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S. N. Goenka

Um Professor para o Mundo

O Sr. Satya Narayan Goenka, o principal professor leigo de meditagdo Vipassana,
foi aluno do falecido Sayagyi U Ba Khin da Birmania (Mianmar). A técnica que o
Sr. Goenka ensina representa uma tradicdo que remonta ao Buda. O Buda nunca
ensinou uma religido sectaria; ele ensinou Dhamma — o caminho para a libertagao —
que ¢ universal. Da mesma forma, a abordagem do Sr. Goenka ¢ totalmente nao-
sectaria. Por esta razdo, o seu ensinamento possui um forte atrativo para pessoas de
todas as formacdes, de todas as religioes e de religido alguma, de todas as partes do

mundo.



Do Homem de Negocios ao Lider Espiritual

O Sr. Goenka nasceu em Mandalay, Mianmar, em 1924. Ele entrou para os nego-
cios da familia em 1940 e rapidamente se tornou um industrial pioneiro, fundando
diversas manufaturas. Logo se tornou uma figura de destaque na numerosa e influ-
ente comunidade indiana de Mianmar e, durante muitos anos, chefiou organizagdes
como, por exemplo, a Camara de Comércio Birmania Marwari e a Camara de Co-
mércio e Industria de Yangun. Ele freqiientemente acompanhava as delegagdes co-

merciais da Unido da Birmania em viagens internacionais, como consultor.

Em 1956, o Sr. Goenka completou o seu primeiro curso de Vipassana de 10 Dias no
Centro Internacional de Meditagdo, em Yangun, sob a orientacdo de Sayagyi U Ba
Khin. Em 1964-1966, os negocios e as industrias do Sr. Goenka foram encampados
quando o recém instalado governo militar da Birmania nacionalizou toda a industria
no Pais. Isto lhe deu a oportunidade de investir mais tempo com esse professor para

meditar e treinar a fundo, permanecendo, ao mesmo tempo, um dedicado chefe de



familia e pai de seis filhos. Apds catorze anos de pratica com o seu professor, ele
foi nomeado professor de Vipassana e dedicou a sua vida a disseminagdo da técnica
para o beneficio de toda a humanidade. Pouco depois, veio a India e conduziu o seu
primeiro curso de meditagdo de 10 Dias, em 1969. Na India, um pais ainda radical-
mente dividido por casta e por religido, a Vipassana tem sido ampla e facilmente

aceita em razdo da sua natureza ndo-sectaria.

A Academia Internacional de Vipassana (Dhamma Giri) foi fundada em 1974, em
Igatpuri, proximo de Mumbai, india. Cursos com a duragdo de dez dias e até mais
extensos sao organizados continuamente neste local. Em 1979, o Sr. Goenka come-
cou a viajar ao exterior a fim de apresentar Vipassana em outros paises do mundo.
Ele ensinou pessoalmente dezenas de milhares de pessoas em mais de 400 cursos
de 10 Dias na Asia, na América do Norte, na Europa, na Australia e na Nova Zelan-
dia.



Em resposta a demanda sempre crescente, ele comecou a treinar professores assis-
tentes para conduzir estes cursos residenciais de 10 Dias em seu nome. Até a pre-
sente data, ja treinou mais de 700 professores assistentes que, com o auxilio de mi-
lhares de voluntarios, realizaram cursos de Vipassana em mais de 90 paises, inclusi-
ve na China, no Ird, em Muscat, nos Emirados Arabes Unidos, na Africa do Sul, no
Zimbabue, na Mongolia, na Russia, na Sérvia, em Taiwan, no Camboja, no México
e em todos os paises da América do Sul. Mais de 80 centros dedicados ao ensino de
Vipassana foram fundados em cerca de 21 paises. Hoje em dia, mais de 1.000 cur-
sos sao organizados anualmente em todo o mundo. Um dos aspectos tnicos desses
cursos de Vipassana ¢ o de que eles sdo oferecidos livres de qualquer pagamento de
taxa para alimentacdo, alojamento ou ensino; as despesas sao completamente cober-
tas por doagdes voluntarias. Nem o Sr. Goenka nem os seus professores assistentes

recebem qualquer tipo de remuneragdo financeira pela realizagdo desses cursos.

