficarmos livres da avidez, da aversdo e da ignorancia, comegando
por tomar consciéncia desses estados. A respiragdo pode ajudar
nessa tarefa porque atua como reflexo do nosso estado mental.
Quando a mente estd pacifica e calma, a respiragao é regular e
suave. Mas sempre que a negatividade surge na mente, seja raiva,
6dio, medo ou paixdo, a respiragao torna-se mais irregular, pesada
e rapida. Dessa maneira, a respiragao alerta para nosso estado
mental e permite que comecemos a lidar com ele.

Ha ainda outra razao para a pratica da aten¢do na respiragao.
Como nosso objetivo ¢é livrar a mente da negatividade, é preciso
cautela para que cada passo que se dé rumo a esse objetivo seja
puro e saudavel. Mesmo no estagio inicial de desenvolver samadhi,
devemos usar um objeto de aten¢ao que seja salutar. A respiragao
¢ esse objeto. Nao se pode ter avidez ou aversdo em relagdo a
respiragdo, e é uma realidade totalmente distinta da ilusao ou do
engano. Por isso, é um objeto apropriado de atengao.

92



No momento em que a mente esteja totalmente focalizada
na respiracao, estara livre de avidez, livre de aversao e livre de
ignorancia. Por mais breve que seja esse momento de pureza, é
muito poderoso, porque desafia todos os condicionamentos do
passado. Todas as reagdes acumuladas sdo revolvidas e comegam a
aparecer como dificuldades diversas, tanto fisicas quanto mentais,
que atrapalham nossos esfor¢os para desenvolver a consciéncia.
Podemos experimentar impaciéncia pelo progresso, que é uma
forma de avidez; ou é possivel que surja aversao na forma de
irritacdo ou depressio porque o progresso parece lento. As vezes,
somos dominados pela letargia e, assim que nos sentamos para
meditar, cochilamos. As vezes, podemos estar tao agitados que
nos mexemos ou encontramos desculpas para evitar meditar. Ou-
tras vezes, o ceticismo debilita a vontade de trabalhar — duvidas
obsessivas e irracionais sobre o professor, sobre o ensinamento ou
sobre a nossa habilidade de meditar. Quando subitamente con-
frontados por essas dificuldades, podemos pensar em abandonar
por completo a pratica.

Em momentos como esse, é preciso compreender que esses
obstaculos s6 surgiram como rea¢ao ao nosso sucesso na pratica da
atengdo na respiragdo. Se perseverarmos, gradualmente desapare-
cerdo. Quando desaparecem, o trabalho ficara facil porque, mesmo
nesse estagio inicial da pratica, algumas camadas de condiciona-
mentos sdo erradicadas da superficie da mente. Dessa maneira, a
medida que se pratica a atenc¢do na respiragdo, tem inicio a limpeza
da mente e avancamos rumo a libertagao.

Concentracao correta

Fixar a aten¢ao na respiragdo desenvolve a consciéncia do momento
presente. Manter essa aten¢do de momento a momento, pelo maior
tempo possivel, é a concentragio correta.

Nas acoes diarias da vida cotidiana, a concentra¢do também é
exigida, mas ndo é necessariamente igual a concentragio correta. A
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pessoa pode estar concentrada em satisfazer algum desejo sensual
ou em precaver-se devido a algum medo. Um gato espera, com toda
a sua atengdo focalizada na entrada da toca, pronto a saltar assim
que surgir um rato. Um batedor de carteiras estd atento a carteira
da vitima, a espera do momento certo para furtd-la. Uma crianca
a noite na cama se concentra, apavorada, no canto mais escuro do
quarto, imaginando monstros escondidos nas sombras. Nenhuma
dessas é concentragdo correta, concentragdo que possa ser usada
para a libertagdo. Samadhi deve ter como foco um objeto que seja
livre de toda a avidez, de toda a aversao, de toda a ilusao.

Praticando a atengao na respiragdo, descobrimos como ¢é dificil
manter a consciéncia ininterrupta. Apesar da firme determinagao
de manter a atengdo fixa no objeto da respira¢ao, de alguma forma
ela escapole sem que se perceba. Descobrimos que somos como
um bébado que tenta caminhar em linha reta mas anda em zigue-
zague de um lado para o outro. De fato estamos embriagados, pela
nossa propria ignoréncia e ilusoes e, assim, ficamos nos perdendo
no passado ou no futuro, em avidez ou aversao. Nao conseguimos
permanecer no caminho reto da atengdo sustentada.

Como meditadores, fariamos bem em nao ficarmos deprimidos
ou desencorajados, quando confrontados por essas dificuldades,
mas, em lugar disso, compreender que leva tempo para mudar ha-
bitos mentais enraizados de anos. Isso s pode ser feito trabalhando
repetidamente, continuamente, pacientemente e persistentemente.
Nossa tarefa é apenas a de trazer a atencéo de volta a nossa respi-
ra¢do, assim que percebemos que se desviou. Se formos capazes
de fazer isso, teremos dado um importante passo em direcao a
transformacédo dos errantes caminhos da mente. E, pela repeti¢ao
da pratica, torna-se possivel trazer a aten¢do de volta cada vez mais
depressa. Aos poucos, os periodos de esquecimento tornam-se mais
curtos e os da aten¢ao sustentada — samadhi — mais longos.

A medida que a atengio se fortalece, comegamos a nos sentir
relaxados, felizes, cheios de energia. Pouco a pouco a respiragdo
muda, tornando-se suave, regular, ligeira, superficial. Asvezes, pode
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parecer que a respiragdo parou completamente. Na realidade, a
medida que a mente se tranquiliza, o corpo também se acalma e o
metabolismo fica mais lento, de modo a precisar de menos oxigénio.

Nesse estagio, alguns daqueles que praticam a consciéncia
da respiragdo podem ter diversas experiéncias pouco usuais: ver
luzes e visdes enquanto sentados com os olhos fechados ou ouvir
sons extraordinarios, por exemplo. Todas essas experiéncias ditas
extrassensoriais sao meros sinais de que a mente alcangou um
nivel de concentragdo mais elevado. Esses fendmenos carecem de
importancia por si s6 e nao devemos lhes dar importancia. O objeto
da consciéncia continua a ser a respira¢ao; o resto é distracdo. Nem
devemos ficar a espera de tais experiéncias; elas acontecem em
alguns casos e nao em outros. Todas essas experiéncias extraordi-
narias sdo apenas marcos que sinalizam o progresso no caminho.
As vezes, 0s marcos podem estar escondidos ou nés podemos estar
tdo atentos ao caminho que os transpomos sem nos darmos conta.
Mas, se tomamos esse marco como o objetivo final e nos apegamos
a ele, deixamos de progredir por completo. Afinal, hd incontaveis
experiéncias sensoriais extraordinarias para serem vividas. Aqueles
que praticam Dhamma ndo buscam essas experiéncias mas, antes,
buscam o insight, a percep¢ao que leva a consciéncia da sua prépria
natureza para, dessa forma, se libertarem do sofrimento.

Por isso, continuamos a dar atengdo apenas a respiragdo. A
medida que a mente se torna mais concentrada, a respira¢ao fica
mais sutil e mais dificil de seguir, sendo, portanto, necessario um
maior esfor¢o para permanecermos atentos. Dessa forma, conti-
nuamos a afiar a mente, a agucar a concentragao, a fazer dela um
instrumento com o qual podemos penetrar além da realidade
aparente de modo a observar a mais sutil realidade interior.

Ha muitas outras técnicas para desenvolver a concentragéo.
Podemos aprender a nos concentrar em uma palavra pela sua
repeti¢do, em uma imagem visual ou, até mesmo, realizar uma
certa agdo fisica repetidamente. Ao fazer isso, ficamos absortos
no objeto da atengao e alcangamos um prazeroso estado de transe.
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Embora tal estado seja, sem duvida, muito agradavel enquanto dura,
quando termina, estamos outra vez na condicdo comum da vida,
com os mesmos problemas de antes. Essas técnicas funcionam
porque desenvolvem uma camada de paz e de alegria na superficie
da mente mas, nas suas profundezas, os condicionamentos perma-
necem intocados. Os objetos usados para alcangar a concentragao
nessas técnicas nao tém ligacao com nossa propria realidade de
cada momento. A felicidade que se alcanca por seu intermédio é
sobreposta, criada intencionalmente, em vez de surgir esponta-
neamente das profundezas da mente purificada. Samadhi correto
ndo pode ser intoxicagao espiritual. Precisa ser livre de todos os
artificialismos, todas as ilusdes.

Mesmo no contexto do ensinamento do Buda, ha varios estados
de transe - jhana — que podem ser alcangados. Ao préprio Buda
foram ensinados oito estados de absor¢do mental antes de se tornar
iluminado e ele continuou a pratica-los durante a sua vida toda.
No entanto, estados de transe sozinhos ndo o podiam libertar.
Assim, quando ele ensinou os estados de absor¢ao, enfatizou que
tinham apenas a fung¢do de servirem de trampolim para o desen-
volvimento do insight, a percep¢ao consciente. Os meditadores
desenvolvem a faculdade de concentragdo com o propdsito ndo de
experimentar felicidade ou éxtase mas, ao contrario, para forjar a
mente transformando-a em um instrumento com o qual possam
examinar a sua propria realidade e remover os condicionamentos
que causam seu sofrimento. Isso é concentragao correta.

A PERGUNTAS E RESPOSTAS

PERGUNTA: Por que ensina os estudantes a praticar anapana
concentrando-se nas narinas em vez de no abdémen?

S.N. GOENKA: Porque, para nos, anapana é praticada como pre-
paragdo para a pratica de Vipassana e, neste tipo de Vipassana, é
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necessaria uma concentragao particularmente forte. Quanto mais
limitada for a drea da aten¢do, mais forte sera a concentragao. Para
desenvolver a aten¢ao até esse grau, o abdomen é muito grande.
A area mais apropriada é a das narinas. Por esta razao o Buda nos
orientou a trabalhar nessa drea.

Enquanto praticamos a consciéncia na respiragdo é permitido

contar as respiragoes ou dizer “entrada” quando inalamos e “saida”
quando exalamos?

Nao, ndo deve haver verbalizagao continua. Se vocé ficar o tempo

todo acrescentando uma palavra a consciéncia da respiragdo, aos

poucos a palavra vai tornar-se predominante e vocé vai esquecer

completamente da respiragdo. Depois, esteja inspirando ou expiran-
do, vocé dira “entrada!” Esteja expirando ou inspirando, dira “saida!”
A palavra vai se transformar em um mantra. Continue apenas com

a respiragao, a simples respira¢do, nada além da respiragao.

Por que a prdtica de samadhi ndo é suficiente para a libertagio?

Porque a pureza da mente desenvolvida através de samadhi é alcan-
¢ada sobretudo pela supressao, ndo por eliminagéo dos condiciona-
mentos. E como se alguém limpasse um tanque de 4gua enlameada

pela adi¢cdo de um agente de precipitagdo, por exemplo, alimen. O

sulfato precipita as particulas de lama suspensas na agua para o

fundo do tanque, deixando a agua clara como cristal. Da mesma

maneira, samadhi faz com que as camadas mais superficiais da

mente fiquem claras como cristal, mas um depdsito de impurezas

permanece no inconsciente. Essas impurezas latentes devem ser
removidas para alcangarmos a libertagdo. E, para remover as impu-
rezas das profundezas da mente, ¢ preciso praticar Vipassana.

Nao é perigoso esquecer por completo o passado e o futuro e dar
atengdo somente ao momento presente? Afinal, ndo é assim que
vivem os animais? Certamente quem esquece o passado estd con-
denado a repeti-lo.
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Esta técnica ndo ensina a esquecer por completo o passado ou a ndo
ter preocupagdes com o futuro. Mas o atual hébito-padrdao men-
tal é nos afundarmos constantemente nas memorias do passado
ou em ambic¢oes, planos ou medos do futuro e permanecermos
ignorantes do presente. Esse habito pouco salutar faz da vida um
sofrimento s6. Pela meditacido vocé aprende a manter os pés firmes
na realidade presente. Com essa base solida, pode retirar do pas-
sado a orientagdo necessaria e tomar as providéncias necessarias
para o futuro.

Noto que, quando estou meditando e a mente se distrai, pode surgir
alguma avidez, ai penso que nio devo ceder a avidez, e comego
a ficar agitado porque estou desejando algo com avidez. Como
devo lidar com isto?
Por que agitar-se por causa da avidez? Aceite simplesmente o fato:
“Veja, surgiu um desejo” — ¢ tudo. E vocé vai sair disso. Quando
verificar que a mente se distraiu, aceite: “Veja, a mente se distraiu” e,
automaticamente, voltara a respiragdo. Nao crie tensoes por existir
avidez ou porque a mente se distraiu; se agir dessa forma, vai gerar
novas aversoes. Apenas aceite. Essa aceitacao é suficiente.

Todas as técnicas budistas de meditacdo eram jd conhecidas no ioga.
Qual a verdadeira inovagio da meditacio ensinada pelo Buda?
Aquilo que hoje é chamado de ioga desenvolveu-se, na verdade, mais
tarde. Patanjali viveu 500 anos depois da época de Buda e, natural-
mente, o seu loga Sutra revela a influéncia dos ensinamentos de
Buda. Claro que as préticas iogues eram conhecidas na India mesmo
antes de Buda, e ele mesmo as experimentou antes de alcangar a
iluminacdo. Todas essas praticas, no entanto, eram limitadas a sila e
a samadhi, concentragao até o oitavo nivel de jhdna, o oitavo estagio
de absor¢do ainda dentro do campo da experiéncia sensorial. O Buda
descobriu o nono jhana, que é Vipassana, o desenvolvimento do
insight, da percep¢ao consciente que leva o meditador ao objetivo
final, para além de toda a experiéncia sensorial.
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Verifiquei que sou muito rdpido em desvalorizar as outras pessoas.
Qual a melhor forma de trabalhar com esse problema?

Trabalhe com isso meditando. Se o ego ¢ forte, vamos procurar
depreciar os demais, a rebaixar sua importancia e engrandecer a
nossa. Mas a meditagdo naturalmente dissolve o ego. Quando ele se
dissolve, vocé ndo consegue mais fazer nada que magoe os outros.
Trabalhe e o problema sera automaticamente resolvido.

As vezes, sinto-me culpado por aquilo que fiz.

Sentir-se culpado nao o ajudard; sé causard dano. A culpa nao
tem lugar no caminho de Dhamma. Quando perceber que agiu
de modo errado, aceite simplesmente o fato sem tentar justifica-lo
ou escondé-lo. Pode procurar alguém que respeite e dizer: “Bem,
cometi esse erro. No futuro terei o cuidado de nao repeti-lo”. E
depois medite e descobrira que é capaz de sair dessa dificuldade.

Por que continuo a reforgar esse ego? Por que tento continuar a
ser ‘eu”?

E isso que a mente tem sido condicionada a fazer, por causa da
ignorancia. Mas Vipassana pode liberta-lo desse condicionamento
prejudicial. Em lugar de pensar sempre em si mesmo, vocé aprende
a pensar nos outros.

Como isso acontece?

O primeiro passo ¢é reconhecer o quanto somos egoistas e ego-
céntricos. Sem apreender esta verdade, ndo se pode emergir da
loucura do amor-préprio. A medida que praticar mais reconhecerd
que, mesmo o seu amor pelos outros ¢, de fato, amor-proprio.
Compreendera “A quem amo? Eu amo alguém porque espero algo
dessa pessoa. Espero que se comporte de uma forma que me seja
agradavel. No momento em que comega a comportar-se de forma
diferente, todo o meu amor desaparece. Entéo, sera que amo essa
pessoa de verdade ou a mim mesmo?” A resposta fica clara, nao
pela intelectualizagao, mas pela sua pratica de Vipassana. E, quando
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alcancar essa percepgao direta, vai comegar a sair do seu egoismo.
Depois, ira aprender a desenvolver amor verdadeiro pelos outros,
amor que ¢ altruista, sem ego, de um s sentido: dar sem esperar
nada em troca.

Eu trabalho em uma drea onde existem muitos moradores de rua
que erguem as mdos e dizem “tem um troco ai?”

Entdo, no Ocidente também é assim? Pensei que a mendicancia
s0 existisse em paises pobres!

Eu sei que muitos desses moradores de rua consomem drogas. Me
pergunto se, dando-lhes dinheiro, ndo estamos encorajando-os a
usar drogas.

Por isso, é preciso cuidado para que qualquer donativo que faga seja
usado de modo adequado. Caso contrario nao ajudara ninguém.
Se, em lugar de dar dinheiro a essas pessoas, puder ajuda-las a sair
dos seus vicios, ai sim estard lhes prestando um verdadeiro servigo.
Seja qual for a agdo que realize, deve agir com sabedoria.
Quando diz “Sejam felizes”, para mim o reverso é: “Sejam tristes”.
Por que ser triste? Saiam da tristeza!

Certo, mas pensei que estivéssemos trabalhando para o equilibrio.
O equilibrio nos faz felizes. Se estiver desequilibrado, estara triste.
Fique equilibrado; seja feliz!

Eu pensei que fosse assim: “Sejam equilibrados, sejam nada’.

Nao, ndo. O equilibrio o faz feliz, ndo o nada. Vocé torna-se positivo
quando tem uma mente equilibrada.

* % %
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A O PUDIM DE LEITE CURVO

Dois jovens, muito pobres, viviam da comida que esmolavam
de casa em casa na cidade e nos arredores. Um deles era cego de
nascenga e o outro ajudava-o. Dessa forma, percorriam juntos seu
caminho, mendigando comida.

Um dia o jovem cego ficou doente. O seu companheiro disse-
lhe: “Fique aqui e descanse. Eu vou dar uma volta e peco para os
dois. Quando voltar trarei comida para vocé.” E saiu para pedir
esmola.

Aconteceu que nesse dia deram ao jovem uma comida muito
deliciosa: khir, um pudim de leite estilo indiano. Ele nunca tinha
provado esse prato antes e gostou muito. Mas, infelizmente, ele nao
tinha um recipiente para trazer o pudim para o seu amigo de modo
que comeu tudo. Quando voltou para junto do seu companheiro
cego, disse-lhe: “Sinto muito, hoje me deram um prato delicioso,
pudim de leite, mas ndo pude trazé-lo.”

O jovem cego perguntou-lhe: “O que € esse pudim de leite?”

“Ah, é branco, o leite é branco.”

Sendo cego de nascenga, o seu companheiro nao entendeu.

((O 4 b ?))
que ¢é branco?

“Nao sabe o que é branco?”

(43 ~ ~ =

Nao, nao sei.

«h »

E o oposto de preto:

“Entao o que € preto?” Ele também ndo sabia o que era preto.

“Ah, tente entender, branco!” Mas o jovem cego nao podia
entender. Entao seu amigo olhou em volta e, vendo uma garca
branca, apanhou o passaro e trouxe-o até o amigo cego dizendo:
“Branco é como esse passaro.”

Sem ter olhos, o jovem cego estendeu as maos para tocar o
passaro com seus dedos.” Ah, agora entendo o que é branco! E
macio”

<« ~ ~ ~ .

Nao, ndo, branco nao tem nada a ver com ser macio. Branco
é branco! Tente entender”
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“Mas vocé disse que é parecido com este passaro, eu examinei a
garca e é macia. Assim, o pudim de leite é macio. Branco significa
macio.”

“Nao, vocé nao entendeu. Tente de novo.”

Outra vez, 0 jovem cego examinou a gar¢a, passando a sua mao
pelo corpo, do bico ao pescoco e até a extremidade da cauda. “Ah,
agora entendo. E curvo! O pudim de leite é curvo!”

Ele ndo consegue compreender porque nao possui a faculdade
para experimentar o que é branco. Da mesma maneira, se vocé
ndo tiver a faculdade para experimentar a realidade tal como ela
¢, para vocé serd sempre curva.

* % %
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vi.. O treinamento da sabedoria

NEM SILA NEM SAMADHI sao ensinamentos exclusivos do Buda.
Ambos eram bem conhecidos e praticados antes da sua ilumina-
¢do; de fato, enquanto procurava a via para a libertacdo, o futuro
Buda foi treinado em samdadhi por dois professores com quem
estudou. Ao receitar esses treinamentos, o Buda nao divergiu dos
professores da religido convencional. Todas as religides insistem
na necessidade de comportamentos morais e, também, oferecem
a possibilidade de se alcangar estados de éxtase, seja através da
oracao, dos rituais, do jejum e outras austeridades, seja através de
varias formas de meditagdo. O objetivo dessas praticas é simples-
mente um estado de profunda absor¢do mental. Esse é o “éxtase”
experimentado pelos misticos religiosos.

Tal concentragdo, mesmo que nao seja desenvolvida até o nivel
dos estados de transe, ¢ de muita ajuda. Acalma a mente, desvian-
do a atengdo de situagdes nas quais a pessoa poderia reagir com
avidez ou aversdo. Contar pausadamente até dez, para evitar uma
explosao de agressividade, ¢ uma forma rudimentar de samadhi.
Outras formas, talvez mais dbvias, sdo a repeticio de uma palavra
ou mantra ou concentragdo em um objeto visual. Todas elas fun-
cionam: quando a atengao é desviada para um objeto diferente, a
mente parece tornar-se calma e pacifica.

Entretanto, a calma alcancada dessa forma ndo é a verda-
deira libertagdo. A pratica da concentragao confere, sem duvida,
grandes beneficios, mas isso s6 funciona no nivel consciente da
mente. Ha quase vinte e cinco séculos atrds, antes da invengédo da
moderna psicologia, o Buda compreendeu a existéncia da mente

103



inconsciente, a qual chamou de anusaya. E descobriu que desviar
a atengdo constitui uma forma efetiva de lidar com a avidez e a
aversdo no plano consciente, mas, na realidade, nao as elimina.
Em vez disso, sio empurradas para o fundo do inconsciente, onde
permanecem tdo perigosas como sempre, embora dormentes.
No plano superficial da mente talvez haja uma camada de paz e
harmonia, mas, nas profundezas, ha um vulciao adormecido de
negativismo reprimido que mais cedo ou mais tarde entrard em
erupcao violenta. O Buda disse:

Se as raizes permanecerem intocadas e firmes no solo,

uma drvore tombada ainda langa novos brotos.

Se o habito subjacente da avidez e da aversdo nao for erradi-
cado o sofrimento volta a surgir vezes sem conta.'

Enquanto o condicionamento permanecer na mente incons-
ciente, novos brotos surgirdo na primeira oportunidade, causando
sofrimento. Por essa razdo, mesmo depois de ter atingido os mais
altos estados alcangaveis pela pratica da concentrag¢io, o futuro
Buda néo se convenceu que tivesse atingido a libertacao. Decidiu
que devia continuar a procura da via para a libertagao do sofri-
mento e do caminho para a felicidade.

Ele viu duas opgdes. A primeira é o caminho da autoindulgén-
cia, dar a si proprio a liberdade de procurar a satisfagao de todos
os seus desejos. Esse é o caminho mundano que a maior parte das
pessoas segue, tenham ou nao consciéncia disso. Mas ele percebeu
claramente que esse caminho nao pode levar a felicidade. Nao
ha ninguém no universo cujos desejos sejam sempre satisfeitos,
em cuja vida tudo o que ¢é desejado acontece e nada acontece
sem ser desejado. As pessoas que seguem esse caminho sofrem
inevitavelmente quando deixam de realizar seus desejos; ou seja,
sofrem desapontamentos e insatisfa¢ao. Mas sofrem igualmente
quando alcancam os seus desejos: sofrem do medo de que o objeto
do desejo desapareca, que o momento de gratificagdo se revele
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transitorio, como de fato deve ser. Ao procurar, ao alcangar e ao
perder os seus desejos, tais pessoas permanecem sempre agitadas.
O futuro Buda, ele mesmo, experimentou esse caminho antes de
deixar a vida mundana para se tornar um recluso. Sabia que nao
poderia ser aquele o caminho para a paz.

A alternativa é o caminho da autorrestri¢ao; refrear-se deli-
beradamente da satisfagio dos seus desejos. Na India, h4 2.500
anos, esse caminho de autonegac¢ao era levado ao extremo de se
evitarem todas as experiéncias agradaveis e infligir a si proprio
experiéncias desagradaveis.

A logica desse raciocinio de autopuni¢io era a de que, dessa
forma, seria possivel curar o habito da avidez e da aversao e, assim,
purificar a mente. A pratica de tais austeridades é um fendmeno da
vida religiosa em todo o mundo. O futuro Buda havia experimen-
tado também esse caminho nos anos que se seguiram a sua opgao
pela vida ao léu. Ele experimentou diferentes praticas ascéticas, ao
ponto do seu corpo ficar reduzido a pele e ossos, mas, ainda assim,
verificou néo se ter libertado. Punir o corpo nao purifica a mente.

Portanto, a autorrestricdo nao precisa ser levada a tais extremos.
A pessoa pode pratica-la de uma forma mais moderada, abstendo-
-se da gratificacdo daqueles desejos que podem envolver agoes
prejudiciais. Esse tipo de autocontrole parece bem mais preferivel
a autoindulgéncia porque, pela sua pratica, a pessoa pode, pelo
menos, evitar agdes imorais. Mas se a autorrestri¢do for alcancada
somente pela via da autorrepressdo, ela aumentara as tensoes
mentais a um nivel perigoso. Todos os desejos suprimidos vao se
acumular como agua da chuva atras do dique da autonegagdo. Um
dia, o dique pode se romper e provocar uma inundagao arrasadora.