Escritor e poeta prolifico, o Sr. Goenka escreve em inglés, hindi e rajastdo. Seus

trabalhos foram traduzidos para muitas linguas. Ele foi convidado para proferir ina-



meras palestras por institutos tdo diversos quanto o Mosteiro da Montanha do Tam-
bor de Dhamma (do Veneravel Sheng Yen), em Taiwan; o Forum Econdmico Mun-
dial de Davos, na Suica, e o Encontro de Cupula do Milénio para a Paz Mundial,
nas Nagoes Unidas, onde ele ressaltou aos lideres espirituais 14 reunidos a extrema
importancia de se alcangar a paz interior para que a paz mundial se torne uma rea-

lidade.

O Ensinamento a Todos os Segmentos da Sociedade:
dos prisioneiros aos funcionarios publicos

A meditacao Vipassana tem sido ensinada a prisioneiros que cumprem pena € a a-
gentes penitenciarios em muitas partes da India, bem como nos Estados Unidos, na
Gra-Bretanha, na Nova Zelandia, em Taiwan e no Nepal. Existem centros de Vipas-
sana permanentes em dois presidios indianos. Mais de 10.000 prisioneiros frequen-

taram cursos de Vipassana de 10 Dias em cadeias e em presidios. Mil prisioneiros



participaram de um pioneiro curso de 10 Dias conduzido pelo proprio Sr. Goenka,
no Presidio de Tihar, em Nova Delhi, em abril de 1994. O que comecou de forma
dramética em Tihar, agora se espalhou por toda a India. Convencido de seus efeitos
positivos, o governo da India recomendou que todo presidio do pais deve organizar
cursos de Vipassana para os seus internos. Consequentemente, centenas de prisio-
neiros continuam a participar de retiros de Vipassana todos os meses. Além disso,
milhares de policiais também ja frequentaram cursos de Vipassana no centro de me-

ditacdo da Academia de Policia, em Nova Delhi e em outros centros na India.

Homens e mulheres de todas as posigdes sociais € profissionais praticam Vipassana
com sucesso. Entre estes, ha os de educacdo superior e os analfabetos, os ricos e os
pobres, os aristocratas e os moradores de favelas, seguidores devotados de todas as
religides e seguidores de nenhuma religido, os poderosos e aqueles sem qualquer
poder, os ancidos e os jovens. Cursos sdo organizados para pessoas portadoras de

necessidades especiais, inclusive os cegos e pacientes com hanseniase. Outros pro-
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gramas focaram sua agdo em criangas em idade escolar, viciados em drogas, crian-

cas em situacdo de rua, universitarios € homens de negocios.

Institui¢des poderosas na India, tais como o governo dos estados de Maharasthra,
Andra Pradesh e Madhya Pradesh; grandes corporacgdes tais como a Comissao de
Petroleo e Gas Natural; renomadas instituicdes de pesquisa tais como o Instituto de
Pesquisa Atomica de Bhabha; e instituicdes nacionais de treinamento tais como o
Instituto Indiano de Tributagdo — todos encorajam os seus funciondrios a frequentar

cursos de Vipassana como parte do seu programa de treinamento continuo.

Compromisso com a Paz

O Sr. Goenka acredita e ensina que para se obter a paz externamente (entre as na-
¢oes, entre as diferentes comunidades) ¢ preciso que haja paz interior. Os indivi-
duos devem aprender a “arte de viver” de modo a levar uma vida pacifica. Este é o

cerne do seu ensinamento para pessoas de diferentes formagdes. Uma consequéncia
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importante de seu trabalho na India foi uma sutil, porém evidente, influéncia na har-
monia inter-religiosa. Milhares de padres catdlicos, monges budistas, ascetas jainis-
tas, sanyasis hinduistas e outros lideres religiosos frequentaram e continuam a fre-
quentar cursos de Vipassana. A universalidade de Vipassana — a esséncia do ensina-
mento do Buda — estd mostrando um caminho por intermédio do qual diferencas
ideoldgicas podem ser vencidas e pessoas das mais diversas formacgdes podem ex-

perimentar enormes beneficios sem medo da conversao.

O Sr. Goenka recentemente fez histéria na India quando ele e um lider hinduista,
HH Shankaracharya de Kanchi, se encontraram e juntos exortaram tanto hinduistas
quanto budistas a esquecerem diferengas do passado para viverem em harmonia.
ApOs esta reunido inicial, o Sr. Goenka também se encontrou com HH Shankara-
charya de Srigeri e muitos outros importantes lideres hinduistas em um esforgo para

estabelecer relagdes harmonicas entre as comunidades hinduista e budista.

Apesar deste desenvolvimento positivo, meras exortagdes por si s6 ndo podem tra-

zer a tdo desejada reconciliagdo e o espirito de cooperagdo. Somente quando os in-
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dividuos se esforcam para remover de dentro de si os obstaculos a paz e a harmonia
podera a paz comegar a florescer do lado de fora e afetar a sociedade. Por esta razao
o Sr. Goenka sempre ressaltou que somente a aplicacao pratica da meditagdo levara

os seres humanos a alcangar a paz tanto interior quanto exterior.
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A Meditacao Vipassana

e as Leis da Natureza

Uma entrevista com S. N. Goenka por Alan AtKisson

Introducdo:

Eu ndo posso lhes dizer nada sobre o que vem a ser medita¢do Vipassana porque
nunca a experimentei. Mas enquanto defini¢oes sdo enganosas, o que chamamos de
“espiritualidade” — o esfor¢o da consciéncia e da conduta humana em dire¢do
“aquela verdade que transcende todo o entendimento” — parece essencial para se

enfrentar os enormes desafios de nossos tempos.
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Foi por isso que aceitei um convite para entrevistar S. N. Goenka durante a sua
visita a Seattle, em 1992, onde eu vivia na época. Goenka — um professor renomado
da antiga técnica de medita¢do Vipassana — ndo é um “lider” espiritual no sentido
mais usual do termo, uma vez que ndao possui “seguidores”. Ele preferiria ser des-
crito como um cientista que pesquisa as relagoes entre a mente, o corpo e a matéria
via meditagdo da introspecgdo, e ensina os outros como fazer o mesmo — direta-

mente, por Si mesmos.

Originalmente um rico industrial, nascido na Birmania de pais de origem indiana,
Goenka se voltou para Vipassana (que significa “insight”, como em “ver a realida-
de tal qual é”’) quando nada mais podia aliviar a sua severa enxaqueca. Ele foi in-
troduzido a pratica — reconhecida como o método de medita¢do originalmente ensi-
nado pelo Buda, embora Vipassana por si propria ndo seja um movimento sectario
— por um funcionario graduado do governo da Birmdnia e mestre em meditagdo,

Sayagyi U Ba Khin.
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Goenka tornou-se um praticante devotado de Vipassana e, em 1969, tendo desistido
de seus negocios na Birmdnia, se mudou para a India a fim de comegar a ensinar a

técnica na terra onde surgiu.

Duas décadas mais tarde, existem centros de meditagcdo Vipassana espalhados por

todo o mundo e eles tém atraido pessoas de todos os credos.

Muitas coisas parecem distinguir Vipassana (tal qual ensinada por Goenka) de ou-
tras técnicas de meditacdo, inclusive a sua insisténcia na necessidade de que seja
recebida durante um curso de treinamento de 10 Dias conduzido por um professor

qualificado.

Mas o mais importante, em uma época em que inumeros padres e gurus foram acu-
sados de ma conduta sexual ou malversagdo de recursos financeiros, a rede de Vi-
passana liderada por Goenka parece ser irreprochavel. Como Goenka explica a-
baixo, ndo se permite que ninguém pague pelo ensinamento de Vipassana e nenhum

professor é autorizado a receber pagamento pelo ensinamento. As despesas daque-
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les que recebem o treinamento nos cursos sdao cobertas por doagoes de tempo e di-
nheiro de antigos alunos que tenham concluido pelo menos um curso de 10 Dias de

Vipassana e que queiram ajudar a dissemina¢do do benéfico da pratica.