Enquanto durarem na mente os condicionamentos, nao es-
taremos seguros ou em paz. Sila, por mais benéfica que seja, ndo
pode ser mantida por pura for¢a de vontade. Desenvolver samadhi
ajudara, mas sera apenas uma solugdo parcial que nao funciona
nos planos profundos da mente onde se encontram as raizes do
problema, as raizes das impurezas. Enquanto tais raizes perma-
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necerem enterradas no inconsciente, ndo poderd haver felicidade
verdadeira, permanente, nao havera libertagao.

Mas, se as proprias raizes do condicionamento puderem ser
removidas da mente, entdo, ndo havera qualquer perigo de se
permitir agdes prejudiciais, qualquer necessidade de autorrepressao,
porque o proprio impulso para se praticarem agdes prejudiciais
terd deixado de existir. Livres das tensdes tanto da procura como
da negacao, poderemos viver em paz.

Para remover as raizes, é necessario um método com que
se possa penetrar as profundezas da mente para lidar com as
impurezas no lugar onde comegam. E esse método que o Buda
descobriu: o treinamento da sabedoria, ou paifid, que o levou a
alcancgar a iluminag¢ao. Também é chamado vipassana-bhavana,
o desenvolvimento do insight, da percepgdo consciente que pe-
netra a propria natureza do nosso ser, percepgao pela qual é
possivel reconhecer e eliminar as causas do sofrimento. Essa foi
a descoberta do Buda - aquilo que ele praticou para a sua propria
libertagdo e aquilo que ensinou aos outros durante a sua vida. Esse
¢ o elemento mais importante dos seus ensinamentos e ao qual
deu a maior énfase. Afirmou, repetidamente:

Se a concentragdo for sustentada pela moralidade,

serd muito frutifera, muito benéfica. Se a sabedoria for
sustentada pela concentragdo, serd muito frutifera,

muito benéfica. Se a mente for sustentada pela sabedoria,
serd livre de todas as corrupgoes.’

A moralidade e a concentracido (sila e samadhi) sdo, em si,
valiosas, mas o seu verdadeiro propdsito é levar-nos a sabedoria.
Somente pelo desenvolvimento de pafifia encontramos o verda-
deiro caminho do meio, entre os extremos da autoindulgéncia e
da autorrepressao. Pela pratica da moralidade, evitamos agoes
que causam as formas mais grosseiras de agitacio mental. Pela
concentracdo da mente, continuamos a acalma-la e, ao mesmo
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tempo, a transformamos em uma ferramenta efetiva, com a qual
podemos empreender o trabalho de autoanalise. Mas é somente ao
desenvolver a sabedoria que podemos penetrar a realidade interior
e nos libertarmos de toda a ignorancia e dos apegos.

Duas partes do Nobre Caminho Octuplo estdo incluidas no
treinamento da sabedoria: Pensamento correto e compreensao
correta.

Pensamento correto

Nao é necessario que todos os pensamentos cessem na medita¢ao
antes da pessoa comegar vipassana-bhavana: os pensamentos po-
dem ainda persistir, mas, se a consciéncia for mantida de momento
a momento, isso é suficiente para comegar o trabalho.

Os pensamentos podem permanecer, mas a natureza do padrao
de pensamento muda. A aversao e a avidez foram acalmadas pela
consciéncia da respiragao. A mente ficou tranquila, pelo menos no
nivel consciente, e comegou a pensar sobre Dhamma, sobre como
sair do sofrimento. As dificuldades que surgiram ao iniciarmos a
consciéncia da respiragao ja passaram ou, pelo menos, foram, até
certo ponto, ultrapassadas. Estamos preparados para o proximo
passo, compreensao correta.

Compreensio correta

A compreensao correta é que constitui a verdadeira sabedoria.
Pensar sobre a verdade nao basta. Precisamos perceber a verdade
por noés mesmos, ver as coisas como elas sio na realidade, nao
somente como parecem ser. A verdade aparente é uma realidade,
mas uma realidade que precisamos penetrar para experimentar a
nossa propria realidade e eliminar o sofrimento.

Ha trés tipos de sabedoria: sabedoria recebida (suta-maya-
panfia), sabedoria intelectual (cinta-maya-paniia) e sabedoria
experimental (bhavana-maya-paniia). O sentido literal da frase
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suta-maya-pania é “sabedoria ouvida” — sabedoria aprendida de
outros, por exemplo pela leitura de livros ou ao ouvir sermdes ou
palestras. Essa é a sabedoria alheia que decidimos adotar como
nossa propria. A aceitagdo pode ser por ignorancia. Por exemplo,
pessoas que cresceram em uma comunidade com uma certa ide-
ologia, um sistema de crengas, religiosas ou nao, podem aceitar
a ideologia da comunidade sem questiona-la. Ou essa aceitagdo
pode ser motivada pela avidez. Lideres da comunidade podem
declarar que aceitar a ideologia estabelecida, as crencas tradicio-
nais, garante um futuro maravilhoso; talvez declarem que todos
os crentes vao alcangar o céu apds a morte. Naturalmente o éxtase
do céu é muito atraente e, assim, a pessoa aceita de boa vontade.
Ou a aceitagdo pode ser motivada pelo medo. Os lideres podem
perceber que as pessoas tém duvidas e perguntas sobre a ideologia
da comunidade e, portanto, avisam ser preciso conformar-se com
as crencas dominantes, ameagando terriveis puni¢des no futuro
caso nao se conformem, talvez garantindo que os descrentes vao
todos para o inferno apos a morte. Naturalmente, as pessoas nao
querem ir para o inferno, de modo que engolem as suas duvidas
e adotam as crencas da comunidade.

Seja isso aceito pela fé cega, pela avidez ou pelo medo, a sa-
bedoria recebida nao é sabedoria propriamente dita, ndo ¢ algo
que tenha sido experimentado pela prépria pessoa. E sabedoria
emprestada.

O segundo tipo de sabedoria ¢ a compreensdo intelectual. Apos
ler ou ouvir determinado ensinamento, iremos considerar seu
contetdo e examina-lo para ver se é realmente racional, benéfico e
pratico. E se for satisfatorio no plano intelectual,o aceitamos como
verdadeiro. Isso, no entanto, ainda ndo é nosso proprio insight,
nossa propria percepg¢ao consciente, mas apenas a intelectualizacao
da sabedoria ouvida.

O terceiro tipo de sabedoria é aquela que provém da nossa
propria experiéncia, da nossa propria realizacao da verdade. Essa
¢ a sabedoria que vivemos, a verdadeira sabedoria que ira causar
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mudangas em nossa vida por transformar a prépria natureza da
mente.

Nos assuntos mundanos, a sabedoria da experiéncia nem
sempre é necessaria ou aconselhavel. Basta aceitar os avisos dos
outros de que o fogo é perigoso, ou confirmar o fato pelo raciocinio
dedutivo. E um desvairio insistir em se langar no fogo para poder
aceitar que ele queima. Em Dhamma, contudo, a sabedoria que
nasce da experiéncia é essencial, pois sé ela nos capacita para nos
libertarmos dos condicionamentos.

Sabedoria adquirida por ouvir os demais e sabedoria adquirida
através da investigacdo intelectual sdo de grande ajuda se nos inspi-
ram e guiam para avangarmos rumo ao terceiro tipo de paririd, a sabe-
doria experimental. Mas, se nos limitarmos a apenas aceitar a
sabedoria recebida sem questiona-la, transforma-se em uma es-
pécie de escraviddo, um obstaculo para se atingir a compreensao
nascida da experiéncia. Do mesmo modo, se ficarmos satisfeitos
com a mera contemplagdo da verdade, com a mera investigacao
e compreensdo intelectual, mas sem fazer nenhum esfor¢o para
experimenta-la diretamente, entdo, toda a nossa compreensao, em
vez de uma ajuda paraa libertagao, torna-se um cativeiro.

Cada um de noés deve viver a verdade pela experiéncia dire-
ta, pela pratica de bhavana; s6 essa experiéncia vivida libertard a
mente. A realizacdo da verdade obtida pelos outros jamais podera
nos libertar. Mesmo a iluminag¢do do Buda s6 pode libertar uma
pessoa; Sidarta Gotama. Quando muito, a realizac¢ao alcancada
por outra pessoa pode funcionar como inspiragao para os demais,
fornecendo normas de procedimento a serem seguidas, mas, no fim
das contas, ¢ preciso que cada um de nds faga seu proprio trabalho.
Como disse o Buda:

Vocé precisa fazer o seu proprio trabalho;

Aqueles que alcangaram o objetivo final
s0 vdo mostrar o caminho.?
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A verdade s6 pode ser vivida; s6 pode ser experimentada dire-
tamente dentro da prépria pessoa. Tudo o que estiver do lado de
fora estard sempre distante de nds. S6 dentro de nds poderemos
ter a experiéncia efetiva, direta, viva da realidade.

Dos trés tipos de sabedoria, as duas primeiras nao sdo exclusi-
vas do ensinamento do Buda. Existiam ambas na India antes dele
e, mesmo no seu tempo, havia quem garantisse ensinar o mesmo
que o Buda ensinou.* A contribui¢do que s6 Buda deu ao mundo
foi um caminho para apreender a verdade pessoalmente e, dessa
forma, desenvolver a sabedoria com base na experiéncia, bhavana-
maya pafifid. Essa via para alcangar a realizacao direta da verdade
é a técnica de Vipassana-bhavana.

Vipassana-bhavana

Vipassana ¢ frequentemente descrita como sendo um lampejo de
insight, visao interior, uma subita intuicdo da verdade. A descrigao
é correta mas had, de fato, um método dividido passo a passo que
os meditadores podem usar para avancarem até o ponto de se
tornarem capazes de tal intui¢ao. Esse método é Vipassana-bhavana,
o desenvolvimento do insight, da visdo interior, dita meditagao
Vipassana.

A palavra passana significa “ver’, o tipo de visdo comum que
temos com os olhos abertos. Vipassana significa um tipo especial
de visdo: observacdo da realidade dentro de si préprio. Isso é
alcangado tomando como objeto de atengao as nossas proprias
sensacdes fisicas. A técnica consiste na observacdo sistematica e
imparcial das sensagdes no nosso interior. Essa observacao revela
toda a realidade da mente e do corpo.

Por que sensagoes? Primeiro, porque é pelas sensagoes que ex-
perimentamos a realidade diretamente. A nao ser que alguma coisa
entre em contato com os cinco sentidos fisicos ou com a mente,
ndo existe para nds. Os sentidos sdo as portas através das quais
encontramos o mundo, as bases de toda a experiéncia. E, sempre
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que algo entra em contato com as seis bases sensoriais, ocorre uma
sensac¢do. O Buda descreveu o processo desta maneira:

Se alguém pega dois paus e esfrega um contra o outro,

essa fric¢do gera calor e uma chispa é produzida. Da mesma
maneira, do resultado de um contato experimentado como
agraddvel, surge uma sensagdo agradavel. Do resultado

de um contato experimentado como desagradavel, surge uma
sensagdo desagraddvel. Do resultado de um contato
experimentado como neutro, surge uma sensagio neutra.’

O contato de um objeto com a mente ou com o corpo produz
uma chispa de sensagdo. Dessa forma, a sensagao é o elo através
do qual experimentamos o mundo com todos os seus fenomenos,
fisicos e mentais. De modo a desenvolver a sabedoria adquirida
pela experiéncia, precisamos nos tornarmos conscientes daquilo
que, na realidade, experimentamos; isto é, devemos desenvolver
a consciéncia das sensacoes.

Além disso, as sensagoes fisicas estdo intimamente relacionadas
com a mente e, tal como a respiragao, oferecem um reflexo do esta-
do mental presente. Quando objetos mentais — pensamentos, ideias,
imaginagdes, emog¢des, memorias, esperangas, medos — entram
em contato com a mente, surgem as sensagdes. Cada pensamento,
cada emocio, cada a¢cdo mental é acompanhada por uma sensa¢ao
correspondente dentro do corpo. Por essa razao, ao observar as
sensagoes fisicas observamos também a mente.

As sensagdes sdo indispensaveis para que se possa explorar a
verdade mais profunda. Seja o que for que encontremos no mundo,
provocara sempre uma sensagao dentro do corpo. A sensagdo ¢
a encruzilhada onde a mente e o corpo se encontram. Embora
de natureza fisica, é também um dos quatro processos mentais
(ver Capitulo 11). Surge dentro do corpo e ¢é sentida pela mente.
Em um corpo morto ou em uma matéria inanimada, ndo pode
haver sensagdo porque a mente nio estd presente. Se estivermos
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desatentos a essa experiéncia, a nossa investigacao da realidade
permanece incompleta e superficial. Assim como para limpar as
ervas daninhas de um jardim ¢é necessdrio estar consciente das
raizes escondidas e suas fungdes vitais, de forma semelhante, se
quisermos compreender a nossa natureza e lidar com ela corre-
tamente, devemos estar conscientes das sensagdes, a maioria das
quais costuma estar escondida de nds.

As sensagdes ocorrem o tempo todo pelo corpo inteiro. Cada
contato, mental ou fisico, produz uma sensagdo. Cada reagdo
bioquimica faz surgir uma sensagdo. Na vida comum, falta @ men-
te consciente o foco necessario para ter consciéncia de todas as
sensagoes a exce¢do das mais intensas, mas, assim que tenhamos
agucado a mente pela pratica de andapana-sati e, dessa manei-
ra, desenvolvido a faculdade da atengdo vigilante, tornamo-nos
capazes de experimentar, conscientemente, a realidade de cada
sensacgao interior.

Na pratica da consciéncia da respiragao, o esfor¢o a desenvolver
estd em observar a respiragdo natural, sem a controlar ou regular. Da
mesma forma, na pratica de Vipassana-bhavana, apenas observamos
as sensagOes corporais. Movemos a aten¢do sistematicamente por
toda a estrutura fisica, da cabeca aos pés e dos pés a cabega, de uma
extremidade a outra. Mas, enquanto isso, ndo se procura nenhum
tipo de sensacdo em particular, nem se tenta evitar sensagoes de
nenhum tipo. O esforgo consiste somente em observar com objeti-
vidade, estar ciente de quaisquer sensagdes que se manifestem por
todo o corpo. Podem ser de qualquer tipo: calor, frio, peso, leveza,
coceira, palpitaqéo, contragao, expansao, pressao, dor, formigamen—
to, pulsagao, vibragao ou qualquer outra coisa. O meditador nao
procura nada extraordinario, mas apenas tenta observar sensagoes
fisicas normais, assim como elas ocorrem naturalmente.

Tampouco se faz qualquer esfor¢o para descobrir a causa de
uma sensagdo. Pode surgir de condi¢des atmosféricas, pela posi¢ao
em que a pessoa esta sentada, por efeitos de uma velha doenga ou
fraqueza no corpo, ou mesmo por causa da comida que se tenha
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ingerido. A razdo carece de importancia e estd além da nossa preocu-
pacéo. O mais importante é estar consciente da sensagio que ocorre
nesse momento na parte do corpo onde a atengao esta focalizada.
Quando comegamos essa pratica, talvez sejamos capazes de
perceber sensagdes em algumas partes do corpo e nao em outras.
A faculdade da atenc¢do ainda nédo estd completamente desenvolvida
de modo que s6 experimentamos as sensagdes mais intensas e nao
as mais sutis. De qualquer modo, continuamos a dar atengéo a cada
parte do corpo sucessivamente, movendo o foco da aten¢ao em
uma ordem sistematica, sem permitir que a aten¢ao seja atraida
indevidamente pelas sensagdes mais proeminentes. Tendo praticado
o treinamento da concentracio, desenvolvemos a habilidade de
fixar a atengdo em um objeto conscientemente escolhido. Agora
usamos essa habilidade de mover a atengdo para cada parte do
corpo em uma progressio ordenada, sem saltar de uma parte em
que a sensagdo ndo esteja clara para outra onde a sensagdo é mais
evidente, nem demorar em algumas sensacoes ou tentar evitar
outras. Dessa maneira, alcangamos aos poucos o ponto em que
podemos experimentar sensagdes em cada parte do corpo.
Quando se comega a praticar a consciéncia da respiragao, por
vezes, esta sera um tanto pesada e irregular. Depois, vai se acalman-
do aos poucos e se torna progressivamente mais suave, fina, sutil. Do
mesmo modo, quando se comega a pratica de Vipassana-bhavana,
com frequéncia experimentamos sensagdes grosseiras, intensas,
desagradaveis que parecem permanecer por um longo periodo.
Ao mesmo tempo, emogdes fortes ou memdorias e pensamentos
ha muito esquecidos podem surgir, trazendo consigo desconforto
mental ou fisico, até dor. Os obstaculos de cobica, de aversao, de
preguica, de agitacao e de duvida que impedem o nosso progresso
durante a pratica da aten¢do da respiragao podem agora reaparecer
e ganhar tamanha for¢a que se torna inteiramente impossivel manter
aatengdo na sensag¢do. Confrontada com essa situagao, a pessoa nao
tem outra alternativa que nao seja a de voltar a prética da atengao
na respira¢do de forma a, mais uma vez, acalmar e agucar a mente.
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Pacientemente, sem qualquer sentimento de derrota, trabalha-
mos como meditadores para restabelecer a concentragéo, compre-
endendo que todas essas dificuldades sdo, na realidade, resultado
do nosso sucesso inicial. Algum condicionamento profundamente
enraizado foi atingido e comegou a aparecer no plano consciente.
Gradualmente, com esforco sustentado, mas sem qualquer tenséo, a
mente recupera sua tranquilidade e sua capacidade de concentragio.
Os pensamentos ou emogdes fortes sdo superados e a pessoa pode
retornar a consciéncia das sensagoes. Com a pratica repetida e
continua, as sensagoes intensas tendem a dissolver-se em outras
mais uniformes e sutis e, finalmente, em meras vibragoes, surgindo
e desaparecendo com grande rapidez.

O fato de as sensagdes serem agradaveis ou desagradaveis,
intensas ou sutis, uniformes ou variadas, é irrelevante na meditagao.
A tarefa consiste simplesmente em observar de forma objetiva.
Sejam quais forem os desconfortos produzidos pelas sensagoes
desagradaveis ou a atragdo produzida pelas sensagdes agradaveis,
nao paramos o nosso trabalho, ndo nos deixamos distrair ou apa-
nhar por qualquer sensagdo. O nosso trabalho é somente o de nos
observarmos com o mesmo desapego com que o cientista observa
fendmenos no seu laboratdrio.

Impermanéncia, inexisténcia de ego e sofrimento

Perseverando na meditagao, logo constatamos um fato basico: as
nossas sensacoes estdo em constante transformacdo. A cada mo-
mento, em cada parte do corpo, surge uma sensagao e cada sensagao
¢ uma indica¢ao de mudanca. A cada momento surgem mudangas
em cada parte do corpo, reagdes bioquimicas e eletromagnéticas.
A cada momento, com rapidez ainda maior, os processos mentais
se transformam e se manifestam em mudangas fisicas.

Essa é a realidade da mente e da matéria: impermanente e em
constante transformacédo — anicca. A cada momento, as particulas
subatomicas que constituem o corpo surgem e desaparecem. A
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cada momento, as fungdes mentais aparecem e desaparecem, uma
apos a outra. Tudo dentro de nos, fisica e mentalmente, tal como
no mundo exterior, estd em constante transformacao. Anterior-
mente, talvez soubéssemos ser essa a verdade; talvez tivéssemos
entendido isso intelectualmente. Agora, porém, pela pratica de
Vipassana-bhavana, experimentamos a realidade da impermanén-
cia diretamente dentro dos limites do corpo. A experiéncia direta
das sensagdes transitorias vem provar a nossa natureza efémera.

Cada particula do corpo, cada processo da mente esta em um
estado de fluxo constante. Nao ha nada que permaneca além de
um simples momento, ndo existe qualquer centro fixo ao qual seja
possivel se agarrar, nada que se possa chamar de “eu” ou “meu”.
Esse “eu” ¢, na realidade, somente uma combinagdo de processos
que estdo sempre em mutagao.

Assim, o meditador chega a compreensdo de outra realidade
bésica: anatta - ndo existe um “eu” real, nenhum ser permanente
ou ego. O ego ao qual somos tao dedicados ¢ uma ilusdo criada pela
combinagao de processos mentais e fisicos, processos em constante
fluxo. Tendo explorado corpo e mente até o nivel mais profundo,
percebe-se que ndo existe um centro imutavel, nenhuma esséncia
que permaneca independente dos processos, nada que esteja isento
da lei da impermanéncia. Existe apenas um fendmeno impessoal
que se transforma independente do nosso controle.

A seguir, outra realidade se torna clara: Qualquer esfor¢o de
segurar alguma coisa, por exemplo, “Sou isso, sou eu, isso ¢ meu”
esta fadado a nos tornar infelizes, porque, cedo ou tarde, esse algo
ao qual nos apegamos desaparecera ou, entdo, esse “eu” desapare-
ce. O apego ao que é impermanente, transitorio, ilusério e além
do nosso controle é sofrimento, dukkha. Nos compreendemos
tudo isso, ndo porque alguém nos disse ser assim, mas porque o
experimentamos dentro de nds, pela observagdo das sensagoes
dentro do corpo.
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Equanimidade

Entdo, o que devemos fazer para evitar nos tornarmos infelizes?
Como se consegue viver sem sofrimento? Pelo simples ato de
observar sem reagir: em vez de tentarmos manter uma experi-
éncia e evitar outra, de retermos umas coisas e afastarmos outras,
simplesmente examinamos objetivamente cada fendmeno, com
equanimidade, com a mente equilibrada.

Isso parece bastante simples mas, o que devemos fazer quando
nos sentamos para meditar por uma hora e, depois de dez minutos,
sentimos uma dor no joelho? De imediato, comegamos a detestar
a dor, desejando que ela desapareca. Mas ela nao vai embora. Em
vez disso, quanto mais a detestamos mais forte se torna. A dor fisica
transforma-se em dor mental causando grande angustia.

Se conseguirmos aprender, por um minuto, a apenas observar a
dor fisica; se, mesmo temporariamente, formos capazes de emergir
da ilusdo de que ela é a nossa dor, de que nos sentimos dor; se con-
seguirmos examinar a sensagao objetivamente, como um médico
examina a dor de um paciente, entdo veremos que a propria dor
comeca a mudar. Ela ndo permanece para sempre; a cada momento
ela muda, desaparece, recome¢a e muda outra vez.

Quando compreendemos isso através da experiéncia pessoal,
descobrimos que a dor ndo pode mais nos subjugar e controlar.
Talvez desaparega rapidamente, talvez nio, mas isso ndo tem im-
portancia. Nos ndo sofreremos mais por causa da dor, porque
somos capazes de observa-la com desapego.

A via para a libertacio

Desenvolvendo a consciéncia e a equanimidade, podemos nos
libertar do sofrimento. O sofrimento comega por ignorarmos a
nossa propria realidade. Na escuridao dessa ignorincia, a mente
reage a qualquer sensagdo com agrado ou desagrado, cobiga ou
aversao. Cada uma dessas reagdes cria sofrimento no presente e
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coloca em movimento uma cadeia de eventos que irdo trazer, no
futuro, apenas sofrimento.

Como essa cadeia de causa e efeito pode ser quebrada? De
algum modo, por causa de agdes do passado praticadas na igno-
rancia, a vida comecou, iniciou-se o fluxo da mente e da matéria.
Entéo, a pessoa deve cometer suicidio? Nao, isso nao resolvera o
problema. No momento em que a pessoa se mata, a mente estd
cheia de sofrimento, cheia de aversao. Seja o que for que venha
em seguida, também vira cheio de sofrimento. Tal a¢ao nao pode
conduzir a felicidade.

A vida comecou e ndo se pode escapar disso. Entdo é preciso
destruir as seis bases da experiéncia sensorial? Poderiamos arrancar
os olhos, cortar fora a lingua, destruir o nariz e as orelhas. Mas,
como destruir o corpo? Como destruir a mente? Seria outra vez
suicidio, que é inutil.

Deveriamos destruir os objetos de cada uma das seis bases
sensoriais, todas as imagens, 0s sons e assim por diante? Isso nio
¢ possivel. O universo esta cheio de incontaveis objetos; nunca
seriamos capazes de destruir todos. A partir do momento em que
existem as seis bases sensoriais, torna-se impossivel evitar o contato
com os seus respectivos objetos. E, tdo logo ocorre o contato, somos
compelidos a ter uma sensagao.

Mas esse € o ponto onde a corrente pode ser quebrada. A ligacao
crucial ocorre no ponto da sensagao. Cada sensagdo gera agrado ou
desagrado. Essas reagdes momentaneas, inconscientes, de agrado
e de desagrado sdo de imediato multiplicadas e intensificadas até
se transformarem em enorme cobica ou aversdo, em apego, pro-
duzindo sofrimento no presente e no futuro. Isso se transforma
em um habito cego que se repete mecanicamente.

Contudo, pela pratica de Vipassana-bhavana, desenvolvemos
a consciéncia de cada sensagdo. Desenvolvemos equanimidade:
deixamos de reagir. Examinamos a sensa¢ao sem envolvimento
emocional, sem agrado ou desagrado por ela, sem cobiga, aversao
ou apego. Em vez de originar novas reagdes, cada sensagdo agora
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nada gera além de sabedoria, pafifia - insight - visdo interior: “Isto
¢ impermanente, destinado a mudar, surgindo para desaparecer”.