O relato seguinte foi condensado de uma longa entrevista realizada no Centro de

Meditagdo Vipassana do Noroeste, em Onalaska, Washington, no verdo de 1991.

—Alan AtKisson
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PERGUNTA: Muitas pessoas hoje em dia estdo abra¢ando a ideia de que as verda-
des sdo multiplas — de que existem muitos tipos de verdade, de que a verdade é algo
criado pelos seres humanos e de que ndo existe verdade suprema. No entanto, Vi-
passana, como eu a compreendo, parece apontar para um entendimento da verdade

como algo absoluto. Do ponto de vista da Vipassana, o que é a verdade?

GOENKAIJI: Vocé tem toda razdo quando diz que, de maneira geral, os seres huma-
nos criaram a verdade. Pessoas diferentes possuem visdes diferentes. Os seres hu-
manos sdo seres intelectuais e no nivel do intelecto — do raciocinio, da 16gica — al-
guém dira, “Talvez seja assim. Parece ser assim. Isto parece 1ogico”. Alguém mais
dira, “Nao, isto ndo ¢ logico, aquilo € 16gico”. Todas essas percepgdes estdo no ni-

vel intelectual e o intelecto tem suas limitagdes — ira variar de pessoa para pessoa.

Mas existem leis basicas da natureza: por exemplo, o fogo queima. O que isto tem a
ver com o intelecto? Isto ¢ simplesmente a verdade. Se vocé coloca a sua mao no

fogo, serda queimada. Se ndo se queimar, nao sera fogo, embora possa ser outra coi-
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sa qualquer. Esta ¢ a lei da natureza, que pode ser experimentada por um e por to-

dos. Nao ¢ um jogo intelectual de uma pessoa — ¢ a verdade.

A medita¢do Vipassana trabalha com a verdade do momento presente, que pode ser
experimentada por um e por todos. Vipassana nao ¢ um jogo intelectual. Tampouco
¢ um jogo emocional ou devocional. Este ¢ um outro tipo de verdade que os seres
humanos criam: “Eu tenho grande devocao pelo Buda, portanto, o que quer que o
Buda diga sera verdade.“ “Eu tenho grande devogdo por Jesus Cristo,” e eu direi,
“O que quer que Jesus Cristo diga sera verdade.” Estes sdo jogos devocionais e eles

também variam de pessoa a pessoa.

Portanto, verdades que estdo baseadas na devogdo ou verdades que estdo baseadas
no intelecto sempre serdo diferentes. Elas ndo podem ser as mesmas. Mas a verdade

baseada na experiéncia do momento presente permanecera a mesma.

Vipassana d4 importancia a experiéncia do momento presente. A verdade experi-

mentada por cada individuo ¢ a verdade para aquela pessoa.

19



Agora, existem niveis de experiéncia; pode-se ndo ser capaz de experimentar uma
verdade especifica agora. Mas, a medida que se vai mais fundo internamente — ex-
perimentando, experimentando e comegando a ter a experiéncia de coisas mais su-
tis, entdo, todos experimentardo a mesma realidade sutil no nivel mais profundo.
Nao ¢ somente uma pessoa com dotes especiais quem ird experimentar isso — a lei

da natureza ¢ a mesma lei para todos.

Qualquer um que colocar a mao no fogo sera queimado. O fogo ndo discriminara
um hinduista de um mugulmano ou de um cristdo ou de um judeu. As impurezas da
mente agem da mesma forma: se vocé gerar odio, raiva, ma vontade, animosidade,
paixdo, medo, ego, preocupacao, ansiedade — qualquer impureza na mente — isso
fard de vocé um sofredor, fard de todos sofredores. O resultado ¢ o0 mesmo para um
indiano ou para um russo, um europeu ou um americano. A lei da natureza nao dis-
crimina, ndo favorece. Isto ¢ a verdade, a verdade eterna — para todos, todo o tempo,

passado, presente e futuro.
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Da mesma forma, se a mente estd livre dessas impurezas — se nao se gera 6dio ¢ a
mente estd livre de negatividade, se a mente for pura — perceberemos que a mente
ficara repleta de amor, repleta de compaixdo e de boa vontade. Estas boas qualida-
des surgem naturalmente em uma mente pura. E quando estas qualidades saudaveis
estdo na mente, o individuo se sente naturalmente muito tranquilo, cheio de harmo-
nia. Novamente, esta ¢ uma lei da natureza. Independentemente de ser um mucul-
mano ou um hinduista ou um cristdo, nao faz diferenga, branco ou preto ou amare-

lo, ndo faz qualquer diferenca.