A corrente foi quebrada, o sofrimento acabou. Nao hd reagoes
novas de cobica ou de aversao e, assim, nenhuma causa que faga
surgir o sofrimento. A causa do sofrimento é kamma, a agdo mental,
ou seja, a reagdo cega de cobica e de aversao, o sankhara. Quando
amente estd atenta a sensagdo, mas mantém a equanimidade, ndo
ha tal reagdo, nenhuma causa que produza sofrimento. Deixamos
de gerar sofrimento para nds proprios. Buda disse:

Todos os sankhara sdo impermanentes.

Quando percebemos isso com verdadeiro insight,
entdo, nos desapegamos do sofrimento;

esse ¢ o caminho da purificagdo.®

Aqui, a palavra sankhara tem um significado muito amplo. Uma
reagdo cega da mente é chamada de sankhdra mas o resultado dessa
acao, o seu fruto, é também conhecido por sankhara; tal como a
semente. assim o fruto. Tudo o que encontramos na vida é, em
ultima insténcia, o resultado das nossas proprias acdes mentais.
De qualquer modo, no seu sentido mais amplo, sankhara significa
qualquer coisa nesse mundo condicionado, tudo que tenha sido
criado, formado, composto. Por isso, “Todas as coisas criadas sdo
impermanentes’, fisicas ou mentais, tudo no universo. Quando
observamos essa verdade com sabedoria experimental, pela pratica
de Vipassana-bhavana, entdo o sofrimento desaparece, porque nos
afastamos das causas do sofrimento; ou seja, o habito de avidez e de
aversdo é abandonado. Esse é o caminho da libertagao.

Todo o esforgo estd em aprender a nio reagir, a ndo produzir
um novo sankhdra. Aparece uma sensagao e comeca o agrado ou
o desagrado. Se ndo estivermos atentos a esse momento fugaz, sera
repetido e intensificado até virar avidez ou aversdo, tornando-se
uma emogao forte que, eventualmente, dominara a mente cons-
ciente. Somos envolvidos pela emogio e toda a nossa capacidade de
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julgamento correto desaparece. O resultado é verificar que estamos
recorrendo a linguagem e a a¢Oes erradas, fazendo mal a nds pro-
prios e aos outros. Criamos sofrimento para nds mesmos, sofrendo
agora e no futuro, por causa de um momento de reagao cega.

Mas se estivermos atentos ao ponto onde comeca 0 processo
de reagdo - ou seja, se estivermos conscientes da sensagdo — po-
deremos escolher ndo permitir que qualquer rea¢do ocorra ou se
intensifique. Observamos a sensagdo sem reagir, sem gostar nem
deixar de gostar. A sensagdo ndo tem a oportunidade de se ma-
nifestar como avidez ou aversao, como a poderosa emogdo capaz
de nos subjugar; simplesmente aparece e desaparece. A mente
permanece equilibrada, pacifica. Somos felizes agora e podemos
prever felicidade para o futuro, por ndo termos reagido.

Essa capacidade de ndo reagir é muito valiosa. Quando estamos
conscientes das sensagdes dentro do corpo e, a0 mesmo tempo,
mantemos a equanimidade, nesses momentos a mente esta livre.
Talvez, de inicio, sejam somente uns escassos momentos em um
periodo de meditagdo e, o resto do tempo, a mente continue sub-
mersa no velho habito de reagdo as sensa¢des, na antiga rotina de
avidez, aversdo e sofrimento. Mas, com a prética da repeticao, esses
poucos e breves momentos tornam-se segundos, depois minutos,
até que, finalmente, o velho héabito de reacdo é quebrado e a mente
permanece continuamente em paz. Essa é a maneira como podemos
deixar de produzir sofrimento para nds proprios.

* % %

A PERGUNTAS E RESPOSTAS

PERGUNTA: Porque devemos mover a nossa atengdo pelo corpo

seguindo uma certa ordem?

S.N. GOENKA: Porque esta trabalhando no sentido de explorar a rea-
lidade total da mente e da matéria. Para tanto, precisa desenvolver a

habilidade de sentir o que acontece em cada parte do corpo; nenhu-
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ma parte deve permanecer em branco. E deve também desenvolver
a habilidade de observar toda a gama das sensagdes. Essa é a forma
como o Buda descreveu a prética: “Em todo lugar dentro dos limites
do corpo, experimentamos sensagoes, onde houver vida dentro do
corpo”. Se permitir a atengdo mover-se ao acaso de uma parte para
outra, de uma sensac¢io para outra, naturalmente ela serd sempre
atraida para dreas onde hd sensagdes mais intensas. Negligenciara
certas partes do corpo e ndo aprendera a observar sensagdes mais
sutis. A sua observagao continuara parcial, incompleta, superficial.
Portanto, é essencial mover sempre a atengao em ordem.

Como sabemos que nio estamos criando sensagoes?

Pode testar a si proprio. Se tem duvida quanto a realidade da sen-
sa¢do, pode dar a si mesmo duas ou trés ordens, autossugestoes. Se
descobrir que as sensagdes mudam de acordo com as suas ordens,
entdo, sabera que elas ndo sao reais. Nesse caso deve jogar fora a
experiéncia inteira e comegar outra vez, observando a respiragao

por algum tempo. Mas se descobrir que ndo é capaz de controlar as

sensacoes, que elas ndo mudam de acordo com a sua vontade, entdo,
deve jogar fora a duvida e aceitar a experiéncia como sendo real.

Se essas sensagdes sdo reais, por que ndo as sentimos na vida
comum?

Vocé sente, no plano inconsciente. A mente consciente esta desa-
tenta mas, a todo momento, a mente inconsciente sente sensacoes
no corpo e reage a elas. Esse processo acontece vinte e quatro horas
por dia. No entanto, com a pratica de Vipassana, quebra a barreira
entre o consciente e o inconsciente. Torna-se consciente de tudo
o que acontece dentro da estrutura fisica e mental, de tudo aquilo
que experimenta.

Permitir-se sentir dor fisica deliberadamente - isso parece ma-

soquismo.
Assim seria se lhe fosse pedido para apenas experimentar a dor.
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Mas, em vez disso, o que se pede ¢ que observe a dor objetivamente.
Quando observa sem reagir, a mente automaticamente comega a
penetrar além da realidade aparente da dor, a penetrar sua natureza
sutil que nada mais é do que vibragdes surgindo e desaparecendo
a cada momento. E quando experimenta essa realidade sutil, a
dor niao pode domina-lo. Vocé é senhor de si proprio, esta livre
do sofrimento.

Mas, seguramente, a causa da dor pode ser o estrangulamento
do fluxo sanguineo em alguma parte do corpo. Serd uma atitude
inteligente ignorar esse sinal?

Bem, ja verificamos que esse exercicio ndo causa danos; se o fizesse
nao o recomendariamos. Milhares de pessoas praticaram esta
técnica. Nao conhego um sé caso de alguém que, ao pratica-la
corretamente, tivesse feito mal a si mesmo. A experiéncia comum
é que o corpo se torna mais maleavel e flexivel. A dor desaparece
quando se aprende a enfrentd-la com uma mente equilibrada.

Nao é possivel praticar Vipassana pela observagdo de uma das seis
portas sensoriais, por exemplo, observando o contato dos olhos com
uma visdo ou o dos ouvidos com um som?

Certamente. Mas, mesmo assim, essa observa¢do deve incluir
a consciéncia da sensa¢do. Sempre que ocorre um contato com
qualquer uma das seis bases sensoriais — olhos, ouvidos, nariz,
lingua, corpo, mente — uma sensagio ¢ produzida. Se permanecer
desatento a ela, perde o ponto onde a reagdo comeca. No caso da
maior parte dos sentidos, o contato pode ser somente intermitente.
Em certo momento os seus ouvidos podem ouvir um som, em outro
ndo. De qualquer modo, no plano mais profundo ha um contato
da mente e da matéria a cada momento, dando continuamente
origem a sensagdes. Por essa razao, observar sensagoes ¢ a forma
mais acessivel e intensa de experimentar o fato da impermanéncia.
Vocé deve dominar isso antes de tentar observar outras portas
sensoriais.
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Se devemos apenas aceitar e observar tudo a medida que se ma-
nifesta, como acontece o progresso?

O progresso ¢ medido de acordo com a equanimidade que se
desenvolve ou se deixa de desenvolver. Vocé ndo tem outra escolha
verdadeira a ndo ser a equanimidade, porque ndo pode mudar as
sensagdes, nao pode criar sensagdes. Seja o que for que surja, surge.
Pode ser agradavel ou desagradavel, desse ou daquele tipo, mas,
se mantiver a equanimidade, estard, sem duvida, progredindo no
caminho. Estara quebrando o velho habito de reagao mental.

Isso é na meditagdo mas, como isso se relaciona com a vida?
Quando surge um problema na vida didria, pare por uns momentos
para observar as suas sensagdes com a mente equilibrada. Quando
a mente estd calma e equilibrada, seja qual for a decisdo que to-
mar, sera uma boa decisdo. Quando a mente esta desequilibrada,
qualquer decisao que tomar sera fruto de reagdo. Deve aprender a
mudar o padrao de vida, da reagdo negativa para a agdo positiva.

Entdo, se ndo estiver com raiva ou com atitude critica, mas perceber
que algo poderia ser feito de outra forma, mais bem feito, nesse
caso seguimos em frente e nos expressamos?

Sim. Devemos agir. A vida é para a a¢ao; nao deve se torna inativo.
Mas a acdo deve ser executada com a mente equilibrada.

Hoje estava trabalhando com a intengdo de sentir sensagdes em
uma parte do corpo que estava entorpecida e, assim que surgiu
a sensagdo, a minha mente deu-me um chute; foi como se tivesse
marcado um gol no jogo de futebol. Ouvi-me mentalmente dizer
“Bom!” e depois pensei: “Ah nio, eu ndo quero reagir dessa maneira’.
Mas me pergunto, de volta ao mundo, como posso ir para um jogo
de beisebol ou futebol e ndo reagir?

Vocé agira! Mesmo em um jogo de futebol vocé vai agir, nao reagir
e vai descobrir que estd realmente se divertindo. Um prazer, quan-
do acompanhado pela tensdo da reagdo, ndo é verdadeiro prazer.
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Quando acaba a reacdo, a tensdo desaparece e vocé pode realmente
comegar a desfrutar a vida.

Entdo eu posso pular para cima e para baixo e gritar viva?
Sim, com equanimidade. Pule com equanimidade.

Que devo fazer se meu time perder?
Nesse caso vocé sorri e diz: “Sejam felizes!” Seja feliz em qualquer
situacao!

Esse me parece ser o ponto bdsico.
Sim!

* %

av 0S DOIS ANEIS

Um velho rico morreu e deixou dois filhos. Durante algum tempo,
os dois continuaram a viver juntos, na forma indiana tradicional,
na mesma casa, como uma unica familia. Mais tarde, discutiram
e decidiram separar-se, dividindo todas as propriedades entre eles.
Tudo foi dividido em partes iguais e, assim, acertaram suas contas.
Mas depois de terem chegado a uma acordo, descobriu-se um pe-
queno pacote que havia sido cuidadosamente escondido pelo seu
pai. Abriram o pacote e encontraram dois anéis; um continha um
diamante valioso e o outro era um simples anel de prata, valendo
umas poucas rupias.

Ao ver o diamante, o irmao mais velho gerou avidez na sua mente
e comegou a explicar a0 mais novo: “A mim parece que este anel nao
foi comprado por nosso pai, mas sim herdado dos seus antepassados.
E por essa razdo que o manteve separado das suas outras posses. E,
por ter sido conservado ao longo de gera¢des na nossa familia, deve
permanecer para as geragoes futuras. Por isso eu, sendo o mais velho,
vou guarda-lo. E melhor vocé ficar com o de prata”
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O irméao mais novo sorriu e disse: “Estd bem, seja feliz com o
anel de diamante que eu serei feliz com o de prata” Ambos coloca-
ram os respectivos anéis nos seus dedos e seguiram seu caminho.

O irmio mais novo refletiu: “E ficil compreender que meu
pai tenha guardado o anel com o diamante; é tdo valioso! Mas
porque sera que guardou este anel de prata comum?” Examinou
o anel com aten¢ao e descobriu umas palavras gravadas nele: “Isto
também mudard”. “Ah, este é o mantra do meu pai: ‘Isto também
mudara!”. Ele voltou a colocar o anel no seu dedo.

Ambos os irmaos enfrentaram os altos e baixos da vida. Quando
chegava a primavera, o irmao mais velho ficava enlevado, perdendo
o equilibrio da sua mente. Quando chegava o outono ou inverno,
caia em profunda depressdo, perdendo outra vez o seu equilibrio
mental. Tornou-se tenso, desenvolvendo hipertensdo. Incapaz
de dormir durante a noite, comegou a tomar comprimidos para
dormir, tranquilizantes, drogas mais fortes. Finalmente chegou ao
ponto de precisar de tratamento com choque elétrico. Esse era o
irmao com o anel de brilhante.

Quanto ao irmdo mais novo, com o anel de prata, quando
chegava a primavera, ele aproveitava; ndo tentava fugir dela. Desfru-
tava a estagdo mas, olhava para seu anel e lembrava: “Isto também
mudara” E quando mudava, ele podia sorrir e dizer: “Bem, eu
sabia que isso mudaria. Agora mudou, nada de estranho!” Quando
chegava o outono ou inverno, ele olhava novamente para o seu
anel e lembrava-se: “Isso também mudara” Ele ndo comecava a
chorar, sabendo que isso também mudaria. E, na verdade, aquilo
também mudou, também passou. De todos os altos e baixos, todas
as vicissitudes da vida, ele sabia que nada era eterno, que tudo se
manifestava apenas para desaparecer em seguida. Ele nao perdeu
o equilibrio da sua mente e levou uma vida cheia de paz, uma vida
feliz. Este era o irmao com o anel de prata.

* % %
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vin. Consciéncia e equanimidade

CONSCIENCIA E EQUANIMIDADE - isto é meditagdo Vipassana.
Quando praticadas em conjunto, levam a libertagao do sofrimento.
Se ambas forem fracas ou estiverem ausentes, nao se pode progredir
no caminho rumo a esse objetivo. Ambas sdo essenciais, assim
como um passaro precisa de duas asas para voar ou uma carroga
de duas rodas para se deslocar. E as duas devem ser igualmente
fortes. Se uma das asas do passaro for fragil e a outra forte, nao
poderd voar corretamente. Se uma das rodas do carro for pequena
e a outra grande, ird se mover em circulos. O meditador deve de-
senvolver tanto a consciéncia quanto a equanimidade para poder
avangar no caminho.

E preciso que nos tornemos conscientes da totalidade da mente
e da matéria na sua natureza mais sutil. Para tanto, ndo basta estar
atento apenas aos aspectos superficiais do corpo e da mente, tal
como movimentos fisicos ou pensamentos. Devemos desenvolver a
consciéncia das sensacdes pelo corpo todo e manter equanimidade
em relagdo a elas.

Se estivermos conscientes, mas nos faltar equanimidade,
entdo, quanto mais nos tornamos conscientes das sensagoes
interiores e quanto mais sensiveis ficarmos em relacéo a elas,
mais provével serd reagirmos, aumentando, assim, o sofrimento.
Por outro lado, se tivermos equanimidade, mas ndo soubermos
nada sobre as sensagOes interiores, entao, essa equanimidade
sera somente superficial, ocultando rea¢cdes que acontecem o
tempo todo, sem nosso conhecimento, nas profundezas da mente.
Portanto, procuramos desenvolver tanto a consciéncia quanto a
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equanimidade no plano mais profundo. Procuramos ter consci-
éncia de tudo que acontece dentro de nds e, a0 mesmo tempo,
nao reagir a isso, compreendendo que ira mudar.

Essa ¢ a verdadeira sabedoria: a compreensao da nossa propria
natureza, um entendimento alcancado pela experiéncia direta da
verdade no nosso interior profundo. E isso que o Buda chamou de
yatha-bhuta-nana-dassana, a sabedoria que nasce da observagao da
realidade tal como ela é. Com essa sabedoria, podemos emergir do
sofrimento. Cada sensagao que se manifesta dara origem somente
a compreensao da impermanéncia. Todas as reagdes cessam, todos
os sankharas de avidez e de aversao. Ao aprendermos a observar
a realidade com objetividade, deixamos de criar sofrimento para
nos mesmos.

O estoque de reacdes passadas

Permanecer consciente e equilibrado é a forma de acabar com a
produgido de novas reagdes, novas fontes de sofrimento. Mas ha
ainda outra dimensdo do nosso sofrimento com a qual devemos
lidar. Deixando de reagir de agora em diante, podemos evitar criar
novas causas de sofrimento. No entanto, cada um de nds possui,
armazenado, um estoque de condicionamentos, a soma total de
todas as nossas reagdes do passado. Mesmo que néo acrescentemos
nada de novo ao ja armazenado, os velhos sankharas acumulados
ainda continuarao a nos causar sofrimento.

A palavra sankhdras pode ser traduzida por “formagdo’, tanto o
ato de formar como aquilo que é formado. Cada reagdo é o ultimo
passo, o resultado de uma sequéncia de processos mentais, mas
pode também ser o primeiro passo, a causa de uma nova sequéncia
mental. Cada sankharas é condicionado pelos processos que levam
a ele e, a0 mesmo tempo, condiciona os processos seguintes.

O condicionamento opera influenciando a segunda das fungoes
mentais, a percepgdo (discutida no Capitulo 11). Basicamente, a
consciéncia nao diferencia, ndo discrimina. O seu proposito é
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simplesmente registrar o contato ocorrido na mente ou no cor-
po. Entretanto, a percepgdo discrimina. Recorre as experiéncias
armazenadas do passado para poder avaliar e classificar qualquer
fendmeno novo. As reagdes passadas tornam-se o ponto de referén-
cia através do qual procuramos entender a experiéncia nova; nos a
julgamos e classificamos segundo nossos sankharas passados.

Dessa maneira, as antigas reagdes de avidez e de aversao in-
fluenciam nossa percepgdo do presente. Em lugar de vermos a
realidade, vemos “como se estivéssemos por detras de um vidro
escuro’. A nossa percep¢ao do mundo exterior e interior ¢ distorci-
da e desfocada por nossos condicionamentos do passado, as nossas
preferéncias e preconceitos. De acordo com a percepgao distorci-
da, uma sensacao essencialmente neutra torna-se imediatamente
agradavel ou desagradavel. Reagimos outra vez a essa sensagao,
criando novo condicionamento que distorce ainda mais as nossas
percepgoes. Dessa forma, cada reagao torna-se a causa de futuras
reagoes, todas condicionadas pelo passado e condicionando, por
sua vez, o futuro.

A dupla fungao do sankharas é mostrada na Cadeia do Surgi-
mento Condicionado (ver pag. 58). O segundo elo na corrente é
um sankharas que é a pré-condigao imediata para o surgimento da
consciéncia, o primeiro dos quatro processos mentais. Entretanto,
sankharas é também o ultimo na série dos processos, seguindo a
consciéncia, a percepg¢do e a sensagdo. Sob essa forma reaparece,
mais adiante, na Cadeia do Surgimento Condicionado, depois da
sensag¢do, como a reacdo de avidez e de aversdo. Avidez e aversao
transformam-se em apego que, por sua vez, se torna o impeto para
uma nova fase de atividade mental ou fisica. Assim, o processo se
alimenta de si proprio. Cada sankharas desencadeia uma sequéncia
de eventos em uma repeti¢ao interminavel, um circulo vicioso.
Cada vez que reagimos, reforcamos o habito mental de reagao. Cada
vez que desenvolvemos avidez ou aversao, reforcamos a tendéncia
da mente de continuar a gera-las. Uma vez estabelecido o padrao
mental, somos prisioneiros dele.
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Por exemplo, um homem impede alguém de alcangar um objeto
desejado. A pessoa contrariada acredita que aquele homem ¢ muito
mau e nao gosta dele. Essa crenca se baseia ndo em uma conside-
racao do carater do homem, mas sé no fato de ele ter frustrado os
desejos do outro. Essa crenga ¢ profundamente impressa na mente
inconsciente da pessoa contrariada. Cada contato subsequente
com aquele homem ¢é colorido por essa impressao e da origem a
sensagoes desagradaveis que produzem nova aversao, fortalecendo
ainda mais essa crenca. Mesmo que os dois se encontrem depois de
um intervalo de vinte anos, a pessoa que foi contrariada ha tanto
tempo pensa logo naquele homem como muito mau e, mais uma
vez, sente antipatia por ele. O cardter do primeiro homem pode
ter mudado inteiramente em vinte anos, mas o segundo julga-o
usando o critério da experiéncia passada. A rea¢do ndo é ao homem
em si, mas a algo que se acredita a seu respeito com base na reagao
original cega e, portanto, distorcida.

Em outro caso, um homem ajuda alguém a alcangar um objeto
desejado. A pessoa que recebeu a ajuda acredita que aquele homem
¢ muito bom e gosta dele. A crenga é baseada somente no fato
de aquele homem ter ajudado a satisfazer os desejos do segundo,
nio em uma cuidadosa consideragdo sobre o seu carater. A cren-
¢a positiva é gravada no inconsciente e colore qualquer contato
subsequente com aquele homem, originando sensa¢des agradaveis
que resultam em forte satisfacéo, fortalecendo ainda mais a crenca.
Nao importa quantos anos tenham se passado até os dois voltarem
a se encontrar, 0 mesmo padrio é repetido a cada novo contato.
A segunda pessoa reage ndo ao homem em si mas, apenas, aquilo
que acredita sobre ele, baseado na reagdo cega original.

Dessa forma, um sankhdras pode originar reagdes novas, tanto
de imediato como no futuro distante. E cada rea¢ao subsequente
torna-se a causa de ainda mais reagdes que trarao, necessariamente,
apenas mais sofrimento. Esse é o processo de repeti¢ao de reagoes,
de sofrimento. Supomos estar lidando com a realidade exterior
quando, na verdade, estamos reagindo as nossas sensagoes, que sao
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condicionadas pelas nossas percep¢des, condicionadas pelas nossas
reagdes. Mesmo que, a partir deste momento, se deixasse de gerar
novos sankharas, ainda seria preciso lidar com os acumulados no
passado. Por causa desse velho estoque, a tendéncia a reagir per-
manece e, a qualquer momento, pode se manifestar, gerando novos
sofrimentos. Enquanto persistirem antigos condicionamentos desse
tipo, ndo estamos inteiramente livres do sofrimento.

Como podemos erradicar as velhas reacdes? Para encontrar a
resposta a esta pergunta é necessario compreender mais profun-
damente o processo de meditagdo Vipassana.

Erradicando velhos condicionamentos

Na pratica de Vipassana, a nossa tarefa é simplesmente a de observar
as sensagOes através do corpo. A causa de uma sensagao especifica
ndo nos preocupa; basta entender que cada sensa¢io indica uma
transformagéo interna. Na sua origem, a mudanga tanto pode ser
mental como fisica; a mente e o corpo funcionam interdependen-
temente e, com frequéncia, ndo podem ser diferenciados. Seja o
que for que ocorrer em um plano, ird, provavelmente, se refletir
no outro.

No plano fisico, como foi discutido no Capitulo 11, 0 corpo
¢ composto de particulas subatomicas — kaldpas — que, a cada
momento, surgem e desaparecem com grande rapidez. Enquanto
isso, manifestam, em uma infinita variedade de combinacdes, as
qualidades basicas da matéria — massa, coesao, temperatura e mo-
vimento - produzindo dentro de nés a gama completa de sensagdes.

Ha quatro causas possiveis para o aparecimento de kalapas. A
primeira é a comida que ingerimos; a segunda é o meio ambiente
no qual vivemos. Mas, seja o que for que ocorra na mente, tem
um efeito no corpo e pode ser responsavel pelo aparecimento de
kalapas. Por essa razao, podem surgir particulas por causa de uma
reagdo mental que ocorre no momento presente ou por causa de
uma reacao do passado que influencie o estado mental presente.
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Para que o corpo funcione, requer alimento. Entretanto, se alguém
deixar de alimentar o corpo, ndo sucumbira de imediato. Podera
continuar a se sustentar durante semanas, se necessario, consumin-
do a energia armazenada nos seus tecidos. Quando toda a energia
tiver sido consumida, o corpo pode acabar, entrando em colapso,
e morrer: o fluxo fisico esgotou-se.

Da mesma maneira, a mente requer atividade para poder
manter o fluxo de consciéncia. Essa atividade mental é sankhara.
De acordo com a cadeia do surgimento condicionado, as reagoes
dédo origem a consciéncia. Cada reagdo mental é responsavel por
dar impeto ao fluxo da consciéncia. E enquanto o corpo requer
alimento somente em certos intervalos durante todo o dia, a mente
requer novos estimulos constantemente. Sem isso, o fluxo de cons-
ciéncia ndo pode continuar nem por um instante. Por exemplo, em
determinado momento, geramos aversdo na mente: no momento
seguinte, a consciéncia que surge éo produto dessa aversio e, assim,
repetidamente, momento ap6s momento. Continuamos a repetir
a reagdo de aversdo de um momento ao seguinte, continuando a
fornecer novos impulsos a mente.

Pela pratica de Vipassana, entretanto, o meditador aprende a
ndo reagir. A um certo ponto, deixa de gerar mais sankhdras, nao
fornece novos estimulos a mente. O que acontece entdo com o
fluxo psiquico? Nao cessa de imediato. Em vez disso, uma ou outra
das reagdes acumuladas no passado vira a superficie da mente de
modo a sustentar o fluxo. Uma resposta condicionada do passado
surgira e, sustentada nessa base, a consciéncia continua por mais
algum tempo. O condicionamento aparecera no nivel fisico pro-
vocando o aparecimento de um tipo particular de kalapa que o
individuo, entao, experimentara como sensag¢do dentro do corpo.
Talvez surja um velho sankhara de aversdo, manifestando-se como
particulas, que experimentamos como uma desagradavel sensagao
de ardéncia no corpo. Se reagirmos a essa sensagdo com desagrado,
nova aversdo sera gerada. Comegamos a enviar novos impulsos
ao fluxo de consciéncia e, assim, evitamos que outra velha reagdo
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do estoque armazenado surja no nivel consciente.