A pureza da mente nos faz sentir muito feliz, em paz e cheio de harmonia. N6s po-
demos pertencer a qualquer comunidade, a qualquer religido, a qualquer seita ou a
nenhuma. Vipassana estd além de todas as religides, além de todas as seitas, além
de todas as crengas, além de todos os dogmas ou cultos. E uma ciéncia pura da
mente e da matéria — como elas interagem, como elas continuam a influenciar e a

serem influenciadas uma pela outra. Esta realidade nao ¢ para ser aceita no nivel
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intelectual, ndo para ser aceita no nivel devocional; ela tem de ser experimentada

por cada um individualmente.

Suponhamos que eu nunca tivesse experimentado a queimag¢do do fogo. Eu posso
té-la compreendido intelectualmente porque outros disseram, “se vocé€ colocar a sua
méo no fogo, ela serd queimada.” Mas uma vez que tenha, na verdade, colocado a
minha mao no fogo e descoberto que isso a queima, naturalmente eu no futuro man-
terei a minha mao afastada do fogo. Da mesma forma, se nés compreendermos inte-
lectualmente que todas essas negatividades nos tornam infelizes, isto ¢ uma com-
preensao intelectual. Mas quando vocé vai 14 no fundo, pode experimentar esta ver-
dade por si mesmo: “Veja, o 6dio surgiu, e eu fiquei tdo agitado. A paixdo surgiu,
eu fiquei tao agitado. Quando surge qualquer impureza, eu fico tio agitado, tao irri-
tado, tdo infeliz.” Vocé a esta experimentando. E quando vocé a experimenta direta-
mente, na proxima vez vocé sera mais cauteloso de forma a ndo gerar tal negativi-

dade: “Veja, isto é como o fogo. Se eu gerar 6dio, queimara.”
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Isto ndo ¢ um sermao, nao existe devogao envolvida: isto ¢ um fato, um fato duro da
vida. Se vocé poluir a natureza da sua mente, a lei da natureza comegara a puni-lo
aqui e agora. Ela ndo esperara até a sua morte para leva-lo para o inferno. Voceé so-
frerd a angustia do inferno agora. Vocé sofre tanto. Da mesma forma, se vocé€ man-
tiver a sua mente pura — cheia de amor, de compaixdo e de boa vontade — ela come-
¢a a recompensa-lo aqui e agora. Veja, a sua mente esta pura, nenhuma negativida-

de: vocé se sente tao tranquilo, tao feliz. Tao simples.

Vipassana ¢ simplesmente isso, seguir a lei da natureza, nada mais. E praticando,
praticando; experimentando, experimentando, come¢amos a transformar o padrao

de comportamento da mente.

Para sair do sofrimento e viver uma vida feliz — todo o mundo quer isso, mas as
pessoas nao sabem como fazé-lo. Pela pratica de Vipassana vocé vai ao fundo de
sua mente — onde o sofrimento do momento presente surge por causa dessas negati-

vidades, onde a felicidade verdadeira ¢ experimentada por causa da auséncia dessas
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negatividades — e uma vez tendo experimentado estas coisas por si mesmo, uma
mudanga automaticamente ocorre em sua mente. Vocé vive uma vida melhor. To-

dos vivem uma vida melhor.

PERGUNTA: Vipassana é uma religido?

GOENKAIJI: Ndo. Nao existe culto ou seita ou religido em Vipassana. Por exemplo,
as pessoas antigamente tinham a impressao de que a terra era plana. E Galileu disse:
“Nao, ela ¢ redonda e gira em torno de seu proprio eixo.” Isto era assim mesmo an-
tes de Galileu; isto era assim na €poca do Galileu; isto era assim depois. As pessoas
simplesmente comecaram a aceitar isso: “Sim, ¢ verdade, ela ¢ redonda, esta giran-
do.” Elas ndo se converteram ao “Galileuismo”, elas ndo se tornaram “Galileu-
istas”. Da mesma forma, existe uma lei da gravidade na natureza. Newton a desco-
briu. Isto ndo quer dizer que ele tenha criado uma lei; a lei sempre esteve presente.