Por outro lado, se uma sensagdo desagradavel vir a tona e
deixarmos de reagir a ela, entdo, nenhum novo sankhdra sera
criado. O sankhdra que surgiu do estoque acumulado no passado,
desaparece. No momento seguinte, outro velho sankhdara surge
como uma sensagao. Mais uma vez, se nao reagirmos, desaparece.
Dessa maneira, mantendo a equanimidade, permitiremos que as
reagdes acumuladas no passado surjam na superficie da mente,
uma apos a outra, manifestando-se como sensagdes. Aos poucos,
mantendo a consciéncia vigilante e a equanimidade em relagdo as
sensagoes, erradicaremos os condicionamentos do passado.

Enquanto permanecer o condicionamento da aversao, a ten-
déncia da mente inconsciente sera reagir com aversdo quando
confrontada por qualquer experiéncia desagradavel ao longo da
vida. Enquanto permanecer o condicionamento da avidez, a mente
tendera a reagir com avidez em qualquer situagdo agradavel. Vipas-
sana trabalha produzindo a erosdo dessas respostas condicionadas.
A medida que praticamos, vamos encontrando sensagdes agradéveis
e desagradaveis. Observando cada sensagdo com equanimidade,
aos poucos, enfraqueceremos e destruiremos as tendéncias a avidez
e a aversdo. Quando as respostas condicionadas de determinado
tipo forem erradicadas, estaremos livres desse tipo de sofrimento.
E, quando todas as respostas condicionadas forem erradicadas,
uma apds a outra, a mente ficara totalmente libertada. Aquele que
compreendeu bem esse processo disse:

Deveras impermanentes sdo as coisas condicionadas,
tendo a natureza de surgirem e de desaparecerem.
Se elas surgem e se extinguem,

a sua erradicagdo trard verdadeira felicidade."

Todo sankhara surge e desaparece, apenas para surgir no mo-

mento seguinte em uma intermindvel repetigao. Se desenvolvermos
sabedoria e comegarmos a observar objetivamente, a repeti¢ao se
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extingue e a erradicagdo tem inicio. Camada ap6s camada, os velhos
sankharas surgirdo e serdo erradicados desde que nos empenhemos
em ndo reagir. Quanto mais sankharas forem erradicados, mais
felicidade teremos, a felicidade da libertacdo do sofrimento. Se
todos os sankharas do passado forem erradicados, desfrutaremos
da ilimitada felicidade da libertagéo total.

A meditagao Vipassana é, portanto, uma espécie de jejum espiri-
tual para eliminar condicionamentos do passado. A cada momento,
durante todas as nossas vidas, geramos reagdes. Agora, permanecen-
do atentos e equilibrados, alcangamos uns poucos momentos nos
quais nao reagimos, nao geramos nenhum sankhdra. Esses poucos
momentos, por breves que sejam, sdo muito poderosos; colocam em
movimento o processo inverso, o processo de purificagio.

Para desencadear o processo de purificacao, o que devemos
fazer é literalmente nada; ou seja, precisamos simplesmente nos
abster de qualquer nova reagao. Seja qual for a causa das sensagoes
que experimentamos, ¢ preciso observa-la com equanimidade. O
simples fato de gerarmos aten¢ao consciente e equanimidade ira
automaticamente eliminar velhas reagdes, assim como acender
uma ldmpada expulsa a escuriddo do quarto.

O Buda, certa vez, contou uma historia sobre um homem que
havia feito grandes obras de caridade. Mas ao concluir, o Buda
comentou:

Ainda que ele tivesse feito a maior das caridades,

mesmo assim teria sido muito mais produtivo para ele se,

com o coragdo receptivo, tivesse tomado refiigio no Iluminado,
em Dhamma e em todas as pessoas santas. E, isso feito,

teria sido ainda mais produtivo se ele, com o coragdo receptivo,
tivesse aceito os cinco preceitos. E, isso feito, teria sido mais
produtivo ainda se tivesse cultivado boa vontade para com
todos, ainda que apenas pelo tempo que se leva para ordenhar
uma vaca. E, tivesse ele feito tudo isso, ainda assim, teria sido
mais produtivo para ele se tivesse desenvolvido a consciéncia
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da impermanéncia apenas pelo tempo que se leva para estalar
os dedos.?

Talvez o meditador esteja consciente da realidade das sensagoes
no corpo s6 por um momento e nao reaja, por entender a sua na-
tureza transitoria. Até mesmo esse breve momento terd um efeito
poderoso. Com uma pratica paciente, repetida e continua, esses
poucos momentos de equanimidade vdo aumentar e os momentos
de reagdo diminuir. Pouco a pouco, o habito mental de reagir sera
quebrado e os velhos condicionamentos serao erradicados, até
chegar a hora em que a mente estara liberta de todas as reagdes,
passadas e presentes; liberta de todo o sofrimento.

* O %

A PERGUNTAS E RESPOSTAS

PERGUNTA: Esta tarde tentei uma nova posi¢io em que era mais fdcil

ficar sentado por mais tempo sem me mover, mantendo as costas

eretas, mas, ndo consegui sentir muitas sensagoes. Pergunto se as sen-
sagdes eventualmente virdo ou se deveria voltar a posi¢io anterior?
S.N. GOENKA: Nao tente criar sensa¢des pela escolha deliberada de

uma posi¢ao desconfortavel. Se essa fosse a forma correta de praticar,
pediriamos que se sentasse em uma cama de pregos! Esses extremos

nao ajudam. Escolha uma posi¢ao confortavel em que o corpo

esteja na vertical e deixe que as sensagdes aparecam naturalmente.
Nao tente cria-las a forga; permita que apenas acontecam. Virao,
porque estdo la. Talvez vocé estivesse a procura de sensagdes do

tipo que sentiu anteriormente, mas é possivel que surjam outras.

Havia sensagoes mais sutis do que antes. Na minha primeira posigio,
era dificil ficar sentado mais do que uns momentos sem me mover.
Entéo, é bom que tenha encontrado uma posigdo mais confortavel.
Agora deixe as sensagdes com a natureza. Talvez algumas sensagoes
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densas tenham desaparecido e agora precise lidar com outras mais
sutis e, no entanto, a mente ainda nao esta suficientemente agugada
para senti-las. Para agugar a mente, trabalhe a atengdo na respiragao
por algum tempo. Isso vai melhorar a sua concentragio e tornar
mais facil sentir sensag¢des sutis.

Pensei que fosse melhor que as sensagoes fossem grosseiras porque
significaria que um velho sankhara estava emergindo.

Nao necessariamente. Algumas impurezas surgem como sensagoes
muito sutis. Para qué desejar sensagdes grosseiras? Seja o que for
que surgir, grosseiro ou sutil, o seu trabalho é o de observar.

Deveriamos tentar identificar qual sensagdo estd associada a qual
reagdo?

Isso seria um desperdicio inutil de energia. Seria como se alguém
que estivesse lavando roupa suja parasse para investigar a causa de
cada mancha na roupa. Isso ndo o ajudaria a fazer o seu trabalho,
que ¢ simplesmente o de lavar a roupa. Para tanto, o que importa
é ter sabdo e usa-lo da maneira certa. Se a pessoa lavar a roupa
corretamente, toda a sujeira sera removida. Da mesma forma, vocé
recebeu o sabao de Vipassana; agora, faga uso correto dele para
remover todas as impurezas da mente. Se procurar pelas causas
de sensagdes particulares, estard jogando um jogo intelectual e se
esquecera de anicca, de anatta. Essa intelectualizagdo niao pode
ajuda-lo a sair do sofrimento.

Estou confuso sobre quem observa e quem ou o que estd sendo
observado.

Nenhuma resposta intelectual podera satisfazé-lo. Deve investigar
por si mesmo: “O que é esse ‘eu’ que esta fazendo tudo isso? Quem
é esse ‘eu’?”. Continue a explorar, a analisar. Veja se aparece algum
< b . ~ . <«

eu’; se aparecer, observe-o. Se nada surgir, entdo, aceite: “Ah, esse
‘eu’ é uma ilusao!”
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Nao existem certos tipos de condicionamentos mentais positivos?
Para que tentar erradicd-los?

O condicionamento positivo nos motiva a trabalhar pela libertagao
do sofrimento. Mas quando esse objetivo ¢ alcangado, todos os
condicionamentos sdo deixados para tras, positivos e negativos. E
como se pegassemos uma jangada para atravessar um rio. Uma vez
atravessado, ndo se vai em frente carregando a jangada na cabega.
A jangada serviu o seu propdsito. Agora nao ¢ mais necessaria e,
por isso, deve ser deixada para tras.” Da mesma forma, aquele que
esta completamente liberto, ndo tem mais necessidade de condi-
cionamentos. A pessoa é livre nao por causa de condicionamentos
positivos, mas devido a pureza mental.

Por que experimentamos sensagoes desagraddveis quando come-
camos a praticar Vipassana e porque as sensagoes agraddveis vém
mais tarde?

Vipassana funciona comegando primeiro por erradicar as impurezas
mais grosseiras. Quando vocé limpa um assoalho, primeiro varre
todo o lixo e a sujeira e, depois, a cada varredura, recolhe poeira
cada vez mais fina. Assim é na pratica de Vipassana: primeiro as
impurezas mais grosseiras da mente sao erradicadas e permanecem
outras mais sutis, com a aparéncia de sensagdes agradaveis. No
entanto, existe o perigo de se desenvolver avidez por estas sensagdes
agradaveis. Por conseguinte, deve ter o cuidado de ndo tomar uma
experiéncia sensorial agradavel como sendo o objetivo final. Deve
continuar a observar objetivamente cada sensa¢ao de forma a poder
erradicar todas as reagdes condicionadas.

O senhor disse que temos nossa roupa suja e que também temos
o sabdo para a lavar. Eu, hoje, sinto-me como se tivesse esgotado
todo o sabdo! Esta manhd, a minha prdtica estava muito forte mas,
a tarde, comecei a me sentir realmente desanimado e com raiva,
pensando: “Ah, para que isso?” Foi exatamente como se, quando
a meditagdo estava forte, um inimigo dentro de mim - talvez o
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ego - tivesse desafiado essa forca e me jogado no chdo. E ai senti
ndo ter forcas para combaté-lo. Existe alguma forma de evitar
isso para que ndo precise lutar tdo duramente, alguma forma
inteligente de fazé-lo?

Mantenha a equanimidade; essa é a forma mais inteligente! Aquilo
que experimentou é bastante natural. Quando lhe pareceu que a
medita¢do estava indo bem, a mente estava equilibrada e, assim,
penetrou profundamente o inconsciente. Como resultado dessa
operagao profunda, uma reagao do passado foi desalojada e veio a
superficie da mente e, na meditagao seguinte, precisou enfrentar
essa tormenta de negatividade. Em tal situagdo, a equanimidade é
essencial, porque, de outra forma, a negatividade ira domina-lo e
ndo podera trabalhar. Se a equanimidade lhe parecer fraca, comece
a praticar a ateng¢do na respiragdo. Quando chega uma grande
tempestade, precisa baixar a sua ancora e esperar que passe. A
respiracao é a sua ancora. Trabalhe com ela e a tempestade passara.
E bom que essa negatividade tenha vindo a superficie porque, agora,
teve a oportunidade de elimind-la. Se mantiver a equanimidade,
desaparecera facilmente.

Estarei de fato aproveitando a prdtica se ndo sentir dor?

Se estiver consciente e equilibrado, entdo - com dor ou sem dor -
estara certamente fazendo progresso. Nao ¢ que precise sentir dor
para progredir no caminho. Se ndo ha dor, aceite que nao ha dor.
Simplesmente observe o que for.

Ontem tive uma experiéncia na qual senti como se o meu corpo todo
se tivesse dissolvido. Era como se ele fosse uma massa de vibragoes
em todos os lugares.

Sim?

E quando isso aconteceu, lembrei-me que, quando crianga, tive

uma experiéncia semelhante. Todos esses anos tenho procurado
uma forma de voltar a experimentar essa sensagio. E ai, ld estava
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ela outra vez.
Sim?

E, naturalmente, desejei que a experiéncia continuasse, desejei
prolongd-la. Mas, modificou-se e desapareceu. Depois, estava
trabalhando sé para fazé-la voltar, mas ndo voltou. Em vez disso,
esta manhd tive apenas sensagoes grosseiras.

Sim?

Depois constatei o quanto estava me fazendo infeliz ao tentar
regressar aquela experiéncia.
Sim?

Depois compreendi que, de fato, nio estamos aqui para obter ne-
nhuma experiéncia particular. Certo?
Correto.

Que, de fato, estamos aqui para aprender a observar cada experi-
éncia sem reagir a ela. Correto?
Correto.

E que o propdsito dessa meditagio é desenvolver equanimidade.
Correto?
Correto!

Acho que levaria uma eternidade para eliminar todos os sankharas
do passado, um a um.

Assim seria se cada momento de equanimidade significasse exa-
tamente menos um sankhara do passado. Mas, na realidade, a
consciéncia das sensagdes leva para o plano mais profundo da
mente e permite cortar as raizes dos condicionamentos do passado.
Dessa maneira, em um periodo de tempo relativamente curto,
pode eliminar conjuntos inteiros de sankharas — desde que a sua
consciéncia e a sua equanimidade sejam fortes.
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Entdo quanto tempo deve levar o processo?

Isso depende do estoque de sankharas armazenados que tiver para
eliminar e de quéo forte for a sua meditagdo. Vocé ndo pode medir
o estoque acumulado de sankhdras, mas pode estar seguro de que,
quanto mais seriamente meditar, mais depressa se aproximara da
liberta¢ao. Continue a trabalhar com afinco, com o objetivo final
em mente. Mais cedo ou mais tarde, vird, inevitavelmente, a hora
em que ira alcangar o objetivo.

oy NADA ALEM DE VER

Préximo ao lugar onde hoje ¢ Mumbai, vivia um recluso, um
homem de grande santidade. Era reverenciado por todos pela
sua pureza mental e muitos diziam que devia ser completamente
liberto. Ao tomar conhecimento de que estava sendo descrito
em termos tao elevados, esse homem comegou naturalmente a
se perguntar: “Talvez eu esteja de fato completamente liberto”
Mas, por ser uma pessoa honesta, examinou-se com cuidado e
descobriu haver ainda tracos de impurezas na sua mente. Com
certeza, enquanto existissem impurezas, ndo poderia ter atingido
o estagio de perfeita santidade. Indagou, entao, aos que o visitavam
e lhe prestavam homenagem: “Nao ha mais ninguém, no mundo
de hoje, conhecido por estar completamente liberto?”

“Ah sim, senhor”, responderam eles, “ha o monge Gotama,
chamado de Buda, que vive na cidade de Savatthi. Ele é conhecido
por ser plenamente liberto e ensina a técnica pela qual uma pessoa
pode alcangar a libertagao”

“Eu preciso procurar esse homem” decidiu o recluso. “Preciso
aprender com ele a maneira de me tornar completamente liberto”
Assim, comecou a sua caminhada desde Mumbai, cruzando toda a
India central e, por fim, chegou a Savatthi, situada no atual estado
de Uttar Pradesh, no norte da India. Tendo chegado a Savatthi,
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caminhou até o centro de meditagdo de Buda e perguntou onde
poderia encontra-lo.

“Saiu”, respondeu um dos monges. “Foi mendigar a sua re-
feicao na cidade. Espere aqui e descanse da sua jornada; ndo ira
demorar”.

“Ah nédo. Eundo posso esperar. Nao tenho tempo para esperar!
Mostre-me o caminho que ele tomou e eu irei procura-1o”.

“Bem, se insiste, esta é a estrada que ele tomou. Se desejar,
pode tentar encontra-lo ao longo do caminho” Sem perder um
momento, o recluso retornou ao caminho, dirigindo-se para o
centro da cidade. L4, encontrou um monge que ia de casa em
casa, esmolando por comida. A maravilhosa atmosfera de paz
e harmonia que cercava essa pessoa convenceu o recluso de que
devia ser o Buda e, perguntando a um transeunte, descobriu que
era o proprio.

Ali, no meio do caminho, o recluso aproximou-se de Buda,
curvou-se e, agarrando os seus pés, disse: “Senhor, foi-me dito que
o senhor é completamente liberto e que ensina um método para
alcangar a libertagdo. Por favor, ensine-me essa técnica’.

O Buda respondeu: “Sim, eu ensino essa técnica e posso ensina-
la, mas, esta hora e este lugar nao sdo adequados. Va e espere
por mim no meu centro de meditacdo. Brevemente retornarei e
ensinar-lhe-ei a técnica”.

“Ah nio, senhor. Eu nio posso esperar”.

“O que, nem por meia hora?”

“Néo, senhor, ndo posso esperar! Quem sabe? Em meia hora pos-
so morrer. Em meia hora o senhor pode morrer. Em meia hora,
toda a confianga que tenho no senhor pode morrer e, depois, nao
serei capaz de aprender essa técnica. Agora, senhor, é a hora. Por
favor, ensine-me agora!”

O Buda contemplou-o e viu: “Sim, esse homem tem pouco tem-
po; ele vai morrer daqui a uns minutos. Precisa que lhe dé Dhamma
aqui e agora”. E, como ensinar Dhamma enquanto parados no meio
da rua? Ele disse apenas umas poucas palavras, mas essas palavras
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continham todo o ensinamento: “Quando olhar, ndo deve haver
nada além da visdo; quando escutar, nada além da audi¢do; quando
cheirar, degustar, tocar, nada além de olfato, paladar e tato; no ato
de reconhecimento, nada além de reconhecimento”. Quando ocorre
um contato através de uma das seis bases sensoriais da experiéncia,
nio deve haver avaliacdo, nem percepc¢ao condicionada. Quando
a percepgdo comega a avaliar qualquer experiéncia como boa ou
ma, passamos a ver o mundo de uma forma distorcida por causa
de antigas reagdes cegas. Para libertar a mente de todos os condi-
cionamentos, precisamos aprender a deixar de avaliar com base
em reagdes passadas e sermos conscientes, sem avaliar nem reagir.

O recluso era um homem de tamanha pureza mental que essas
poucas palavras de orientacao lhe bastaram. La mesmo, ao lado
da estrada, sentou-se e fixou a sua atencio na realidade interior.
Sem avaliar, sem reagir; simplesmente observou o processo de
transformagdo dentro de si prdprio. E, nos poucos minutos que
lhe restavam de vida, alcangou o objetivo final, tornou-se com-
pletamente liberto.*
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x. O olgjetivo

“TUDO QUE TEM A NATUREZA DE SURGIR TEM TAMBEM A NATUREZA
DE CESSAR”!' A experiéncia dessa realidade ¢ a esséncia do ensina-
mento do Buda. A mente e a matéria sdo apenas uma por¢ao de
processos que surgem e desaparecem sem parar. Nosso sofrimento
surge quando desenvolvemos apego aos processos, aquilo que é,
na realidade, efémero e sem substancia. Se pudermos perceber
diretamente a natureza impermanente desses processos, n0sso
apego a eles desaparecera. Essa ¢ a tarefa empreendida pelos me-
ditadores: compreender sua propria natureza passageira através da
observagao das sensagdes interiores em constante mutagdo. Cada
Vez que ocorre uma sensagao, nao reagem, mas deixam que surja e
desapareca. Ao fazer isso, permitem que os velhos condicionamen-
tos da mente venham a superficie e desaparecam. Quando acabam
os condicionamentos e 0s apegos, o sofrimento cessa e temos a
experiéncia da libertagdo. E uma longa tarefa que requer dedicagdo
continua. Os beneficios aparecem a cada passo do caminho, mas,
para alcanga-los, é necessario um esforgo reiterado. S6 o trabalho
paciente, persistente e continuo pode levar o meditador a avangar
em dire¢do ao objetivo final.

Penetrar até a Verdade suprema
Ha trés estagios em nosso progresso no caminho. O primeiro é
simplesmente aprender sobre a técnica, como se pratica e por qué.

O segundo ¢ coloca-la em pratica. O terceiro ¢ a penetragdo, usar
a técnica de forma a penetrar até o fundo da propria realidade e,
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assim, progredir rumo a meta final.

O Buda nao negou a existéncia do mundo aparente de formas e
contornos, cores, sabores, aromas, dores e prazeres, pensamentos e
emogoes, de seres — nosso proprio ser e os demais. Ele afirmou sim-
plesmente nao ser essa a realidade suprema. Com a visao comum,
apreendemos somente os padrdes em grande escala nos quais os
fendmenos mais sutis se organizam. Ao enxergar apenas os padroes
e ndo os seus componentes subjacentes, estamos primordialmen-
te conscientes das suas diferencgas e, assim, fazemos distingdes,
atribuimos rétulos, desenvolvemos preferéncias e preconceitos e
comegamos a gostar e a antipatizar — processo que se transforma
em avidez e em aversao.

De modo a podermos emergir do habito da avidez e da aversao,
¢ necessario ter nao somente uma visao global, mas ver as coisas em
profundidade, perceber os fendmenos subjacentes que compdem a
realidade aparente. E precisamente isso que a pratica da meditagio
Vipassana nos permite fazer.

Qualquer autoexame comega, é natural, com os aspectos mais
evidentes de nds mesmos: as diferentes partes do corpo, os varios
membros e érgaos. Uma inspe¢do mais pormenorizada revelard que
algumas partes do corpo sao solidas, outras liquidas, outras estdo
em movimento ou em repouso. Talvez percebamos a temperatura
do corpo como diferente da temperatura da atmosfera circundante.
Todas essas observagdes podem contribuir para desenvolvermos
maior autoconsciéncia e, no entanto, sao ainda o resultado do
exame da realidade aparente através de uma forma ou contorno
constituido. Consequentemente, persistem as distingoes, as pre-
feréncias e os preconceitos, a avidez e a aversao.

Como meditadores, vamos mais longe ao praticar a consciéncia
das sensacoes interiores. Essas revelam, certamente, uma realidade
mais sutil, até entdo ignorada. No principio estamos conscientes
de diferentes tipos de sensagdes em diferentes partes do corpo,
sensagdes que parecem surgir, permanecer durante algum tempo
e, eventualmente, desaparecer. Apesar de termos avangado para
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além do nivel superficial, ainda estamos observando os padroes
integrados da realidade aparente. Por essa razao, ndo estamos ainda
livres de discriminagdes, da avidez e da aversao.

Se continuarmos a praticar com aplica¢do, mais cedo ou mais
tarde alcancaremos um estdgio onde a natureza das sensagdes se
transforma. Agora estamos conscientes de um tipo uniforme de
sensagoes sutis pelo corpo todo, surgindo e desaparecendo com
grande rapidez. Penetramos além dos padroes integrados para
perceber os fendmenos subjacentes de que sao compostos, as par-
ticulas subatomicas de que toda a matéria é constituida. Vivemos
a experiéncia direta da natureza efémera dessas particulas, conti-
nuamente aparecendo e desaparecendo. Agora, qualquer coisa que
observemos interiormente, seja sangue, seja 0sso, solido, liquido ou
gasoso, seja feio, seja bonito, é percebida como apenas uma massa
de vibragdes que nao podem ser diferenciadas. Por fim, o processo
de atribuir distingoes e rotulos cessa. Experimentamos, dentro dos
limites do nosso proprio corpo, a verdade suprema sobre a matéria:
o fato de estar em fluxo constante, surgindo e desaparecendo.

De forma semelhante, a realidade aparente dos processos men-
tais pode ser penetrada até um plano mais sutil. Por exemplo, um
momento de agrado ou desagrado ocorre, com base em nosso
condicionamento passado. No momento seguinte, a mente repetira
a reagdo de agrado ou de desagrado e refor¢ara isso de momento
a momento até que se transforme em avidez ou em aversdo. S6
tomamos consciéncia da reacio intensificada. Com essa percep¢ao
superficial, comegamos a identificar e a discriminar entre agradavel
e desagradavel, bom e ruim, desejavel e indesejavel. Mas, tal como
no caso da realidade material aparente, também com a emogao in-
tensificada: quando comegamos a observa-la através da observagao
das sensacoes interiores, é compelida a dissolver-se. Assim como a
matéria nada mais é do que minusculas ondas sutis de particulas
subatdmicas, a emog¢ao forte é meramente a forma consolidada de
agrados e de desagrados momentéaneos, reagdes momentaneas a
sensagoes. Tao logo a emogao forte se dissolva tomando sua forma
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mais sutil, deixara de ter qualquer poder de nos dominar.

Através da observagido de diferentes sensagdes consolidadas
em diferentes partes do corpo, prosseguimos para a consciéncia
de sensacdes mais sutis de natureza uniforme, constantemente
surgindo e desaparecendo por toda a estrutura fisica. Por causa
da grande rapidez com que as sensagdes aparecem e desaparecem,
podem ser experimentadas como um fluxo de vibragdes, uma
corrente que se move através do corpo. Seja onde for que fixemos
aatencao dentro da estrutura fisica, teremos consciéncia somente
de surgimento e de desaparecimento. Sempre que um pensamento
surge na mente, estamos conscientes das sensagdes fisicas que o
acompanham, aparecendo e desaparecendo. A aparente solidez
do corpo e da mente é dissolvida e vivemos a experiéncia da re-
alidade suprema da matéria, da mente e das estruturas mentais:
nada além de vibragoes, de oscilagées, surgindo e desaparecendo
com grande rapidez. Como disse aquele que teve a experiéncia
desta verdade:

O mundo inteiro estd flamejante,

o mundo inteiro é consumido pela fumaga.
O mundo inteiro arde em chamas,

o mundo inteiro estd vibrando.?

Para alcancar o estagio de dissolugao (barigha), o medita-
dor nao precisa fazer nada além de desenvolver a consciéncia e a
equanimidade. Assim como o cientista pode observar fendmenos
minusculos ampliando a poténcia do seu microscépio, do mesmo
modo, pelo desenvolvimento da consciéncia e da equanimidade,
aumentamos nossa habilidade de observarmos realidades interiores
mais sutis.

Essa experiéncia, quando ocorre, ¢, com certeza, muito agra-
déavel. Todos os sofrimentos e as dores siao dissolvidos, todas as
areas sem sensac¢do desaparecem. A pessoa sente-se cheia de paz,
feliz, abencoada. O Buda assim descreveu esse estado:
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Sempre que alguém experimenta o surgir e o desaparecer
dos processos fisico-mentais, usufrui de paz e de deleite.
Alcanga o imortal, tal como foi realizado pelo sdbio.?

A felicidade surge inevitavelmente 8 medida que a pessoa avan-
¢ano caminho, quando a aparente solidez da mente e do corpo tiver
sido dissolvida. Encantados com a situacao agradavel, podemos
pensar ser esse o objetivo final. Mas isso ¢ uma mera estagido no
caminho. A partir desse ponto, seguimos em frente para experi-
mentar a realidade suprema para além da mente e da matéria, de
modo a alcangar a libertacio total do sofrimento.

O significado dessas palavras do Buda torna-se muito claro
para nds a partir da nossa prdpria pratica de meditagdo. Pene-
trando desde a realidade aparente rumo a realidade sutil, comega-
mos a experimentar o fluxo de vibragoes pelo corpo todo. Depois,
repentinamente, o fluxo de vibragdes desaparece. Mais uma vez,
experimentamos sensagdes intensas e desagradaveis em algumas
partes e talvez nenhuma sensagdo em outras partes. Uma vez mais,
experimentamos emogao intensa na mente. Se comegarmos a sentir
aversdo por essa nova situagdo e a cobicar o retorno do fluxo, ndo
entendemos Vipassana. Transformamos Vipassana em um jogo
cujo objetivo ¢ alcangar experiéncias agradaveis e evitar ou superar
as desagradaveis. Este ¢ o mesmo jogo que jogamos durante toda
a vida - a interminével roda de puxa e empurra, de atracio e de
repulsa que s6 nos leva ao sofrimento.

Porém, a medida que aumenta a sabedoria, reconhecemos que
arecorréncia de sensagdes grosseiras, mesmo apos a experiéncia de
dissolucio, ndo indica regressao, mas, sim, progresso. Praticamos
Vipassana nao com o objetivo de experimentar qualquer tipo de
sensa¢ao especifica, mas para libertar a mente de todos os condi-
cionamentos. Se reagirmos a qualquer sensagao, aumentaremos
nosso sofrimento. Se permanecermos equilibrados, permitiremos
que alguns dos condicionamentos desaparegcam e a sensagdo ¢é
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transformada em uma ferramenta para nos libertar do sofrimento.
Através da observagdo de sensagoes desagradaveis sem reagirmos,
erradicamos a aversao. Através da observagao de sensagdes agrada-
veis sem reagirmos, erradicamos a avidez. Através da observagdo
de sensagdes neutras sem reagirmos, erradicamos a ignorancia.
Portanto, nenhuma sensagao, nenhuma experiéncia ¢ intrinseca-
mente boa ou m4. E boa se a pessoa permanece equilibrada; é ma
se a pessoa perde a equanimidade.

Com esse entendimento, usamos cada sensa¢ao como uma
ferramenta para erradicar condicionamentos. Esse é o estagio
conhecido por sankhara-upekkha, equanimidade em relagdo a
qualquer condicionamento, que nos leva passo a passo até a verdade
suprema da libertacao, nibbana.

A experiéncia da libertacao

A libertagao é possivel. Uma pessoa pode conseguir libertar-se
de todos os condicionamentos, de todos os sofrimentos. O Buda
explicou:

Hd uma esfera da experiéncia que estd além de todo o
campo da matéria, de todo o campo da mente, que ndo é
este mundo nem outro mundo nem ambos, nem lua nem sol.
A isso eu chamo de nem surgimento, nem desaparecimen-

to, nem permanéncia, nem morte ou renascimento. E sem
suporte, sem desenvolvimento, sem fundagdo. Isso é o fim do
sofrimento.*

Também disse:
Hd um ndo nascido, ndo tornado, ndo criado, incondicionado.
Ndo houvesse um ndo nascido, ndo tornado, ndo criado, in-

condicionado, ndo se poderia conhecer libertagdo do nascido,
do tornado, do criado, do condicionado.?
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Nibbana nao é simplesmente um estado para onde se vai de-
pois da morte; é algo para ser experimentado dentro da pessoa
aqui e agora. E descrito em termos negativos nio porque seja
uma experiéncia negativa, mas porque nao temos outro modo
de descrevé-lo. Cada lingua tem palavras para lidar com toda a
extensdo de fendmenos fisicos e mentais, mas, ndo ha palavras ou
conceitos para descrever algo que estd além da mente e da matéria.
Isso desafia todas as categorias, todas as distingdes. S6 o podemos
descrever dizendo o que isso nao é.

De fato, ndo tem sentido tentar descrever nibbana. Qualquer
descrigdo s6 confundira. Em vez de discutir e argumentar acerca
disso, o mais importante é experimenta-lo. “Essa nobre verdade
da extingdo do sofrimento deve ser realizada por cada um’,¢ disse
Buda. S6 depois de a pessoa ter experimentado nibbana é que
se torna real para ela; entdo, todos os argumentos a seu respeito
tornam-se irrelevantes.

De forma a poder experimentar a verdade suprema da liber-
tacdo, é necessario, primeiro, penetrar além da realidade aparente
e experimentar a dissolu¢do do corpo e da mente. Quanto mais
penetrar para além da realidade aparente, mais a pessoa desiste
da avidez e da aversdo, dos apegos, e mais se aproxima da verdade
suprema. Trabalhando passo a passo, naturalmente se alcanca
um estagio onde o proximo passo serd a experiéncia de nibbana.
Nio adianta ansiar por esse estado, ndo ha razdo para duvidar
que vird. Tera de vir para qualquer pessoa que pratique Dhamma
corretamente. Quando vird, ninguém pode dizer. Isso depende, em
parte, da acumulagdo de condicionamentos dentro de cada pessoa e,
também, da quantidade de esfor¢os que dispende para os erradicar.
Tudo o que se pode fazer, tudo o que se precisa para alcangar a
meta, é continuar a observar cada sensagdo sem reagir.

Nao podemos determinar quando experimentaremos a verdade
ultima de nibbana, mas podemos assegurar que continuaremos
a progredir na sua dire¢do. Podemos controlar o estado mental
presente. Manter a equanimidade, sem nos importarmos com o
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que acontega fora ou dentro de nés, leva-nos a alcangar a libertagao
neste momento. Aquele que alcangou a meta final disse:

Exting¢do da avidez, extingdo da aversdo,
extingdo da ignordncia - isso é chamado de nibbana.’”

A pessoa experimenta a libertagdo na propor¢do em que a sua
mente estiver liberta desses trés.

A cada momento em que praticamos Vipassana de modo cor-
reto, podemos experimentar essa libertagao. Afinal, Dhamma, por
definicao, deve dar resultados aqui e agora, ndo somente no futuro.
Devemos experimentar os seus beneficios a cada passo ao longo do
caminho e cada passo deve levar diretamente ao objetivo. A mente
que, nesse momento, estiver livre de condicionamentos, serda uma
mente em paz. Cada momento desses nos aproxima, cada vez mais,
da libertagao total.

Nao podemos nos esforgar para desenvolver nibbana porque
nibbana nao se desenvolve; simplesmente é. Mas podemos nos
esforcar para desenvolver a qualidade que nos leva ao nibbana, a
qualidade da equanimidade. A cada momento em que observamos
arealidade sem reagir, penetramos em direcdo a verdade suprema.
A qualidade mais elevada da mente ¢ a equanimidade baseada na
plena consciéncia da realidade.

Felicidade verdadeira

Um dia, pediram ao Buda que explicasse o que ¢ felicidade ver-
dadeira. Ele enumerou varias a¢des benéficas que sdo geradoras
de felicidade, que sdo verdadeiras béngaos. Todas essas béngaos
cabem em duas categorias: praticar agdes que contribuem para o
bem-estar dos outros, cumprindo responsabilidades relativas a
familia e a sociedade, e praticar a¢des que purificam a mente. O
nosso proprio bem nao pode se disassociar do bem dos outros. E,
por fim, disse:
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Quando confrontada pelos altos e baixos da vida,
a mente, mesmo assim, permanece imperturbdvel,
ndo se lamentando, ndo gerando impurezas,
sentindo-se sempre segura;

essa é a mais elevada felicidade.®

Independente do que surgir, seja dentro do microcosmo da sua
propria mente e corpo, seja no mundo exterior, a pessoa sera capaz
de enfrenta-lo - ndo com tensao, com apenas suprimida avidez e
aversao — mas inteiramente a vontade, com um sorriso que vem
do fundo da mente. Em cada situagao, agradavel ou desagradavel,
desejada ou indesejada, ndo se tem ansiedade, sentimo-nos total-
mente seguros, seguros no entendimento da impermanéncia. Essa
¢ a bencdo mais elevada.

Sabendo que vocé é o seu proprio senhor, que nada o pode
subjugar, que é capaz de aceitar, sorrindo, seja o que for que a vida
oferecer - isso é perfeito equilibrio da mente, essa é a verdadeira
libertagdo. Isso é o que pode ser alcangado aqui e agora através da
pratica da meditagdo Vipassana. Essa verdadeira equanimidade
ndo é mero negativismo ou desinteresse passivo. Nao é submissao
cega ou apatia da pessoa que procura fugir dos problemas da vida,
que tenta enfiar sua cabeca na areia. Pelo contrario, o verdadeiro
equilibrio mental é baseado na total consciéncia dos problemas,
consciéncia de todos os niveis da realidade.

A auséncia de avidez e de aversio nio implica em atitude de
dura indiferenca, na qual a pessoa usufrui de sua propria libertagdo
mas nao pensa no sofrimento alheio. Pelo contrario, a verdadeira
equanimidade é adequadamente chamada de “santa indiferenca”
E uma qualidade dindmica, uma expressio da pureza da mente. A
mente, quando liberta do habito de reagir cegamente, pode, pela
primeira vez, gerar agdes positivas que sao criativas, produtivas
e benéficas para a propria pessoa e para todos os demais. Junto
com a equanimidade, irdo se manifestar as outras qualidades de
uma mente pura: boa vontade, amor que procura o beneficio dos
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outros sem esperar nada em troca; compaixao pelos outros nas
suas falhas e nos seus sofrimentos; alegria pelo seu sucesso e votos
de boa sorte. Essas quatro qualidades sdo o resultado inevitavel da
prética de Vipassana.

Anteriormente, tentava-se sempre guardar tudo o que fosse de
bom para si e deixar o que ndo prestava para os demais. Agora com-
preendemos que nossa propria felicidade ndo pode ser alcancada as
custas dos outros, que dando felicidade aos outros trazemos felicida-
de a nds proprios. Portanto, procuramos compartilhar com os demais
tudo aquilo que temos de bom. Tendo emergido do sofrimento e
experimentado a paz dalibertagao, compreendemos ser esse o bem
mais elevado. Assim, desejamos que os outros possam, também,
experimentar esse bem e encontrarem a saida do seu sofrimento.

Essa é a conclusdo logica da meditagdo Vipassana: metta-
bhavana, o desenvolvimento da boa vontade para com os outros.
Anteriormente, podemos ter nos aproximado desses sentimentos
mas, bem no fundo da mente, o velho processo de avidez e de
aversao se manteve intacto. Agora, até certo ponto, o processo de
reagao parou, o velho habito de egoismo sumiu e a boa vontade,
com naturalidade, irradia das profundezas da mente. Com toda a
for¢ca de uma mente pura a sustentéd-la, essa boa vontade pode ser
muito poderosa na criagdo de uma atmosfera pacifica e harmoniosa,
em beneficio de todos.

Ha quem imagine que permanecer sempre equilibrado significa
que a pessoa nao pode mais gozar a vida, em toda a sua variedade,
como se um pintor tivesse uma paleta cheia de cores e escolhesse
usar s6 a cor cinza, ou, se alguém tivesse um piano e escolhesse tocar
uma nota so. Esse é um entendimento errado da equanimidade. A
realidade é que o piano esta desafinado e nao sabemos como toca-lo.
Carregando simplesmente nas teclas em nome da autoexpressao, s6
se cria discordancia. Mas, se aprendermos a afinar o instrumento e
atoca-lo corretamente, seremos mais adiante capazes de produzir
musica. Da nota mais baixa a mais alta, usamos toda a gama do
teclado e cada nota que tocarmos cria apenas harmonia, beleza.
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O Buda disse que na purificagao da mente e no alcance da “sa-
bedoria trazida a sua total expressdo” a pessoa experimenta “alegria,
éxtase, tranquilidade, consciéncia, total compreensdo, verdadeira

felicidade”’ Com uma mente equilibrada, podemos usufruir melhor

avida. Quando ocorre uma situagdo agradavel, podemos saborea-la
completamente, tendo plena e atenta consciéncia do momento pre-
sente. Mas, quando a experiéncia passa, nao ficamos angustiados.
Continuamos a sorrir, compreendendo que isso estava destinado
a mudar. Igualmente, quando surge uma situa¢ao desagradavel,
ndo ficamos frustrados. Em vez disso, entendemos a situacio e, ao
agir desse modo, talvez encontremos uma forma de altera-la. Se
nao estiver ao nosso alcance altera-la, entao continuamos em paz,
sabendo perfeitamente bem que essa experiéncia é impermanente,
destinada a desaparecer. Dessa forma, mantendo a mente livre de
tensoes, podemos ter uma vida mais agradavel e produtiva.

Existe uma histoéria segundo a qual o povo da antiga Birménia
(Myanmar) tinha o hébito de criticar os alunos de Sayagyi U Ba
Khin, dizendo néo terem conduta correta, propria daqueles que
praticavam meditacao Vipassana. Os criticos admitiam que, duran-
te um curso, trabalhavam seriamente, como deviam, mas depois
apareciam sempre felizes e sorrindo. Quando as criticas chegaram
aos ouvidos de Webu Sayadaw, um dos mais respeitados monges
do pais, ele respondeu: “Eles sorriem porque podem sorrir”. Os seus
sorrisos nao eram por apego ou por ignorancia, eram sorrisos de
Dhamma. Quem tiver purificado a mente, ndo se deixa desviar
por um olhar de reprovagao. Quando o sofrimento é removido, a
pessoa sorri naturalmente. Quando alguém aprende o caminho
para a libertagdo, sente-se naturalmente feliz. Esse sorriso, vindo
do coragdo, expressa somente paz, equanimidade e boa vontade;
um sorriso que permanece radioso em cada situagéo ¢é felicidade
real. Essa é a meta de Dhamma.

* Ok %
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A PERGUNTAS E RESPOSTAS

PERGUNTA: Gostaria de saber se podemos tratar pensamentos

obsessivos da mesma forma que tratamos dores fisicas.

S.N. GOENKA: Simplesmente aceite o fato de haver pensamentos

obsessivos ou emogdes na mente. Isso era algo que estava profunda-
mente suprimido e agora apareceu no nivel consciente. Nao entre nos

detalhes disso. Simplesmente aceite a emog¢ao como emogao. E junto

com isso, que sensagdo sente? Nao pode haver uma emogao sem uma

sensac¢do no plano fisico. Comece a observar essa sensagao.

Entdo devemos procurar a sensagdo relacionada com essa emogio
especifica?

Observe qualquer sensagdo que ocorra. Vocé ndao pode descobrir
qual a sensacdo relacionada a determinada emogéo. Portanto,
nunca tente fazer isso; seria empreender um esforco futil. No
momento em que ha emogdo na mente, seja qual for a sensa¢ao
que experimentar fisicamente, terd relagdo com essa emogao. Sim-
plesmente observe as sensagoes e compreenda: “Essas sensagoes
sao annica. Deixe-me ver quanto tempo duram”. Descobrira que
cortou as raizes da emogao e ela, assim, desaparece.

Poderia dizer que emogdo e sensagdo sdo a mesma coisa?

Sao duas faces da mesma moeda. A emocio é mental e a sensa¢ao
é fisica, mas as duas estdo inter-relacionadas. Na realidade, cada
emocao, qualquer coisa que surja na mente, deve surgir juntamente
com uma sensagao no corpo. Essa é a lei da natureza.

Mas a emogao, ela propria, é substincia da mente?
E seguramente substancia da mente.

Mas a mente é também a totalidade do corpo?
Esta estreitamente relacionada com todo o corpo.
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A consciéncia, na sua totalidade, seria os dtomos do corpo?

Sim. E por essa razio que a sensagio relacionada com uma emogio
especifica pode surgir em qualquer parte do corpo. Se observar
sensacdes através de todo o corpo, estara observando a sensacdo
relacionada com essa emocdo. E assim pode sair da emogao.

Se estivermos sentados meditando mas ndo conseguirmos sen-
tir nenhuma sensagdo, haverd, ainda assim, algum beneficio na
prdtica?

Se se sentar e observar a respira¢ao, isso acalmara e concentra-
ra a mente, mas, enquanto nao sentir sensagdes, o processo de
purifica¢do ndo pode funcionar em niveis mais profundos. No
fundo da mente, as reagdes comegam com a sensagio, que ocorre
constantemente.

Durante a vida didria, se tivermos alguns momentos, é de ajuda
ficar silencioso e observar as sensagoes?

Sim. Mesmo com os olhos abertos, quando néo tiver outro trabalho,
podera estar atento as sensa¢des dentro de si.

Como um professor reconhece que um estudante experimentou
nibbana?

Ha varias formas de verificagdo, no momento em que alguém esta
de fato experimentando nibbana. Para isso, o professor tem de estar
corretamente treinado.

Como os meditadores podem saber por eles proprios?

Pela mudanca que acontece nas suas vidas. Pessoas que realmente
experimentaram nibbdna tornam-se santas e puras mentalmente.
Néao quebram mais os cinco preceitos basicos com maior gravi-
dade e, em lugar de esconder os erros, admitem-nos abertamente
e fazem sérios esforgos para nao os repetir. Apegos a rituais e a
cerimoOnias caem por terra porque sao reconhecidos como simples
formas externas, vazios, sem a experiéncia verdadeira. Tém firme
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confian¢a no caminho que leva a libertagdo; ndo continuam a
procurar por outras vias. E, finalmente, a ilusdo do ego sera desin-
tegrada. Se ha pessoas que alegam ter experimentado nibbana e as
suas mentes continuam tio impuras e as suas a¢es tdo insalubres
como anteriormente, entdo algo esta errado. A sua forma de vida
deve revelar se realmente experimentaram isso. Nao é apropriado
aos professores emitir “certificados” aos estudantes — anunciando
que eles alcangaram nibbana. Se assim fosse, tornar-se-ia uma
competi¢do de ego-construgdo para o professor e para o aluno.
O aluno s6 se esforgaria para conquistar o certificado e, quanto
mais certificados o professor emitisse, maior seria a sua reputagao.
A experiéncia de nibanna tornar-se-ia secundaria, o certificado
ganharia importancia primordial e tudo isso se transformaria
em um jogo louco. Dhamma puro consiste em apenas ajudar as
pessoas e a melhor ajuda ¢é verificar se o aluno realmente chega a
experimentar nibbana e se liberta. Todo o propdsito do professor
e do ensinamento ¢ ajudar genuinamente as pessoas, ndo aumentar
0s seus egos. Isto ndo ¢ um jogo.

Como o senhor poderia comparar psicandlise e Vipassana?

Em psicanalise tenta-se trazer a consciéncia eventos passados que
tém uma forte influéncia no condicionamento da mente. Vipassana,
por outro lado, leva o meditador ao plano mais profundo da mente
onde, na realidade, comecam os condicionamentos. Cada incidente
que a pessoa tenta lembrar em psicanalise registra, também, uma
sensac¢do no nivel fisico. Pela observagido equinime da sensac¢do
fisica por todo o corpo, o meditador permite que inumeraveis
camadas de condicionamentos surjam e desaparecam. Ao lidar
com os condicionamentos no nivel da raiz, pode libertar-se deles
rapida e facilmente.

O que é verdadeira compaixdo?

E o desejo de servir as pessoas, ajudd-las a se libertarem do sofri-
mento. Mas isso deve ser sem apego. Se comegar a chorar motivado
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pelo sofrimento dos outros, s6 aumentara sua propria infelicidade.
Esse ndo é o caminho de Dhamma. Se tiver verdadeira compaixdo,
entdo, com todo o amor, tentard ajudar os outros da melhor maneira
que puder. Se falhar, sorria e tente outra forma de ajudar. Vocé
serve, sem se preocupar com os resultados do seu servigo. Essa é
a verdadeira compaixao, fruto de uma mente equilibrada

Poderia dizer que Vipassana é a tinica via para atingir a ilumi-
nagdo?

A iluminagdo é alcangada pelo autoexame e pela eliminagao dos
condicionamentos. E fazer isso, é fazer Vipassana, ndo importa que
outro nome lhe possa ser atribuido. Algumas pessoas nem mesmo
ouviram falar de Vipassana e, ainda assim, o processo comegou a
funcionar nelas espontaneamente. Parece ter sido isso que acon-
teceu no caso de uma série de pessoas santas na India, a julgar
pelas suas proprias palavras. Mas, como ndo tinham aprendido o
processo passo a passo, nao foram capazes de explica-lo claramente
aos outros. Aqui, vocé tem a oportunidade de aprender, passo a
passo, o método que o levara a iluminagao.

O senhor chama Vipassana de uma arte de viver universal, mas,
isso ndo confundird as pessoas de outras religides que a prati-
cam?

Vipassana nao é uma religido disfarcada e em competi¢gdo com
outras religides. Aos meditadores nao se pede que aceitem cega-
mente uma doutrina filoséfica; em vez disso, é-lhes dito para aceitar
somente aquilo que experimentam como verdade. Nao ¢ a teoria,
mas a pratica que é mais importante. Isso significa conduta moral,
concentracdo e visao interior purificadora. Que religido poderia se
opor a isso? Como isso pode confundir alguém? Dé importancia
a pratica e descobrira que tais duvidas serdo automaticamente
resolvidas.

* Ok
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oy ENCHENDO A GARRAFA DE OLEO

Uma mae mandou seu filho, com uma garrafa vazia e uma nota
de dez rupias, comprar 6leo na mercearia proxima. O rapaz foi e
encheram-lhe a garrafa mas, quando estava voltando, caiu e deixou
cair a garrafa de 6leo. Até conseguir pegar a garrafa, metade do
6leo ja se derramara. Ao ver a garrafa meio vazia, voltou para sua
mae chorando: “Oh, perdi metade do 6leo! Perdi metade do 6leo!”
Ele estava muito infeliz.

A mae enviou outro filho com outra garrafa e outra nota de dez
rupias. A ele também encheram a garrafa e, quando estava voltando,
também caiu e derramou o dleo. Mais uma vez, metade do dleo se
derramou. Apanhando a garrafa, regressou para junto da sua mae,
muito feliz: “Oh, veja, eu salvei metade do dleo! A garrafa caiu e
podia ter-se partido. O 6leo comegou a derramar-se; poderia ter-se
perdido todo. Mas, eu salvei metade do 6leo!” Ambos chegaram
junto de sua mae na mesma condigdo, com uma garrafa que estava
meio vazia, meio cheia. Um estava chorando por causa da metade
vazia, o outro estava feliz com a metade cheia.

Depois, a mée enviou outro filho com outra garrafa e uma
nota de dez rupias. Quando retornava a casa, também caiu, assim
como a garrafa. Derramou metade do déleo. Apanhou a garrafa e,
como o segundo rapaz, procurou sua mae muito feliz: “Mae, salvei
metade do 6leo!” Mas esse rapaz era um rapaz Vipassana, cheio
nio s6 de otimismo mas também de realismo. Ele compreendeu:

“Bem, salvou-se metade do 6leo, mas também se perdeu metade” E
assim, disse para a sua mae: “Agora devo ir ao mercado e trabalhar
durante todo o dia, ganhar cinco rupias e terminar de encher esta
garrafa. Ao fim da tarde, eu a terei cheia”. Isso é Vipassana. Nenhum
pessimismo; em vez disso, otimismo, realismo e “trabalhismo”!

* % %
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x. A arte de viver

DE TODAS AS IDEIAS PRECONCEBIDAS que nutrimos a respeito de
nds mesmos, a mais fundamental é a de que existe um “eu”. Com
base nessa ideia damos toda importancia ao “eu”, transformando-o
no centro do nosso universo. Agimos assim embora sejamos capa-
zes de perceber, sem grande dificuldade, que em meio a todos os
incontaveis mundos este é apenas um; e entre todos os incontdveis
seres do nosso mundo, este é, novamente, apenas um. Por mais
que o ego seja inflado, continua insignificante quando comparado
com a imensiddo do tempo e do espago. A nossa ideia do “eu” é
evidentemente equivocada. No entanto, dedicamos nossas vidas
a procura da autorealiza¢do, considerando ser esse o caminho da
felicidade. Pensar em viver de uma outra forma parece anti-natural
ou até ameacador.