A lei da relatividade também estava presente; Einstein a descobriu.
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Do mesmo modo, em Vipassana, ndo existe conversao a qualquer religido ou qual-
quer sectarismo envolvido. Uma pessoa iluminada descobre esta lei, segundo a qual
quando nos geramos negatividade a natureza nos pune. Todos querem ficar livres
desse sofrimento, ¢ olhe, a natureza também nos deu um caminho. Nos podemos
observa-lo. Nos podemos observar as reacdes da mente e da matéria ocorrendo no
interior ¢ descobriremos que estamos saindo disso. Isto ¢ a verdade, que sempre es-
teve presente. Esta verdade universal pode ser experimentada por um e por todos,
todos podem se beneficiar disso. Um cristdo continuard a ser um cristdo por toda a
sua vida, um hinduista um hinduista, um mug¢ulmano um mugulmano, um judeu um

judeu. Mas eles comegardo a viver uma vida melhor.

Isto ¢ tudo o que Vipassana quer. Isto ¢ o que me atraiu para Vipassana. Eu vim de
uma tradi¢do completamente diferente, mas quando eu completei um curso de Vi-
passana eu o achei tao cientifico, tdo racional, tdo ndo-sectario, universal e tdo vol-

tado para resultados. Ela da resultados aqui e agora: o que mais alguém poderia
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querer? Ninguém me disse para me tornar budista. O meu professor disse: “se vocé

¢ hinduista permanecera hinduista. Eu ndo me importo.”

Praticar Vipassana ¢ como fazer exercicio fisico a fim de manter o corpo saudavel.
Eis aqui um exercicio mental a fim de manter a mente saudéavel, o que € muito mais
importante. O corpo pode estar muito saudavel, contudo, se a sua mente ndo estiver

saudavel, voc€ ndo podera manter o seu corpo saudavel. Ele se tornara insalubre.

Portanto, para mim, este exercicio mental ¢ tdo cientifico, tdo ndo-sectario, tdo ra-
cional, tdo universal, que todo o mundo deveria tirar proveito disso. Isto ndo ¢ um
culto estranho que esta sendo imposto a uma comunidade especifica, nada disso. As
pessoas tém medo, eu compreendo, porque muitos gurus vieram da India e tentaram
explorar pessoas de diferentes formas, financeiramente e socialmente. As pessoas
tém medo quando véem, “ih, chegou outro professor de meditacao. Bem, ele pode

falar muito bem, mas no final das contas, ele tentard nos explorar e nos tornar seus
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escravos ou isso ou aquilo. Ou podemos perder a nossa propria religido e sermos

convertidos.” Este medo € natural, eu posso compreender.

PERGUNTA: Como esta a organizag¢do Vipassana preparada para impedir os tipos
de abuso — especialmente financeiro e sexual — que contaminaram tantas outras

organizagoes espirituais?

GOENKAJI: O abuso financeiro ¢ impossivel nesta tradi¢do, porque qualquer um que
ensine deve ter outro meio de sustento. Este ensinamento nunca pode se transformar
em uma profissao ou em um meio de ganhar a vida para o professor, ou para os pro-
fessores assistentes, ou para aqueles que servem nos cursos. Qualquer um que dé
qualquer tipo de assisténcia nesta organizagdo deve ter o seu proprio meio de sus-
tento. Para que ninguém crie expectativas. E mesmo que algo lhes seja oferecido,
eles ndo devem aceitar. Eles dao este servigo porque receberam tanto dele — como

€1m meu Caso.
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Eu recebi tanto desta técnica. Eu era uma pessoa muito rica, muito cheia de raiva e
muito infeliz. Tinha muitos problemas na minha vida. E esta técnica me tirou desses
problemas como se eu tivesse tido um outro novo nascimento. Portanto, porque eu
me sinto tdo feliz com esta técnica, sinto que devo compartilhar isso com outras

pessoas, porque eu sei que as pessoas sofrem da mesma forma que eu sofria.