Mas quem quer que tenha experimentado a tortura de estar
constantemente ciente de si, sabe o imenso sofrimento que isso
representa. Enquanto estivermos preocupados com nossos desejos
e medos, nossas identidades, estamos confinados dentro da pri-
sdo estreita da personalidade, sem contato com o mundo, com a
vida. Emergir dessa obsessdo consigo mesmo ¢, na verdade, uma
libertagao da escravidao, tornando-nos capazes de ingressar no
mundo, abrir-nos para a vida, aos outros, encontrar a verdadeira
realizacao. O que ¢ preciso nao é autonegagdo ou autorrepressao,
mas libertagdo da nossa ideia equivocada do “eu” E o caminho
para essa libertagdo consiste em tomarmos consciéncia de que
aquilo que chamamos de “eu” é, de fato, efémero, um fenémeno
em constante transformagao.
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A medita¢io Vipassana é uma forma de adquirir essa percep¢io
que leva a consciéncia (insight). Enquanto ndo tivermos experi-
mentado, pessoalmente, a natureza transitoria do corpo e da mente,
estaremos condenados a permanecer aprisionados pelo egoismo e,
assim, compelidos a sofrer. Mas tdo logo a ilusao da permanéncia
seja destruida, a ilusdo do “eu” desaparece automaticamente e o
sofrimento se dissolve. Para o meditador de Vipassana, anicca, a
realiza¢ao da natureza efémera do ser e do mundo, é a chave que
abre a porta para a libertacao.

A importancia de se compreender a impermanéncia é o tema
que percorre, como um fio comum, todo o ensinamento do Buda.
Ele disse:

Melhor um unico dia de vida enxergando
a realidade do surgir e do desaparecer
do que cem anos de existéncia cego a essa realidade.!

Ele comparou a consciéncia da impermanéncia ao arado do
lavrador que arranca todas as raizes a medida que sulca o campo;
ao cume mais alto de um telhado, mais elevado do que todas as
vigas que o sustentam; ao poderoso monarca que domina seus
principes vassalos; a lua cujo brilho ofusca as estrelas; ao nascer
do sol que expulsa a escuridao do céu.? As ultimas palavras que
pronunciou, no fim da sua vida, foram:

Todos os sankharas - todas as coisas criadas -
estdo sujeitas a decadéncia. Pratiquem com aplicagdo
para compreenderem esta verdade.’

A verdade de anicca ndo deve ser aceita apenas intelectualmente.
Nao deve ser aceita s6 por emogao ou por devogdo. Cada um de
nds precisa experimentar a realidade de anicca dentro de si mesmo.
A compreensio direta da impermanéncia e, a0 mesmo tempo, da
ilusdria natureza do ego e do sofrimento, constituem a verdadeira
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visdo interior que leva a libertacgdo. Isso é compreensao correta.

O meditador experimenta essa sabedoria libertadora como o
auge da pratica de sila, samadhi e pafifia. A nao ser que esses trés
treinamentos sejam empreendidos, a nao ser que se dé cada passo
no caminho, ndo se pode alcangar o verdadeiro insight e a libertagao
do sofrimento. Mas, antes mesmo de iniciar a pratica, devemos
possuir alguma sabedoria, talvez um mero reconhecimento in-
telectual da verdade do sofrimento. Sem essa compreensao, por
mais superficial que seja, nunca teria surgido na mente a ideia de
trabalhar para se libertar do sofrimento. “A compreensdo correta
vem primeiro’,* disse Buda.

Assim, os primeiros passos do Nobre Caminho Octuplo sdo, na
verdade, compreensao correta e pensamento correto. Precisamos
enxergar o problema e decidir lidar com ele. Sé depois poderemos
iniciar a verdadeira pratica de Dhamma. Comegamos a imple-
mentar o caminho com o treinamento da moralidade, seguindo
0s preceitos para regular as nossas agdes. Com o treinamento da
concentragao, come¢amos a lidar com a mente desenvolvendo
samadhi pela consciéncia atenta na respirac¢ao. E, pela observagao
das sensacoes do corpo, desenvolvemos a sabedoria experimentada
que liberta a mente dos condicionamentos.

E agora, quando a verdadeira compreensao surge de nossa pro-
pria experiéncia, a compreensao correta volta a se tornar o primeiro
passo do caminho. Ao dar-se conta, através da pratica de Vipassana,
de sua natureza em constante transformacédo, o meditador liberta a
mente da avidez, da aversdo e da ignorancia. Com uma mente assim
tdo pura é impossivel pensar em prejudicar os outros. Ao contrario,
o0s pensamentos estao repletos somente de boa vontade e compaixao
para com todos. No falar, no agir e na forma de se sustentar, a vida
que se leva é irrepreensivel, serena e cheia de paz. E a tranquilidade
resultante da pratica da moralidade facilita o desenvolvimento da
concentragdo. E quanto mais forte a concentragao, mais agugada se
torna nossa sabedoria. Assim o caminho é uma espiral ascendente
que leva a libertagdo. Cada um dos trés treinamentos sustenta os
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demais, como as trés pernas de um tripé. Todas as pernas devem
estar presentes e terem 0 mesmo comprimento, sendo o tripé fica
desequilibrado. Da mesma forma, o meditador deve praticar sila,
samadhi e pafifia em conjunto para desenvolver, de modo equiva-
lente, todas as facetas do caminho. O Buda disse:

Da compreensdo correta procede o pensamento correto;

do pensamento correto procede a linguagem correta;

da linguagem correta procede agdo correta;

da agdo correta procede o modo correto de ganhar a vida;
do modo correto de ganhar a vida procede o esforgo correto;
do esforgo correto procede a consciéncia correta;

da consciéncia correta procede a concentragdo correta;

da concentragdo correta procede a sabedoria correta;

da sabedoria correta procede a libertagdo correta.’

A medita¢ao Vipassana tem também profundo valor pratico
aqui e agora. Na vida didria surgem inimeras situagdes que amea-
¢am a equanimidade da mente. Ocorrem dificuldades inesperadas;
os outros, inesperadamente, nos contrariam. Afinal, s6 aprender
Vipassana ndo garante que nunca mais teremos problemas, assim
como aprender a comandar um navio ndo significa que teremos
somente viagens serenas. As tempestades sdo inevitaveis; problemas
irao fatalmente surgir. Tentar fugir deles é futil e contraproducente.
Em vez disso, o procedimento correto é recorrer ao treinamento
que temos, seja qual for, para sobreviver a tempestade.

Para podermos fazer isso, é preciso primeiro entender a verda-
deira natureza do problema. A ignorancia nos leva a culpar uma
pessoa ou um acontecimento externo, a considera-los a origem
da dificuldade e a direcionar toda a nossa energia no sentido de
transformar a situagdo externa. Mas a pratica de Vipassana reve-
la que ninguém, além de ndés mesmos, ¢é responsavel pela nossa
telicidade ou infelicidade. O problema reside no habito de reagir
cegamente. Portanto, devemos dar atengdo a tempestade interna
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de reagoes condicionadas da mente. Tomar a decisao de evitar
reagir, simplesmente, ndo funcionard. Enquanto permanecerem
condicionamentos no inconsciente, mais cedo ou mais tarde sao
compelidos a emergir e a dominar a mente, por mais que se tomem
resolucdes em contrario. A tnica solucio verdadeira é aprender a
nos observar e a nos transformar a nés mesmos.

Tudo isso é bastante facil de compreender, mas implementé-lo é
mais dificil. Permanece a interrogagdo: - Como podemos observar
a n6s mesmos? Comec¢ou uma reagao negativa na mente - raiva,
medo ou édio. Antes que possamos lembrar de observar esse
estado mental, ja fomos dominados pela reagdo e, em resposta,
falamos ou agimos negativamente. Mais tarde, depois do mal ja
feito, reconhecemos o erro e nos arrependemos, mas, da proxima
vez, repetimos 0 mesmo comportamento.

Ou suponha que, ao percebermos ter tido inicio uma reagao de
raiva, nos esforcemos para de fato observa-la. Tao logo tentamos,
aquela pessoa ou situagiao da qual estamos com raiva vem a men-
te. Insistir nisso intensifica a raiva. Portanto, observar a €mocao
dissociada de uma causa ou circunstancia é algo muito além da
habilidade da maioria.

Mas, ao investigar a realidade suprema da mente e da matéria,
o Buda descobriu que toda vez que ocorre uma reacdo na mente,
acontecem dois tipos de mudanga no nivel fisico. Uma delas aparece
de imediato: a respiracdo torna-se ligeiramente irregular. A outra
¢ de natureza mais sutil: uma reacio bioquimica, uma sensacio,
manifesta-se no corpo. Com o treinamento apropriado, uma pessoa
de inteligéncia média pode, facilmente, desenvolver a capacidade de
observar a respiragao e as sensagdes. Isso permite usar as mudangas
na respiracao, e as sensagoes, como adverténcias que nos alertam
para uma rea¢do negativa muito antes de ela poder adquirir forca
perigosa. E, se depois continuarmos a observar a respiragdo e as
sensagoes, facilmente emergiremos da negatividade.

Claro que o habito de reagir esta profundamente enraizado e
ndo pode ser removido todo de uma vez. No entanto, na vida didria,
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a medida que aperfeicoamos a pratica da meditagdo Vipassana,
em algumas ocasides, pelo menos, iremos notar que, em lugar de
reagir sem querer, vamos simplesmente nos observar. Aos pou-
cos, 0s momentos de observagao tornam-se mais frequentes e os
momentos de reagdo mais escassos. Mesmo se ocorrerem reagoes
negativas, o periodo e a intensidade da reagao vao diminuir. Com
o tempo, mesmo nas situagdes de maior provocagao, seremos
capazes de observar a respiragao e as sensagoes e permanecermos
equilibrados e calmos.

Com esse equilibrio, essa equanimidade no plano mais pro-
fundo da mente, nos tornamos capazes, pela primeira vez, de agao
verdadeira — e agdo verdadeira é sempre positiva e criativa. Em lugar
de, por exemplo, responder automaticamente de forma negativa a
negatividade alheia, podemos selecionar a resposta mais benéfica.
Quando uma pessoa ignorante ¢ confrontada por alguém cheio de
raiva, ela fica irada e o resultado é uma briga que traz infelicidade a
ambas. Mas se permanecermos calmos e equilibrados, poderemos
ajudar essa pessoa a emergir da raiva e a lidar com o problema de
modo construtivo.

Observar nossas sensagdes nos ensina que, quando somos
dominados pela negatividade, o resultado ¢ sempre sofrimento.
Portanto, toda vez que vemos alguém reagir de forma negativa,
compreendemos que esta sofrendo. Com essa compreensao, pode-
mos sentir compaixao pelos demais e agir no sentido de ajuda-los
a se libertarem do sofrimento, nao tornd-los ainda mais infelizes.
Permanecemos em paz e felizes e ajudamos outros a serem paci-
ficos e felizes.

Desenvolver a consciéncia e a equanimidade ndo nos torna
passivos e inertes como vegetais, nem deixamos que o mundo
faca de nds o que quiser. Tampouco nos tornamos indiferentes ao
sofrimento alheio, enquanto estamos concentrados na busca da
paz interior. Dhamma nos ensina a assumir a responsabilidade
pelo nosso proprio bem-estar, assim como pelo bem-estar alheio.
Praticamos quaisquer agdes que sejam necessarias para ajudar
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aos demais, mas sempre mantendo o equilibrio mental. Ao ver
uma crian¢a afundar na areia movediga, a pessoa insensata fica
descontrolada, salta atrds da crianga e acaba sendo engolida. A
pessoa sabia, permanecendo calma e equilibrada, encontra um
galho de arvore com o qual alcangar a crianga e puxa-la para a
margem. Saltar atras dos outros na areia movedica da avidez e da
aversdo nao ira ajudar ninguém. Precisamos trazer os outros para
o terreno firme do equilibrio mental.

Muitas vezes na vida é preciso agir com energia. Por exemplo,
podemos ter tentado explicar a alguém, com palavras suaves e poli-
das, que esta cometendo um erro — mas a pessoa ignora o conselho,
por estar incapaz de compreender qualquer coisa exceto palavras e
acoes firmes. Portanto, vamos agir coma firmeza necessdria. Antes
de agirmos, contudo, devemos fazer um autoexame para verificar se
nossa mente estd equilibrada, se sentimos apenas amor e compaixao
por aquele que se comporta mal. Se for esse o caso, a agdo sera util;
caso contrario, na verdade, em nada ajudara. Se agirmos com amor
€ compaixao, nao temos como errar.

Quando vemos uma pessoa forte atacar uma fraca, temos a
obrigacao de tentar evitar essa agao prejudicial. Qualquer pessoa
razoavel tentara fazer isso, embora na certa com pena da vitima e
raiva do agressor. Os meditadores de Vipassana geram compaixao
idéntica por ambos, sabendo que a vitima deve ser protegida do
mal e o agressor impedido de fazer mal a si proprio com suas agdes
nocivas.

E de extrema importincia examinar a mente antes de empre-
ender qualquer a¢ao firme; nao basta apenas justificar a agdo em
retrospecto. Se, dentro de nds, no estivermos experimentando paz
e harmonia, ndo poderemos fomentar paz e harmonia em mais
ninguém. Como meditadores Vipassana, aprendemos a praticar o
desapego solidario, a sermos compassivos e desapaixonados. Tra-
balhamos para o bem de todos ao trabalhar para desenvolvermos
a consciéncia e a equanimidade. Se nada fizermos além de evitar
aumentar a soma total das tensdes no mundo, praticamos uma agao

163



salutar. Na verdade, a acdo equanime é sonora em seu siléncio,
com reverberagdes de longo alcance que irdo, necessariamente,
influenciar muita gente de forma positiva.

Afinal, a negatividade mental - nossa propria e a dos outros
- € a causa-raiz dos sofrimentos do mundo. Quando a mente se
torna pura, a imensidao infinita da vida abre-se diante de nos,
permitindo-nos usufruir e compartilhar com os outros a verdadeira
felicidade.

* % %

A PERGUNTAS E RESPOSTAS

PERGUNTA: Podemos falar aos outros sobre a meditacio?

S.N. GOENKA: Com certeza. Nao hd segredos em Dhamma. Pode
contar a qualquer pessoa o que fez aqui. Mas orientar pessoas na
pratica é algo totalmente diferente que nao deve ser feito neste
estagio. Espere até estar firmemente estabelecido na técnica e
treinado para guiar os outros. Se alguém a quem falou sobre Vi-
passana estiver interessado em praticar, aconselhe essa pessoa a
fazer um curso. Ao menos a primeira experiéncia com Vipassana
deve ser em um curso organizado de dez dias, sob a orientagao
de um professor qualificado. Depois disso, pode-se praticar por
conta prépria.

Eu pratico ioga. Como posso conciliar isso com Vipassana?

Aqui em um curso, ndo se permite ioga porque perturba os outros
ao desviar sua aten¢ao. Mas, quando voltar para casa, pode praticar
Vipassana e ioga — ou seja, os exercicios fisicos das posturas de ioga e
o controle da respiragao. A ioga é muito benéfica para a saude fisica.
Pode até combina-la com Vipassana. Por exemplo, pode assumir
uma postura e observar as sensagdes por todo o corpo; isso ird
trazer beneficios ainda maiores do que a mera pratica de ioga. Mas
as técnicas de meditagdo iogue, usando mantras e visualizagdes, sao
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totalmente opostas a Vipassana. Nao as misture com essa técnica.
E quanto aos diferentes exercicios respiratérios de ioga?

Sao de ajuda como exercicios fisicos mas nao os misture com
andapana. Em anapana vocé deve observar a respiragdo natural
tal como ela é, sem controla-la. Pratique respiragdo controlada a
titulo de exercicio e andpana para meditar.

Estarei eu - estard esta bolha - ficando apegada a iluminagdo?
Se estiver, estd correndo na dire¢ao contraria a ela. Nunca podera
ter a experiéncia da iluminagdo enquanto tiver apegos. Simples-
mente entenda o que é a iluminagao. Depois continue a observar a
realidade deste momento e deixe que a iluminagdo venha. Se nao
vier, evite se perturbar. Vocé apenas cumpre a sua tarefa e deixa os
resultados por conta de Dhamma. Se trabalhar desse modo, nao
ficard apegado a iluminacgao e ela com certeza vira.

Entdo eu medito apenas para cumprir minha tarefa?
Sim. Sua responsabilidade é purificar a propria mente. Assuma
isso como uma responsabilidade mas faca-o sem apego.

Nao é para alcangar alguma coisa?
Nao. O que vier vird por conta propria. Deixe tudo acontecer
naturalmente.

O que o senhor pensa sobre ensinar Dhamma as criangas?

A melhor hora para isso ¢ antes do nascimento. Durante a gravidez a
mae deveria praticar Vipassana para que a crianga também a receba
e nas¢a uma crianga de Dhamma. Mas, se ja tem filhos, ainda pode
compartilhar Dhamma com eles. Por exemplo, como conclusao da
pratica de Vipassana, vocé aprendeu a técnica de metta-bhavana,
partilhando a sua paz e harmonia com os outros. Se seus filhos
forem muito novos, dirija sua metta para elas apds cada meditagao
e quando for dormir; dessa maneira também serao beneficiados por
sua pratica de Dhamma. E, quando estiverem maiores, explique-lhes
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um pouco sobre Dhamma de modo que possam entender e aceitar.
Se forem capazes de entender um pouco mais, entio ensine a praticar
anapana por alguns minutos. Nao pressione as criancas de forma
nenhuma. Permita, somente, que se sentem com vocé, que observem
a respiracao delas por alguns minutos e, depois, saiam para brincar.
A meditagdo serd como uma brincadeira para elas; terdo prazer em
praticar. O mais importante é que vocé leve uma vida saudavel, em
Dhamma. Precisa dar um bom exemplo aos seus filhos. Deve esta-
belecer uma atmosfera de paz e de harmonia em seu lar, que ajudara
as criangas a crescerem e a se tornarem pessoas saudaveis e felizes.
Essa é a melhor coisa que pode fazer pelos seus filhos.

Muito obrigado pelo maravilhoso Dhamma.

Agradega a Dhamma! Dhamma é formidavel. Eu sou apenas um
veiculo. Agradeca também a si préprio. Vocé trabalhou arduamente
e, assim, apreendeu a técnica. Um professor fala, fala, mas, se vocé
nao trabalhar com aplicagdo, ndo podera aprender nada. Seja feliz
e trabalhe seriamente, trabalhe seriamente!

av O RELOGIO SOA A HORA

Sinto-me muito afortunado por ter nascido em Myanmar, a terra
de Dhamma, onde esta maravilhosa técnica foi preservada através
dos séculos na sua forma original. Ha cerca de cem anos, meu avd
saiu da India e estabeleceu-se naquele pais e, assim, foi I4 que nasci.
Sinto-me afortunado também por ter nascido no seio de uma
familia de comerciantes e, na minha adolescéncia, ter comecado a
trabalhar para ganhar dinheiro. Acumular dinheiro era o propdsito
maior da minha vida. Tive a sorte de, desde jovem, ter tido sucesso
e ganho muito dinheiro. Se nao tivesse conhecido a vida da riqueza
por mim mesmo, ndo teria tido a experiéncia pessoal do vazio de
tal existéncia. E se ndo tivesse tido essa experiéncia, talvez algum
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pensamento se demorasse para sempre em algum canto da mente,
suspeitando de que a verdadeira felicidade estivesse na riqueza.
Quando as pessoas tornam-se ricas, recebem um status especial e
posigdes elevadas na sociedade. Tornam-se dirigentes de muitas
organizagdes diferentes. Desde os meus vinte e poucos anos, co-
mecei essa loucura de procurar prestigio social. E, naturalmente,
todas essas tensdes na minha vida deram origem a uma doenga
psicossomatica, a severas enxaquecas. A cada quinze dias sofria
um ataque dessas dores de cabeca, para as quais ndo havia cura.
Sinto-me muito afortunado por ter desenvolvido essa doenga.

Nem os melhores médicos em Myanmar conseguiram curar
o meu mal. O tnico tratamento que tinham para oferecer era
uma inje¢do de morfina para aliviar a crise. Cada quinze dias eu
precisava tomar uma inje¢ao de morfina e, em seguida, precisava
enfrentar seus efeitos secundarios: nduseas, vomitos, sofrimento.

Essa situagao penosa durou alguns anos, depois os médicos
comegaram a avisar:

“Agora vocé toma morfina para aliviar as crises da sua doenga
mas, se persistir, em breve estard viciado em morfina e vai precisar
toma-la todos os dias” Eu fiquei chocado com essa perspectiva;
a vida seria horrivel. Os médicos aconselharam: “Vocé viaja fre-
quentemente a negdcios; por uma vez faga uma viagem em nome
da sua satde. Nem nds, nem os médicos 1 fora, temos como curar
sua doenca. Mas talvez eles tenham algum medicamento que alivie
as dores e possa liberta-lo do perigo da dependéncia da morfina”
Dei ouvidos aos seus conselhos e viajei para a Suica, Alemanha,
Inglaterra, América e Japao. Fui tratado pelos melhores especialistas
desses paises. E tive muita sorte porque todos eles falharam. Voltei
para casa pior do que quando sai.

Apds o meu regresso dessa viagem fracassada, fui procurado
por um amigo bondoso que me sugeriu: “Por que ndo tentar um
desses cursos de dez dias de meditagao Vipassana? Sao conduzidos
por U Ba Khin, um homem repleto de santidade, um funcionario
do governo, um pai de familia como vocé. A base da sua doenga
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parece-me ser, na realidade, mental - e aqui estd uma técnica que
dizem ser capaz de libertar a mente de tensoes. Talvez, se pratica-
la, possa curar-se da doeng¢a” Como havia falhado em todos os
outros lugares, decidi pelo menos ir ao encontro desse professor
de meditagdo. Afinal, nada tinha a perder.

Fui até o seu centro de meditagdo e falei com esse homem
extraordindrio. Profundamente impressionado pela atmosfera de
calma e de paz do local e pela sua prdpria presenca pacifica, disse:

“Senhor, quero participar de um dos seus cursos. Pode aceitar-me,
por favor?”.

“Com certeza, esta técnica é para um e para todos. E bem-vindo
a participar num curso’

Continuei: “Hé alguns anos, sofro de uma doenga incuravel,
severas enxaquecas. Tenho esperanga de que, com essa técnica,
possa ser curado da doenga”.

“Nao’, disse ele subitamente: “Nao venha. Vocé nao pode fazer
um curso’. Eu ndo conseguia entender como o teria ofendido;
mas, em seguida, com compaixao, ele explicou: “O propdsito de
Dhamma néo é curar doencas fisicas. Se é isso que procura, é
melhor ir a um hospital. O propésito de Dhamma é curar todos
os sofrimentos da vida. Essa sua doenga é, na realidade, uma parte
quase insignificante do seu sofrimento. Ira desaparecer, mas apenas
como subproduto no processo de purificacdo da mente. Se fizer
do subproduto o seu objetivo principal, entao estara desvalori-
zando Dhamma. Venha ndo para curas fisicas mas para libertar
a mente”.

Ele me convencera e eu disse: “Sim, senhor, agora entendo.
Virei apenas para purificar a minha mente. Seja ou ndo curada a
minha doenca, gostaria de ter a experiéncia da paz que vejo aqui”.
E empenhando minha palavra, voltei para casa.

Mas ainda adiei a minha participagdo em um curso. Por ter
nascido em uma familia hindu fortemente conservadora, aprendera
desde criancga a recitar o verso: “Melhor morrer na sua prdpria
religido, no seu proprio dharma; nunca mude de religiao”. Eu
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disse a mim mesmo: “Olha, essa é outra religido, Budismo. E essa

gente ¢ ateia, ndo acreditam em Deus ou na existéncia da alma!”
(Como se acreditar na existéncia de Deus ou da alma bastasse para

resolver todos 0s nossos problemas). “Se me tornar um ateu, o que

me acontecerd depois? O ndo, é melhor morrer na minha prépria

religido, nunca vou me aproximar deles”.

Durante meses hesitei dessa maneira. Mas sou muito afor-
tunado por ter decidido, enfim, tentar esta técnica para ver o
que iria acontecer. Participei do curso seguinte e permaneci os
dez dias. Por sorte fui enormemente beneficiado. Agora eu era
capaz de compreender o proprio dharma, o préprio caminho e o
dharma dos outros. O dharma dos seres humanos é o dharma de
cada pessoa. SO o ser humano tem a capacidade de observar a si
mesmo para poder sair do sofrimento. Nenhuma criatura menor
tem essa faculdade. Observar a realidade dentro de si préprio é o
dharma dos seres humanos. Se nio fizermos uso dessa capacidade,
entdo estaremos vivendo a vida de seres inferiores, desperdicamos
as nossas vidas, o que é certamente perigoso.

Sempre me considerei uma pessoa muito religiosa. Afinal, eu
cumpria todos os deveres religiosos obrigatdrios, seguia as regras
da moralidade e fazia muita caridade. E caso eu nao fosse, de fato,
uma pessoa religiosa, entao por que motivo teria sido encarregado
de tantas organizagdes religiosas? Com certeza, pensei, devo ser
muito religioso. Mas ndo importa quanta caridade ou servico eu
tenha prestado, ndo importa o qudo cuidadoso tenha sido com
minhas palavras e acdes, ainda assim, quando comecei a observar
a camara escura da mente por dentro, verifiquei estar cheia de
serpentes, escorpides e centopeias, por causa dos quais precisei
suportar tanto sofrimento. Agora, a medida que as impurezas eram
gradativamente erradicadas, comegava a desfrutar de verdadeira
paz. Agora eu compreendia o quanto era afortunado por receber
esta técnica maravilhosa, a joia de Dhamma.

Durante quatorze anos tive a grande sorte de poder praticar
esta técnica em Myanmar sob a orientagao préxima do meu pro-
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fessor. Claro que cumpri com todas as minhas responsabilidades
mundanas como chefe de familia e, a0 mesmo tempo, toda manha
e fim de tarde, continuava a meditar, cada fim de semana ia para o
centro do meu professor e, a cada ano, participava de um retiro de
dez dias ou mais.

Em 1969 precisei fazer uma viagem a India. Meus pais tinham
ido parald alguns anos antes e minha mae havia desenvolvido uma
doenga nervosa que eu sabia poder ser curada com a pratica de
Vipassana. Mas nio havia ninguém na India que pudesse ensina-la.
A técnica de Vipassana se perdera nesse pais, a terra da sua origem,
ha muito tempo. Até o nome foi esquecido. Sou muito grato ao
governo da Birmania por ter me permitido ir para a India; naqueles
dias, ndo era comum autorizarem seus cidadaos a viajar para o
exterior. Sou grato ao governo da India por ter-me permitido vir
para o seu pais. Em julho de 1969 foi realizado o primeiro curso em
Mumbai (antiga Bombaim), no qual participaram os meus pais e
mais doze pessoas. Sou afortunado por ter sido capaz de servir aos
meus pais. Ensinando-lhes Dhamma, pude saldar minha imensa
divida de gratidao para com eles.

Tendo realizado o propésito que me trouxe a India, estava
pronto a voltar para casa na Birménia. Porém, verifiquei que as
pessoas que haviam participado do curso comegavam a pressionar-
me para dar outro e mais outro. Queriam cursos para seus pais,
maes, esposas, maridos, criancas e amigos. Assim, foi realizado o
segundo curso, o terceiro, o quarto e, dessa maneira, o ensinamento
de Dhamma comegou a se espalhar.

Em 1971, enquanto dava um curso em Bodh Gaya, recebi um te-
legrama de Rangoon anunciando que meu professor tinha morrido.
Claro que a noticia era chocante, por ser inteiramente inesperada
e, com certeza, foi muito triste. Mas com a ajuda do Dhamma que
ele me dera, minha mente permaneceu equilibrada.

Agora precisava decidir como saldar minha divida de gratidao
com essa santa pessoa, Sayagyi U Ba Khin. Meus pais deram-me
a vida como ser humano, mas um ser humano ainda aprisionado
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na concha da ignorancia. Foi s6 com a ajuda dessa pessoa mara-
vilhosa que fui capaz de quebrar a concha, de descobrir a verdade
pela observacdo da realidade interior. E néo s isso, pois durante
quatorze anos ele me fortaleceu e alimentou em Dhamma. Como
poderia saldar o débito de gratidao com meu pai em Dhamma? A
unica forma que via era praticar o que ele me ensinara, viver uma
vida de Dhammas; essa era a maneira correta de honra-lo. E com
toda a pureza da mente, com todo amor e compaixao que fui capaz
de desenvolver, resolvi dedicar o resto da minha vida a servir aos
outros, por ser isso o que ele desejava que eu fizesse.

U Ba Khin costumava referir-se, com frequéncia, a crenga
tradicional em Myanmar, segundo a qual, vinte e cinco séculos
apos a época de Buda, Dhamma regressaria ao seu pais de origem
para, a partir de 14, espalhar-se pelo mundo inteiro. Seu desejo
era ajudar essa profecia a se realizar deslocando-se para a India
e la ensinando medita¢ao Vipassana. “Passaram-se vinte e cinco
séculos”, costumava dizer: “O relégio de Vipassana ja soou!” Infe-
lizmente, nos seus tltimos anos as condi¢oes politicas impediram
que viajasse para o exterior. Quando recebi permissdo para ir a
India em 1969, ele ficou profundamente feliz e disse-me: “Goenka,
nao é vocé quem estd indo; sou eu quem estou indo!”

No inicio, pensei que essa profecia fosse uma mera cren¢a
sectaria. Afinal, por que razdo algo especial iria acontecer apos
vinte e cinco séculos se ndo pdde ter acontecido antes? Mas quando
vim para a India fiquei maravilhado ao verificar que, embora ndo
conhecesse nem mesmo uma centena de pessoas naquele vasto
pais, milhares comegaram a vir aos cursos, de todas as origens, de
todas as religides, de todas as comunidades. Nao apenas indianos,
mas também milhares de pessoas de muitos paises diferentes co-
mecaram a Vir.

Ficou claro que nada acontece sem uma causa. Ninguém vem
a um curso acidentalmente. Alguns talvez tenham praticado uma
boa agao no passado e, como resultado, agora tém a oportunidade
de receber a semente de Dhamma. Outros ja terdo recebido a se-
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mente e agora vieram ajuda-la a crescer. Tenha vocé vindo receber
a semente ou desenvolver a semente que ja possui, continue a
crescer em Dhamma para o seu proprio bem, para o seu proprio
beneficio, para a sua propria libertagdo e descobrira como Dhamma
vai comegar a ajudar os outros também. Dhamma é benéfico para

um e para todos.

Possam todas as pessoas sofredoras em todos os lugares
encontrar este caminho de paz.

Possam todas elas serem libertadas de seus sofrimentos,
de seus grilhoes, de sua escraviddo.

Possam todos livrar suas mentes de todas as corrupgoes,
de todas as impurezas.

Possam todos os seres em todo o universo serem felizes.
Possam todos os seres viverem cheios de paz

Possam todos os seres se libertarem.
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xt. Apéndices

o APENDICE A
A importancia de Vedana no ensinamento de Buda

O ensinamento de Buda é um sistema para desenvolver o auto-
conhecimento como meio para a autotransformacdo. Ao alcangar
uma compreensdo da nossa verdadeira natureza com base na
experiéncia, podemos eliminar os equivocos que nos levam a agir
de forma equivocada, o que faz com que nos tornemos infelizes.
Aprendemos a agir de acordo com a realidade e, portanto, a levar
vidas produtivas, tteis e felizes.

No Satipatthana Sutta, no “Discurso sobre o Estabelecimento
da Consciéncia’, Buda apresenta um método pratico para desenvol-
ver o autoconhecimento através da auto-observacao. Essa técnica
¢ medita¢do Vipassana.

Qualquer tentativa de observar a verdade sobre si proprio
revela, de imediato, que aquilo que chamamos de “eu préprio”
possui dois aspectos, um fisico e outro psiquico, o corpo e a mente.
Precisamos aprender a observar ambos. Mas, como podemos efe-
tivamente experimentar a realidade do corpo e da mente? Aceitar
as explicagdes dos outros é insuficiente, assim como nao basta
depender do mero conhecimento intelectual. Ambos podem nos
orientar no trabalho de autoexploragdo, mas, cada um precisa ex-
plorar e experimentar a realidade diretamente, dentro de si mesmo.

Cada um de nds experimenta a realidade do corpo ao senti-
lo, através das sensagdes fisicas que nele surgem. Com os olhos
fechados, sabemos ter maos, ou qualquer uma das outras partes do
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corpo, porque somos capazes de senti-las. Assim como um livro
possui uma forma exterior e um conteudo interno, a estrutura
fisica tem uma realidade objetiva externa — o corpo (kaya) - e
uma realidade subjetiva interna de sensagdes (vedand). Digerimos
um livro ao ler todas as palavras nele contidas; experimentamos
0 corpo ao sentir as sensagdes. Sem consciéncia das sensagoes, é
impossivel haver conhecimento direto da estrutura fisica. Os dois
sao inseparaveis. Do mesmo modo, a estrutura fisica pode ser ana-
lisada na forma e no contetido; a mente (citta) e tudo o que surge
na mente (dhamma) — qualquer pensamento, emog¢do, memoria,
esperanga, medo, qualquer evento mental. Assim como o corpo
e as sensagdes ndo podem ser analisados em separado, da mesma
forma ndo se pode observar a mente separada do seu contetdo.
Mas a mente e a matéria estao também intimamente relacionadas.
Seja o que for que ocorra em uma, serd refletida na outra. Essa foi
uma das descobertas chave de Buda, de crucial importancia no seu
ensinamento. Tal como ele o expressou:

Tudo aquilo que surge na mente
¢ acompanhado de sensagdo."

Portanto, a observacio das sensagdes oferece um meio de exa-
minar a totalidade do nosso ser, tanto fisica quanto mentalmente.

Essas quatro dimensdes da realidade sdo comuns a cada ser
humano: o aspecto fisico do corpo e das sensacdes, o aspecto
psiquico da mente e seu contetido. Constituem as quatro divisoes
do Satipatthana Sutta, as quatro vias para o estabelecimento da
consciéncia, os quatro pontos privilegiados de onde observamos
o fendmeno humano. Para que a investigac¢ao seja completa, é
preciso experimentar cada faceta. E todas quatro podem ser ex-
perimentadas pela observacdo de vedana.

Por essa razao, Buda deu especial énfase a importancia da
consciéncia de vedana. No Brahmajala Sutta, um dos seus discursos
mais importantes, ele disse:
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O iluminado libertou-se e livrou-se de todos os apegos ao
enxergar como sdo, na verdade, o surgir e desaparecer das
sensagoes, sua fruicdo, o seu perigo, o libertar-se delas.*

A consciéncia de vedana, explicou, é o pré-requisito para a
compreensio das Quatro Nobres Verdades:

A pessoa que experimenta sensagoes,
indico o caminho para compreender o que é o sofrimento,
sua origem, seu término e a trilha que leva a sua extingdo.’

O que é exatamente vedana? Buda descreveu-a de varias ma-
neiras. Incluiu vedana entre os quatro processos que compdem a
mente (ver Capitulo 11). No entanto, ao defini-la com maior precisao,
falou de vedana como tendo aspectos tanto fisicos quanto mentais.*
A matéria, por si s6, nada pode sentir sem a presenga da mente: em
um corpo morto, por exemplo, ndo hé sensagdes. E a mente que
sente, mas, aquilo que sente, possui um inalienavel elemento fisico.

Esse elemento fisico tem importancia central para a pratica
do ensinamento do Buda. O propésito da pratica é desenvolver
em nos a habilidade de lidar com todas as vicissitudes da vida de
uma forma equilibrada. Aprendemos a fazé-lo em meditacio ao
observarmos, com equanimidade, tudo o que acontece no nosso
interior. Com essa equanimidade, podemos superar o habito de
reagir cegamente e, em vez disso, escolhermos o caminho mais
benéfico em qualquer situacio.

Tudo aquilo que experimentamos na vida nos chega através
das seis portas da percepgao, dos cinco sentidos fisicos e da mente.
E, de acordo com a Cadeia do Surgimento Condicionado, tao logo
ocorre um contato com qualquer uma dessas seis entradas, assim
que nos deparamos com qualquer fendmeno, fisico ou mental,
uma sensagao é produzida (veja anteriormente, pag. 58). Se nao
prestarmos atengio a aquilo que acontece no corpo, deixamos de
perceber a sensagdo no nivel da consciéncia. Nas trevas da igno-
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rancia, inicia-se uma reagdo inconsciente derivada da sensa¢ao, um
stibito agrado ou desagrado que se desenvolve e se transforma em
avidez ou aversdo. Essa reagdo é repetida e intensificada inimeras
vezes antes de se impor a mente consciente. Se os meditadores
derem importancia apenas ao que acontece na mente consciente, s6
irdo tomar consciéncia do processo depois da reacio ter ocorrido e
acumulado forga perigosa, suficiente para domina-los. Permitiram
que a faisca da sensa¢do desencadeasse um incéndio furioso antes
de tentar extingui-la, criando, sem necessidade, dificuldades para
si proprios. Mas, se eles aprenderem a observar as sensages dentro
do corpo com objetividade, irdo permitir que cada faisca se extinga
sem gerar uma conflagra¢do. Dando importancia ao aspecto fisico,
tomam consciéncia de vedana a medida que as sensagdes surgem
e podem, dessa maneira, evitar a ocorréncia de quaisquer reagdes.

O aspecto fisico de vedana é particularmente importante porque
oferece experiéncias vividas e tangiveis da realidade da imperma-
néncia dentro de nés mesmos. Mudangas ocorrem a cada momento
no nosso interior, manifestando-se no jogo das sensagdes. E nesse
nivel que aimpermanéncia precisa ser experimentada. A observacao
das sensagdes, em constante transformagao, permite apreendermos
nossa propria natureza efémera. Essa constatagdo torna evidente a
futilidade de termos apego a algo tao transitorio. Assim, a experién-
cia direta de anicca leva automaticamente ao desapego, através do
qual é possivel ndo apenas evitar novas reagdes de avidez ou aversao
mas, também, eliminar o préprio habito de reagir. Dessa maneira
é possivel, gradativamente, libertarmos a mente do sofrimento. A
ndo ser que se inclua o seu aspecto fisico, a consciéncia de vedana
permanece parcial e incompleta. Por essa razao, Buda enfatizou,
reiteradamente, a importancia da experiéncia da impermanéncia
através das sensacdes fisicas. Ele disse:

Aqueles que se esforcam continuamente para dirigir

a sua consciéncia para o corpo, que se abstém de agoes preju-
diciais e se esforcam por fazer aquilo que deve ser feito, tais
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pessoas, conscientes, com total compreensdo, estdo livres das
suas corrupgoes.’

A causa do sofrimento é tanhd — avidez e aversio. E comum
termos a impressao de gerar reacoes de avidez e aversdo pelos di-
versos objetos com que nos deparamos através dos sentidos fisicos
e da mente. Contudo, Buda descobriu que entre o objeto e a reagao
existe o elo perdido: vedana. Nos reagimos nao a realidade exterior
mas as sensagdes dentro de nds. Quando aprendemos a observar as
sensagdes sem reagir com avidez ou aversdo, a causa do sofrimento
deixa de se manifestar e, assim, o sofrimento cessa. Por conseguinte,
a observacao de vedana é essencial para se praticar o que Buda
ensinou. E a observagédo precisa ser no plano das sensagoes fisicas
para que a consciéncia de vedana seja completa. Com a consciéncia
das sensacdes fisicas, podemos penetrar até a raiz do problema e
remové-lo. Podemos observar nossa propria natureza nos seus niveis
mais profundos e, dessa forma, nos libertarmos do sofrimento.

Com a compreensdo da importancia central da observag¢ao das
sensagdes no ensinamento de Buda, pode-se adquirir novo insight
(percep¢do que permite tomada de consciéncia) para entender o
Satipatthana Sutta.® O discurso comega por explicar os propdsitos
de satipatthana, cuja meta é estabelecer a consciéncia:

A purificagdo dos seres; a superagdo da tristeza e da lamenta-
¢do; a extingdo do sofrimento fisico e mental;

a pratica de um caminho da verdade: a experiéncia direta

da realidade 1iltima, nibbana.”

Em seguida, explica rapidamente como alcangar estes obje-
tivos:

Aqui o meditador vive de forma ardente com completo enten-

dimento e atengdo consciente, observando o corpo no corpo,
observando as sensagoes nas sensagoes, observando a mente
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na mente, observando os contetidos da mente nos contetidos
da mente, tendo abandonado a avidez e a aversdo pelas coisas
do mundo.®?

O que significa “observa¢ao do corpo no corpo, sensagdes nas
sensacdes” e assim por diante? Para um meditador de Vipassana,
a expressdo é luminosa na sua clareza. Corpo, sensa¢des, mente
e conteudos da mente, sdo as quatro dimensdes do ser humano.
Para compreender esse fendmeno humano corretamente, cada um
de nos deve ter a experiéncia direta da nossa propria realidade.
Para obter essa experiéncia direta, o meditador precisa desenvol-
ver duas qualidades: consciéncia (sati) e completa compreensao
(sampajaninia). O discurso chama-se “O Estabelecimento da Cons-
ciéncia’ mas a consciéncia é incompleta sem a compreensao, sem
a visao esclarecida que penetre no amago da propria natureza, na
impermanéncia desse fendmeno a que damos o nome de “Eu”. A
pratica de satipatthanaleva os meditadores a tomarem consciéncia
de sua natureza essencialmente efémera. Quando alcangarem essa
realizagdo pessoal, a consciéncia estard firmemente estabelecida -
consciéncia correta que leva a libertagdo. Entdo, automaticamente,
a avidez e a aversao desaparecem, nao s6 em relagdo ao mundo
exterior como também em relacdo ao mundo interior, onde a avidez
e aaversdo encontram-se mais profundamente enraizados e aonde,
na majoria das vezes, sdo negligenciados — no apego irrefletido,
visceral, a0 nosso préprio corpo e mente. Enquanto perdurar esse
apego subjacente, ndo podemos nos libertar do sofrimento.

O “Discurso do Estabelecimento da Consciéncia” examina,
em primeiro lugar, a observagao do corpo. Esse é o aspecto mais
aparente da estrutura fisico-mental e, portanto, o ponto adequado
para se iniciar o trabalho de auto-observagao. A partir desse ponto,
a observacio das sensagdes, da mente e dos conteudos mentais se
desenvolve com naturalidade. O discurso explica vérias formas de
comegar a observar o corpo. A primeira e mais corrente ¢ a cons-
ciéncia da respiragdo. Outra forma de comegar é prestar atengao
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aos movimentos do corpo. Mas, seja qual for o modo de se iniciar
a viagem, existem certos estagios pelos quais é preciso passar na
rota para o objetivo final. Estes sdo descritos em um paragrafo de
crucial importancia:

Dessa maneira, observa-se o corpo no corpo interna ou
externamente, ou tanto interna quanto externamente.
Observa-se o fenémeno do surgimento no corpo. Observa-se
o fenémeno do desaparecimento no corpo. Observa-se

o fenémeno do surgir e do desaparecer no corpo. Agora

a consciéncia se faz presente: Isso é corpo’. Essa consciéncia
¢ desenvolvida, a tal ponto, que somente a compreensdo

e a observagdo permanecem, e somos libertados

das amarras, sem apego a nada no mundo.’

A grande importancia dessa passagem é revelada pelo fato de
ser repetida nao apenas no fim de cada se¢ao, no contexto da dis-
cussdo da observacdo do corpo mas, também, nas partes seguin-
tes que lidam com a observacao das sensagdes, da mente e dos
conteiidos mentais. (Nessas trés tltimas divises a palavra “corpo”
é substituida por “sensagdes”, “mente” e “contetidos mentais’, res-
pectivamente). A passagem descreve, portanto, a base comum na
pratica de satipatthana. Por causa das dificuldades que apresenta,
sua interpretacao tem variado enormemente. Contudo, as dificul-
dades desaparecem quando a passagem ¢ compreendida como uma
referéncia a consciéncia das sensagdes. Ao praticarem satipatthana,
os meditadores devem alcangar uma percepgao (insight) abrangente
quanto a sua propria natureza. Para alcangar essa visao penetrante,
o caminho é a observac¢do das sensacdes, incluindo a observacao
das outras trés dimensdes do fendmeno humano. Portanto, embora
os primeiros passos possam divergir até certo ponto, a pratica deve
envolver, necessariamente, a consciéncia das sensagdes.

Desse modo, explica a passagem, os meditadores comegam
por observar as sensagdes que surgem no interior do corpo ou no
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seu exterior, na superficie ou nos dois a0 mesmo tempo. Ou seja,
da consciéncia das sensagdes em certas partes e ndo em outras,
desenvolvem aos poucos a capacidade de sentir sensagoes pelo
corpo todo. Quando comecam a pratica, podem de inicio sentir
sensagOes de natureza intensa que surgem e parecem persistir
por um tempo. Os meditadores estdo cientes do seu surgimento e,
ap6s algum tempo, do seu desaparecimento. Nesse estagio ainda
estdo experimentando a realidade aparente do corpo e da mente,
a sua natureza integrada, aparentemente solida e constante. Mas,
a medida que se continua a praticar, alcanga-se um estagio em que
a solidez se dissolve espontaneamente e a verdadeira natureza da
mente e do corpo é experimentada, a de uma massa de vibragoes,
surgindo e desaparecendo a cada momento. Agora, com essa ex-
periéncia, compreendemos enfim o que sdo de fato o corpo, as
sensacoes, a mente e os contetidos mentais: um fluxo de fendmenos
impessoais em constante transformacao.

Essa apreensao direta da realidade altima da mente e da matéria
dissolve, progressivamente, nossas ilusdes, nossos falsos juizos e
preconceitos. Mesmo conceitos corretos que aceitamos simples-
mente em confianga, ou por dedugéo intelectual, agora adquirem
novo significado ao serem experimentados. Gradativamente, pela
observa¢do da realidade interior, todo condicionamento que dis-
torce a percep¢ao é eliminado. Somente a pura consciéncia e a
sabedoria permanecem.

A medida que desaparece a ignorancia, as tendéncias subjacen-
tes de avidez e aversdo sdo erradicadas e o meditador ¢ libertado
de todos os apegos - sendo o mais profundo de todos o apego
ao mundo interno do seu corpo e mente. Quando esse apego é
eliminado, o sofrimento desaparece e somos libertados.

O Buda disse com frequéncia:

Tudo aquilo que se sente
estd relacionado com o sofrimento."
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Portanto, vedana é um meio ideal para explorar a verdade
do sofrimento. Sensagdes desagradaveis constituem, é claro, so-
frimento, porém, a mais agradavel das sensagoes é também uma
forma muito sutil de agitagdo. Toda sensagao é impermanente.
Se estivermos apegados a sensa¢des agradaveis, entdo, quando
desaparecerem o que resta é sofrimento. Assim, cada sensa¢ao
contém a semente do sofrimento. Por esta razdo, quando falava
do caminho que leva a cessagdo do sofrimento, o Buda falava do
caminho que leva ao surgimento de vedana e daquele que leva
a sua extin¢do." Enquanto permanecermos dentro do campo
condicionado da mente e da matéria, as sensagdes e sofrimentos
persistem. S6 terminam quando se transcende esse campo para
experimentar a realidade tltima de nibbana. Buda disse:

O homem ndo aplica Dhamma verdadeiramente na vida

s0 por falar muito no assunto.

Mas, embora alguém tenha apenas ouvido falar a respeito,

se enxergar a Lei da Natureza por meio do seu proprio corpo,
nesse caso vive verdadeiramente de acordo com a Lei

e nunca poderd esquecer-se de Dhamma.'?

Nossos proprios corpos déo testemunho da verdade. Quando
os meditadores descobrem a verdade interior, esta torna-se real
para eles e passam a viver de acordo com essa verdade. Cada um
de nds pode realizar essa verdade, aprendendo a observar as sen-
sacOes dentro de n6s mesmos e, ao fazermos isso, podemos nos
libertar do sofrimento.

* % %
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v APENDICE B
Passagens nos Suttas sobre Vedana

Nos discursos, Buda referiu-se com frequéncia a importincia da
consciéncia das sensa¢des. Segue uma pequena selecdo de passa-
gens sobre o assunto.

Pelo céu sopram muitos e diferentes ventos, do leste e do oeste,
do norte e do sul, carregados de poeira ou sem poeira alguma,
frios ou quentes, ventanias furiosas ou brisas suaves — sopram
muitos ventos. Da mesma maneira, surgem sensagoes no corpo,
agradaveis, desagradaveis ou neutras. Quando um meditador,
praticando com ardor, ndo negligencia a sua faculdade de verda-
deiro entendimento (sampajainia), entdo essa pessoa tdo sdbia
compreende as sensagoes plenamente. Apos té-las plenamente
compreendido, torna-se livre de todas as impurezas nesta vida
mesmo. No fim da vida, essa pessoa, estando estabelecida em
Dhamma, e compreendendo perfeitamente as sensagoes, alcanga
o indescritivel estdgio para além do mundo condicionado.
— 5. XxxXxvI (11). ii. 12 (2), Pathama Akasa Sutta.

E como é que o meditador vive observando o corpo no corpo?
Nesse caso, o meditador vai para a floresta, junto a base de uma
darvore, ou para um local isolado. Ld, senta-se com as pernas
cruzadas e o tronco ereto e fixa a sua atengdo na drea em torno
a boca. Com atengdo consciente, inspira e expira. Ao fazer uma
inspiragdo longa, sabe corretamente: ‘Estou fazendo uma inspi-
ragdo longa’. Ao fazer uma expiragdo longa, sabe corretamente:
‘Estou fazendo uma expiragdo longa’. Ao fazer uma inspiragio
curta, sabe corretamente: ‘Estou fazendo uma inspiragdo curta’.
Ao fazer uma expiragdo curta, sabe corretamente: ‘Estou fazendo
uma expiragdo curta’. Sentindo o corpo inteiro vou inspirar’;
assim se treina a si mesmo. ‘Sentindo o corpo inteiro vou expirar’;
assim se treina a si mesmo. ‘Com as atividades corporais calmas,
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vou inspirar’; assim se treina a si mesmo. ‘Com as atividades
corporais calmas, vou expirar’; assim se treina a si mesmo.
— D. 22/M. 10, Satipatthana Sutta, Anapana-pabbam.