Rico ou pobre, todos estao vivendo uma vida egoista, autocentrada, gerando negati-
vidades, se tornando infelizes. Se esta técnica for dada a estas pessoas, elas se tor-

nardo felizes. Portanto, nos sentimos dispostos a compartilhar isso.

Do mesmo modo, existem aqueles que aprenderam comigo — milhares deles em tor-
no do mundo — que querem compartilhar. Alguns ndo podem servir, ndo podem dar
seu tempo, portanto, doam dinheiro. Esta doagdo ndo ¢ como uma taxa paga pelo
que receberam. O que receberam, receberam de graga. Eles doam a fim de permitir
que outros possam aprender esta técnica. Compreenda, esta técnica € tal que s6 po-

de ser dada em um curso residencial — as pessoas tém de vir e permanecer por 10
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Dias. Assim, ha alimentagdo, alojamento e outras despesas. Mas nds nao cobramos
por tais despesas — ndo existe qualquer sinal de mercantilismo envolvido. Portanto,
de onde vém os recursos? Vém de antigos alunos que talvez pensem ‘“‘eu nao posso
ir pessoalmente e servir as pessoas diretamente. Mas eu estou confortavel de muitas
formas, portanto, eu poderei doar cinco ddlares ou dez dolares ou cinco mil dolares,

conforme a minha capacidade”. E é desta forma que funciona.

Agora, existem outras formas de explorar pessoas: uma ¢ socialmente. Aqueles que
comegam a ensinar podem tentar manter os outros sob suas garras, como escravos:
“O meu guru diz que eu tenho de matar aquele sujeito.” Ou “O que quer que vocé
tenha em sua casa, traga-o e doe-o aqui.” Todas essas coisas sdo possiveis, se as
pessoas se tornam escravas. A tradigdo Vipassana ¢ totalmente contra isso. Cada
individuo ¢ dono de si. Nao existe qualquer nocao de guru envolvida. Vocé experi-
menta a pratica por si mesmo. Se achar que ¢ bom para vocé, entdo, aceite. Nao a-
ceite a palavra de um guru a menos que tenha experimentado o ensinamento ¢ o te-

nha considerado util para vocé e util para os outros.
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Um guru pode dizer: “Vocé€ ¢ uma pessoa muito comum, eu sou tao sabio, uma pes-
soa iluminada, portanto, o que quer que eu diga, vocé deve aceitar.” Isto ¢ total-
mente proibido em Vipassana. Cada individuo tem de se iluminar, e somente, entao,
deveria aceitar a verdade — nao porque o professor assim o diz. Nao porque o Buda
assim o diz. Nao porque o Cristo assim o diz. Nao porque as escrituras assim o di-
zem. Vocé experimenta por si a verdade e descobrira que, “Sim, ¢ bom para mim,

bom para os outros.” Entdo, vocé a aceita.

Agora, no que concerne o sexo, nés vimos — € ¢ um estado muito lastiméavel — que
algumas pessoas que estao ensinando espiritualmente (ndo todas, mas muitas delas)
tiveram relagdes sexuais com seus alunos(as). Todo o ensinamento de Vipassana
vai contra isso, porque quando um professor dé a técnica, dd Dhamma a quem quer
que seja, entdo, esta pessoa se torna um filho ou uma filha para o professor. Um
professor deve ter esse tanto de amor e esse tanto de compaixdo, como o amor de
um pai ou de uma mae. Como pode alguém pensar em tal loucura como ter relagcdes

sexuais com seus alunos? Tal pessoa ndo esta qualificada para ensinar Dhamma. A
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sua mente esta tdo cheia de paixao, luxuria, impureza. Como pode ele ou ela ensinar
isto — uma técnica para livrar a mente das impurezas? Tal pessoa ndo pode se tornar
um professor pleno. S6 se concede a permissdo para ensinar quando a pessoa esta
desenvolvida a tal nivel onde a mente esta razoavelmente pura e onde sequer cogita
ter relagdes sexuais com um aluno. Todos os professores assistentes sdo treinados
para desenvolver estas qualidades e, caso se verifique que alguém praticou este tipo
de ma conduta sexual, ele ou ela sera imediatamente dispensado da fun¢ao de pro-

fessor assistente.