Quando surge uma sensagdo no meditador, agraddvel, desa-
gradavel ou neutra, ele compreende: ‘Uma sensagdo agradavel,
desagradavel ou neutra surgiu em mim. Ela estd baseada em algo,
ndo pode existir sem base. Em que estd baseada? Nesse proprio
corpo’. Assim vive observando a natureza impermanente da
sensagdo dentro do corpo.
— 8. XxXxVI (11). i. 7, Pathama Gelanifia Sutta.

O meditador compreende: ‘Surgiu em mim essa experiéncia

agradavel, desagraddvel ou neutra. Ela é composta de uma

natureza densa, dependente de condi¢oes. Mas o que verdadei-
ramente existe, o que é mais excelente, é a equanimidade’. Seja

uma experiéncia agraddvel, desagraddvel ou neutra que tenha

surgido em mim, ird cessar — mas a equanimidade permanece.
— M. 152, Indriya Bhavana Sutta.

Ha trés tipos de sensagoes: agradaveis, desagraddveis e neutras:
Todas trés sdo impermanentes, compostas, dependentes de con-
digoes, sujeitas a definhar, a esmorecer, a se dissolver, a cessar.
Ao perceber essa realidade, o bem instruido seguidor do Nobre
Caminho torna-se equdnime diante de sensagoes agradaveis, de-
sagraddveis ou neutras. Ao desenvolver a equanimidade, torna-se
desapegado; ao desenvolver o desapego, torna-se livre.
— M. 74, Dighanakha Sutta

Se o meditador estiver sempre atento a impermanéncia das
sensagoes agradaveis dentro do corpo, o seu declinio, diluigio e
cessagdo, observando também a sua propria rentincia ao apego
a tais sensagoes, entdo o seu condicionamento subjacente de
avidez por sensagoes agraddveis no corpo é eliminado. Se estiver
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sempre atento a impermanéncia das sensagoes desagradaveis no
corpo, entdo o seu condicionamento subjacente de aversio por
sensagoes desagraddveis no corpo é eliminado. Se estiver sempre
atento d impermanéncia das sensagdes neutras dentro do corpo,
entdo o seu condicionamento subjacente de ignordancia quanto
as sensagoes neutras dentro do corpo é eliminado.
— 8. XxXXVI (11). i. 7, Pathama Gelaiiiia Sutta.

Quando seus condicionamentos subjacentes de avidez por sen-
sagoes agradaveis, de aversdo por sensagoes desagraddveis e de
ignordncia quanto as sensagdes neutras forem erradicados, o
meditador ¢é dito alguém totalmente livre de condicionamentos
subjacentes, alguém que viu a verdade, alguém que eliminou toda
a avidez e aversdo, alguém que rompeu toda as cadeias, alguém
que compreendeu plenamente a natureza iluséria do ego, alguém
que pos fim ao sofrimento.
— S. XXXVI (11). i. 3, Pahana Sutta.

A visdo da realidade tal como é torna-se sua visdo correta. O pensa-
mento sobre a realidade, tal como é, torna-se seu pensamento correto.
O esforco rumo a realidade tal como é torna-se seu esforgo correto. A
consciéncia da realidade tal como é torna-se sua consciéncia correta.
A concentragdo na realidade tal como é torna-se sua concentragdo
correta. As suas agoes de corpo e de fala, e o seu modo de ganhar a
vida, tornam-se verdadeiramente purificados. Assim progride no
Nobre Caminho Octuplo rumo ao desenvolvimento e a realizagdo.
— M. 149, Maha-Salayatanika Sutta.

O fiel seguidor do Nobre Caminho se esforga e, ao persistir nos
seus esforcos, torna-se atento e, ao permanecer atento, torna-se
concentrado e, ao manter a concentragdo, desenvolve entendi-
mento correto e, ao entender corretamente, desenvolve fé verda-
deira, sabendo com confian¢a que ‘Estas verdades das quais antes
so tinha ouvido falar, agora as vivo, tendo-as experimentado
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diretamente no corpo, e observo-as, com percep¢do consciente’.
— s. xwvi (1v). v. 10 (50), Apana Sutta (dito por Sariputta,
discipulo elevado de Buda).

* ok %
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xi. Glossdrio

v GLOSSARIO DE TERMOS EM PALI

Incluidos nesta lista estdao termos em pali que aparecem no texto,
assim como alguns outros termos importantes no ensinamento
de Buda.

Anapana — Respiracio. Anapana-sati; consciéncia da respira-

Gao.
Anatta — Nao-eu, inexisténcia de ego, sem esséncia, sem substancia.
Uma das trés caracteristicas basicas dos fendmenos, junto com

anicca e dukkha.

Anicca — Impermanente, efémero, mutavel. Uma das trés caracte-
risticas basicas dos fendmenos, junto com anatta e dukkha.

Anusaya — A mente inconsciente; condicionamento latente, sub-
jacente; impurezas mentais dormentes (também anusaya-kilesa).

Arahant | arahat — Ser libertado. Aquele que destruiu todas as
impurezas da mente.

Ariya — Nobre; pessoa santa. Aquele que purificou a sua mente
ao ponto de experimentar a realidade ultima (nibbana).
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Ariya atthangika magga — O Nobre Octuplo Caminho que leva
a libertacao do sofrimento. Esta dividido em trés treinamentos, a
saber:

Sila — Moralidade, pureza nas a¢des verbais e fisicas.
samma-vaca - linguagem correta,

samma-kammanta - agdes corretas,

samma-djiva — modo correto de ganhar a vida;

Samadhi — concentracéo, controle da propria mente.
samma-vayama — esforgo correto,

samma-sati — atengao correta,

samma-samadhi — concentragdo correta;

Panifia — Sabedoria, insight (percepg¢do consciente) que purifica
totalmente a mente.

samma-sankappa — pensamento correto.

samma-ditthi — entendimento correto.

Ariya sacca — Nobre Verdade. As quatro Nobres Verdades sio: (1)
A verdade do sofrimento; (2) a verdade da origem do sofrimento;
(3) averdade do fim do sofrimento; (4) a verdade do caminho que
leva a extingdo do sofrimento.

Bharniga — dissolu¢ao. Um importante estagio na pratica de Vi-
passana. A experiéncia da dissolucdo da aparente solidez do corpo,
transmutando-se em sutis vibragdes que estdo continuamente a
surgir e a desaparecer.

Bhavana — Desenvolvimento mental, meditacdo. As duas divisoes
de bhavana sao o desenvolvimento da tranquilidade (samatha-
bhavana), correspondendo a concentragdo da mente (samadhi) e
o desenvolvimento da visao interior (vipassana-bhavana), corres-
pondendo a sabedoria (pafifia). O desenvolvimento de samatha leva
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aos estados de absor¢ao mental; o desenvolvimento de vipassana
leva a libertagéo.

Bhavana-maya paiifia — Sabedoria experimentada. Ver pariia.

Bhikkhu — monge (budista); meditador. A forma feminina é
bhikkuhni - monja, meditadora.

Buddha — Buda. Pessoa iluminada. Aquele que descobriu o ca-
minho para a libertagao, o praticou e alcangou o objetivo pelos
seus proprios esforgos.

Cinta-maya pafifia — Sabedoria intelectual. Ver pariria.

Citta — Mente. Cittanupassana — Observa¢ao da mente. Ver
Satipatthana.

Dhamma — Fendmeno; objeto da mente; natureza; lei natural; lei da
libertagao; ensinamento de um ser iluminado. Dhammanupassana

- Observagao dos contetidos da mente. Ver Satipatthdna. (Sanscrito
dharma).

dukkha — Sofrimento, insatisfacio. Uma das trés caracteristicas
basicas dos fendmenos, junto com anatta e anicca.

Gotama — Nome de familia do Buda histérico. (Sanscrito Gau-
tama).

Hinayana — Literalmente: “Pequeno Veiculo”
Jhana — Estado de absor¢do mental ou transe. H4 seis desses
estados que podem vir a ser alcancgados pela pratica de samadhi ou

samatha-bhavana. Seu cultivo traz tranquilidade e felicidade, mas,
ndo erradica as corrupgdes mentais profundamente enraizadas.
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Kalapa — A menor e indivisivel unidade da matéria, composta
pelos quatro elementos e suas caracteristicas.

Kamma — Acio, especialmente uma acio praticada pela pessoa,
que terd um efeito no seu futuro. (Sinscrito: karma).

Kaya — Corpo. Kayanupassana — Observagao do corpo. Ver
satipatthana.

Mahayana — Literalmente, “Grande Veiculo”. O tipo de Budismo
que se desenvolveu na India, algumas centenas de anos depois
de Buda e que se espalhou para o norte, para o Tibete, Mongolia,
China, Vietna, Coreia e Japao.

Metta — Amor sem ego, boa vontade. Uma das qualidades de uma
mente pura. Metta-bhavana — A cultivagdo sistemadtica de metta
por meio da técnica de meditagao.

Nibbana — Extingao; libertagdo do sofrimento; a realidade supre-
ma; o incondicionado. (Sanscrito: Nirvana).

Pali — Linha; texto. Os textos que contém o ensinamento do Buda
e, assim, a lingua desses textos. Evidéncias histdricas, linguisticas
e arqueologicas, indicam que o Pali era a lingua falada no norte
da India no tempo ou préximo do tempo de Buda. Mais tarde
os textos foram traduzidos para sénscrito, que era uma lingua
exclusivamente literaria.

Paifia — Sabedoria. Uma das trés instrugdes através das quais o
Nobre Octuplo Caminho é praticado (ver arya attharigika mag-
ga). Ha trés tipos de sabedoria: suta-maya pafifia — Literalmente,
“sabedoria adquirida por escutar os outros’, também, sabedoria
recebida; cinta-maya pasifia - sabedoria adquirida por meio de
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analise intelectual; e bhavana-maya pafifia — sabedoria desenvol-
vida por meio da experiéncia pessoal direta. Das trés, s6 a ultima
pode purificar totalmente a mente; é cultivada pela pratica de
vipassand-bhavana.

Paticca-samuppada — A Cadeia do Surgimento Condicionado;
génese causal. O processo, comecado por ignoréancia, pelo qual a
pessoa continua, vida apds vida, a gerar sofrimento para si pro-
pria.

Samadhi — Concentragao, controle da propria mente. A segunda
de trés instrugdes pelas quais o Nobre Octuplo Caminho é pratica-
do (ver arya atthangika magga). Quando cultivada como um fim
em si propria, leva-nos a realizagio de estados de absor¢ao mental
(jhana) mas nao a libertagdo total da mente.

Samma-sati — Consciéncia correta. Ver sati.

Sampajaiifia — Entendimento da totalidade do fendmeno humano.
Também percep¢ao consciente de sua impermanéncia no plano
das sensagdes.

Samsara — Ciclo de renascimentos; mundo condicionado; mundo
do sofrimento.

Sarigha — Congregacao; comunidade de Ariyas. Também, aque-
les que experimentaram nibbana; Comunidade de monges ou
monjas budistas; um membro de ariya-sangha, bhikku-sangha ou
bhikkhuni-sangha.

Sankhara — formacio (mental); atividade da vontade; reacdo
mental; condicionamento mental. Um dos quatro agregados ou
processos da mente, a par com vififiana, safifid e vedana. (Sanscrito:
samskara).
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Sankhara-upekkha | sankharupekkha — Literalmente, equa-
nimidade em relagdo aos sankharas. Um estagio na pratica de
Vipassana, subsequente a experiéncia de bhanga, no qual antigas
impurezas, latentes no inconsciente, sobem a superficie da mente,
manifestando-se como sensac¢des fisicas. Mantendo equanimidade
(upekkha) em relagao as sensagdes, o meditador nao gera novos
sankhdras e permite que os velhos sejam erradicados. Assim, o
processo leva gradualmente a erradicagdo de todos os sankharas.

Safifia — Percepgio; reconhecimento. Um dos quatro agregados
ou processos mentais, a par com vedanad, vififiana e sankhara. Sao
geralmente condicionados pelos sankharas do passado e, assim, dao
uma imagem distorcida da realidade. Com a pratica de Vipassana,
sanfia transforma-se em pafifid, o entendimento da verdade tal
qual ela é. Tornando-se anicca-sannia, dukkha-safina, anatta-sana,
asubhasanifia — ou seja: a percep¢do da impermanéncia, do sofri-
mento, da inexisténcia do ego e da natureza iluséria da beleza.

Satipattana — O estabelecimento da consciéncia interior. Tem qua-
tro aspectos interligados: (1) observagao do corpo (kayanupassana);

(2) observagao das sensa¢des surgindo no corpo (vedananupassana);

(3) observacao da mente (cittanupassana); (4) observagao dos

conteudos da mente (dhammanupassana). Todos os quatro estao

incluidos na observagao das sensagoes, ja que as sensagoes estao di-
retamente relacionadas tanto com o corpo quanto com a mente.

Siddhattha — Literalmente, “Aquele que finalizou o seu trabalho’;
nome pessoal do Buda histérico. (Sanscrito: Siddhartha).

Sila — Moralidade, abstengdo de agdes fisicas e verbais que causem
prejuizo aos outros e a si proprio. A primeira de trés instrugoes
pelas quais o Nobre Octuplo Caminho é praticado (ver ariya
atthangika magga).
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Suta-maya-pafiia — Sabedoria recebida. Ver parifia.

Sutta — Discurso do Buda ou de um dos seus disciplos superiores.
(Sanscrito: sutra).

Tanha — Literalmente, “sede”. Inclui a avidez e a sua imagem
inversa — aversdo. Buda identificou tanha como a causa do sofri-
mento, no seu primeiro discurso o “Discurso da Colocagdo em
Movimento da Roda de Dhamma” (Dhamma-cakkappavattana
Sutta). Na Cadeia do Surgimento Condicionado, explicou que
tanhad surge como reagdo a sensacgdo (ver pag. 58).

Tathagata — Literalmente, “assim-ido” ou “assim-vindo”. Aquele
que, ao seguir pela via da verdade, alcangou a realidade ultima.
Também: uma pessoa iluminada. O termo pelo qual Buda geral-
mente se referia a ele proprio.

Theravada — Literalmente, “ensinamento dos ancidos”. Os ensina-
mentos do Buda, nas formas como foram preservados nos paises
do sul da Asia (Birmania, Sri Lanka, Tailandia, Laos, Camboja).
Geralmente reconhecidos como as mais antigas formas dos ensi-
namentos.

Tipitaka — Literalmente, “Trés cestas”. As trés colecdes dos ensi-
namentos de Buda, nomeadamente: (1) Vinaya-pitaka - A cole¢ao
da disciplina monastica; (2) Sutta-pitaka — A colegao das palestras;
(3) Abhidhamma-pitaka - “A cole¢do do ensinamento superior”.
Também: exposi¢ao sistematica filosofica de Dhamma. (Sanscrito:
Tripitaka).

Vedana — Sensagao. Um dos quatro agregados ou processos men-

tais, junto com vififiand, safifia e sankhara. Descrito por Buda como
tendo aspectos mentais e fisicos. Portanto vedana oferece o meio
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pelo qual se pode examinar a totalidade da mente e do corpo. Na
Cadeia dos Surgimento Condiconado, Buda explicou que tanha, a
causa do sofrimento, se origina como reac¢do a vedana (ver pag. 58).
Aprendendo a observar objetivamente vedana, a pessoa pode evitar
qualquer nova reac¢éo de avidez ou aversio e, também, experimen-
tar diretamente, dentro dela propria, a realidade da impermanéncia
(anicca). Esta experiéncia é essencial para o desenvolvimento do
desapego, levando a libertagao da mente.

Vedananupassana — Observagdo das sensagdes dentro do corpo.
Ver satipatthana.

Viiifiana — Consciéncia, cogni¢ao. Um dos quatro agregados ou
processos mentais, a par com saifid, vedana e sankhara.

Vipassana — Introspecgdo, percep¢ao consciente (insight) que
purifica totalmente a mente. Especificamente, visao interior da
natureza impermanente da mente e do corpo.

Vipassana-bhavana — O desenvolvimento sistematico da visdo
interior, através da técnica de meditacao e da capacidade de ob-
servar a realidade da propria pessoa, observando as sensagdes
dentro do corpo.

Yatha-bhuta — Literalmente, “Tal como ¢, Realidade.

Yatha-bhuta-iiana-dassana - Sabedoria surgindo do fato de se
ver a realidade tal qual ela é.

* % %
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Notas

TODAS AS CITAGOES SAO DO Sutta Pitaka, a Colegdo ou Discursos
das Regras, em pali. O texto pali seguido aqui é o publicado no
manuscrito Devanagari por Nava Nalanda Mahavihara, Bihar, India.
As tradugbes em inglés consultadas incluem as da Sociedade dos
Textos pali em Londres, assim como as editadas pela Sociedade de
Publicagoes Budistas, do Sri Lanka. Achei particularmente valiosas
as Antologias preparadas pelos Venerdveis Nanatiloka, Nanamoli
e Piyadassi. A eles e a outros modernos tradutores do Canone pali,
estou profundamente endividado.

A numeragio dos suttas referidos nas notas ¢é a usada nas tra-
dugoes inglesas da Sociedade de Textos pali. Em geral, os titulos
dos suttas foram deixados por traduzir.

Foram usadas as seguintes abreviacdes:
A: Anguttara Nikaya

D: Digha Nikaya

M: Majjhima Nikaya

s: Samyutta Nikaya

SATIP: Satipatthana Sutta (D. 22, M. 10)

CAPITULO I

1. S.XLIV. X. 2, Anurddha Sutta.

A. 1L Vil. 65, Kesamutti Sutta (Kalama Sutta), iii, ix.
D. 16, Maha-Parinibbana Suttanta.

Ibidem.

S. XX1I. 87 (5), Vakkali Sutta.

EANE Sl SR
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Maha-Parinibbana Suttanta.

A.IV. V. 5 (45), Rohitassa Sutta. Também encontrado em
S. 1L iii. 6.

Dhammapada, 119 & 20.

Baseado no M. 107, Ganaka-Mogallana Sutta.

CAPITULO II

1.

2.

Sankhara é um dos mais importantes conceitos no ensina
mento do Buda e um dos mais dificeis de exprimir em outro
idioma. A palavra tem também multiplos significados e, tal-
vez nao seja rapidamente aparente qual o significado que se
deve aplicar num contexto particular. Aqui, sankhara é toma-
do como equivalente a cetanda/saficetand, significando von-
tade, voli¢do, intencéo. Para esta interpretacdo, ver A. IV.
xviii. 1 (171), Cetana Sutta; s. XxX11. 57 (5), Sattatthana Sutta;
S. XII. iv. 38 (8), Cetana Sutta.

M. 72, Aggi-Vaccahagotta Sutta.

CAPITULO III

1.
2
3
4.
5
6
7.

M. 135, Cula Kamma Vibhatriga Sutta.
Dhammapada, xxv. 21 (380).

Ibidem, 11 & 2.

Sutta Nipata, 111 12, Dvayatanupassana Sutta.

S. LvI (x11). ii. 1, Dhamma-cakkappavattana Sutta.
A. TII. Xiii. 130, Lekha Sutta.

Baseado no A. 1. xvii. Eka Dhamma Pali (2).

CAPITULO IV

1.

SNV S

S. LvI (x11). ii. 1, Dhamma-cakkappavattana Sutta.
Ibidem.

M. 38, Maha-tanhdasarnkhaya Sutta.

Ibidem.

Ibidem.

Dhammapada, x11. 9 (165).
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7. D.9, Potthapada Suttanta.
8. A.IIL Vii. 65, Kesamutti Sutta (Kalama Sutta), xvi.
9. Baseado no s. xL11. 6, Asibandhakaputta Sutta.

CAPITULO V
Dhammapada, X1v. 5, (183).

2. Ibidem,1.17 & 18.
3. M. 27, Cula-hatti-padopama Sutta.
4. Ibidem.

CAPITULO VI
1. A.1V. ii. 3 (13), Padhana Sutta.

CAPITULO VII

1. Dhammapada, XX1V. 5 (338).

16, Maha-Parinibbana Suttanta.

Dhammapada, XX. 4 (276).

Ver s. XLv1 (11). Vi. 2, Pariyaya Sutta.

S. XIL. vii 62 (2), Dutiya Assutava Sutta; também s. XXXV (I1).
i. 10, Phassa Mulaka Sutta.

6. Dhammapada, xX. 5 (277).

7. S. XXxVI (11). i. 7, Pathama Gelaniria Sutta.

EAEE S SR

CAPITULO VIII

1. D.16, MahaParinibbana Suttanta. O verso é dito por Sakka,
rei dos deuses, depois da morte do Buda. Aparece de forma
ligeiramente diferente, em outro contexto. Ver por exemplo,
S. L. ii. 1, Nandana Sutta; também s. 1x. 6, Anurudha Sutta.

2. A.IX.Ii. 10 (20), Velama Sutta.
A famosa comparag¢do do quadro é retirada de m. 22,
Alagaddupama Sutta.

4. Baseado em Udana, 1. x, histéria de Bahiya Daruciriya.
Também encontrado no Tratado Dhammapada,
VIIIL 2 (Verso 101).
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CAPITULO IX

1. S.LVI (X11). ii. 1, Dhamma-cakkappavattana Sutta. Esta
féormula é usada para descrever a visdo interior alcangada
pelos primeiros discipulos, na primeira realizagdo de
Dhamma.

S. V. 7, Upacala Sutta. A oradora ¢é a liberada freira Upacala.
Dhammapada, XXV. 15 (374).

Udana, VIIL. 1.

Udana, vii1. 3.

S. LVI (x11). ii. 1, Dhamma-cakkappavattana Sutta.

S. XXXVIII (1v). 1, Nibbana Paiiha Sutta. O orador é
Sariputta, discipulo superior de Buda.

Sutta Nipata, 11. 4, MahaMangal Sutta.

D. 9, Potthapada Suttanta.

N oW powoN

CAPITULO X
1. Dhammapada, vii1. 14 (113).

2. S.XXIIL 102 (10), Anicca-saninia Sutta.
3. D.16, Maha-Parinibbana Suttanta.
4. M. 117, Mahdcattarisaka Sutta.

5. Ibidem.

ANEXO A:

A IMPORTANCIA DE VEDANA NO ENSINAMENTO DO BUDA.
1. A.VIIL IX. 3 (83), Mulaka Sutta. Ver também A. 1X. 1i. 4 (14),
Samiddhi Sutta.

D. 1

A. 1L Vii. 61 (ix), Titthayatana Sutta.

S. XxxVI (11). iii. 22 (2), Atthasata Sutta.

Dhammapada, XX1. 4 (293).

O Satipatthana Sutta aparece duas vezes no Sutta Pitaka,

awv oo

em D. 22 e M. 10. Na versdo D., a se¢do que discute
dhammanupassana é mais extensa do que na versao M.
Por essa razdo, o texto D. ¢ referido como Maha-
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Satipatthana Suttanta, “o maior”. De qualquer modo,
os dois textos sao idénticos. As passagens citadas no
trabalho aparecem na mesma forma em ambos.
SATIP.

Ibidem.

Ibidem

. S. XIL iv. 32 (2), Kalara Sutta.

S. XXXVI (11). iii. 23 (3), Anfifiatara Bhikkhu Sutta.
Dhammapada, X1X, 4 (259).

* % %
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Centros de Meditagao Vipassana

CURSOS DE MEDITAGAO VIPASSANA na tradi¢ao de Sayagyi U Ba
Khin, ensinada por S.N. Goenka, sdo realizados regularmente
na América do Norte, América Latina, Europa, Australia; Nova
Zelandia e Japdo, assim como na India e paises vizinhos.

BRASIL

DHAMMA SANTI

Estrada de Maria Luisa, 2605

Miguel Pereira rJ

telefones: (24) 2468-1188 | (21) 8112-3089

contato: info@br.dhamma.org | info@santi.dhamma.org
www.dhamma.org

Escritério no Rio de Janeiro: (21) 2221-4985

PORTUGAL

Contato para cursos e informagdes em Portugal:
ASSOCIAGCAO VIPASSANA DE PORTUGAL

Estrada da Baia, Maria de Vinagre, 8670-412 Rogil, Portugal
tel/fax: 282 995124 — contato: xana.eric@oninet.pt

Xana e Eric Balans

Uma lista completa dos Centros de Medita¢ao Vipassana e outras
informacoes podem ser localizadas no site: www.dhamma.org
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201



SOBRE PARIYATTI

Pariyatti se dedica a fornecer acesso a baixo custo aos
ensinamentos auténticos do Buda sobre a teoria de Dhamma
(pariyatti) e sobre a pratica de Dhamma (patipatti) da
meditagdo Vipassana. E uma organiza¢io beneficiente sem
fins lucrativos, categoria 501 (c), (3) desde 2002 e ¢
sustentada por contribui¢des de individuos que apreciam e
desejam compartilhar o valor incalculavel dos ensinamentos
de Dhamma. Nés o convidamos a visitar www.pariyatti.org
de modo a tomar conhecimento dos nossos programas,
servicos ¢ formas de apoiar as publicagdes e os outros
empreendimentos.

Publicagbes Pariyatti
Vipassana Research Publications (cujo foco é Vipasssana como
ensinada por SN.Goenka na tradi¢io de Sayagyi U Ba Khin)

BPS Pariyatti Editions (titulos selecionados da Buddhist
Publication Society publicados em conjunto com a Pariyatti
nas Américas

Pariyatti Digital Editions (titulos em 4dudio e em video,
incluindo palestra)

Pariyatti Press (titulos cldssicos reimpressos e escritos inspiradores
redigidos por autores contemporaneos)

Pariyatti enriquece o mundo por intermédio de
* Disseminar as palavras do Buda
e Oferecer apoio 2 jornada do buscador

e Jluminar o caminho do meditador
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