PERGUNTA: O senhor falava ha pouco das leis da natureza e, agora mesmo, muitas
pessoas estdo observando que a propria natureza esta com problemas. Algumas
receiam que a natureza esteja, de fato, morrendo, e numerosas partes do nosso
mundo natural estdo experimentando grande sofrimento. Muitas pessoas conside-
ram ser urgente responder a este sofrimento e, as vezes, sentem odio das pessoas

que estdo causando isso. O que o senhor recomenda? Como podem elas responder
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a este sofrimento que percebem — tanto na natureza quanto na sociedade — com e-

quanimidade?

GOENKAJI: Existem dois aspectos para este problema. Um aspecto ¢ o de poluir to-
da a atmosfera natural, por exemplo, com diferentes elementos quimicos que preju-
dicam a vegetagdo, a vida dos animais, passaros e assim por diante. E evidente que
qualquer pessoa sensata e sabia deva parar tal polui¢ao. Se a natureza for poluida, o
dano a natureza ¢ secundario. Nos estamos sendo prejudicados. Se toda a atmosfera
for envenenada, como podem as pessoas, as principais responsaveis por seu envene-
namento, viver uma vida saudavel? Elas tém de viver nesta atmosfera e a estdo des-
truindo. Portanto, ndo ¢ que elas devam ser gentis com a natureza — eu diria, me-
lhor seria que elas fossem gentis consigo mesmas. No6s ndo compreendemos o que
estamos fazendo. A natureza pode estar poluida agora e mais tarde poderd voltar a
se renovar — apos, quem sabe, algumas centenas de anos. Enquanto isso, o que fize-

mos a nds mesmos?
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Portanto, as pessoas deveriam pensar em si mesmas. Eu quero que todos sejam ego-
istas, mas egoistas no sentido correto. No presente momento, as pessoas nao sabem
onde se encontra o seu auto-interesse e elas acabam se prejudicando a si mesmas.

As pessoas precisam ser compassivas consigo mesmas.

O envenenamento quimico ¢ um tipo de poluicdo que estd prejudicando as pessoas.
Mas, uma outra polui¢cdo, bem maior, ocorre a cada vez que as nossas mentes geram
uma impureza. Aquela impureza nada mais ¢ do que uma vibracdo — uma vibragao
insalubre. Em primeiro lugar, contamina a atmosfera dentro de nds e, entdo, come-
¢a a contaminar a atmosfera a nossa volta. Se eu fico com 6dio, sou eu a primeira
vitima de meu 6dio. Eu sou a primeira pessoa a ser prejudicada por ele. A segunda
vitima serd afetada um pouco mais tarde, mas, em primeiro lugar, eu serei prejudi-
cado. Entao, apos ter sido prejudicado por este 6dio, a vibragdo que sai de mim po-
luird toda a atmosfera a minha volta. Se houver mais e mais pessoas com 6dio, co-
mo se pode esperar que as pessoas vivam em paz nessa atmosfera? Isto ¢ impossi-

vel.
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Em uma familia, se houver uma pessoa com 6dio, todos os membros da familia fi-
cardo muito infelizes. E se todos estiverem com 6dio, serd um inferno. Que tipo de
vida ¢ este? Mas ¢ isto o que estd acontecendo! As pessoas se esquecem de que
quando geram negatividade, nao estdo somente prejudicando as outras, elas estao se
prejudicando a si mesmas. Mas se elas aprenderem Vipassana, esta técnica que a
natureza nos deu, elas poderao sair dessa polui¢do. Vejam quao pacificamente elas
vivem agora, quao harmoniosamente! Elas estdo dando paz e harmonia a atmosfera.
Qualquer um que entre em contato com aquela atmosfera comecard a sentir paz e

harmonia.

Portanto, aquela polui¢do ¢ para mim a mais perigosa. Ha séculos temos feito isso.
As pessoas santas que experimentaram a verdade vém e dizem: “Ah, ndo, ndo fa-
cam isso.” Mas mesmo assim nds fazemos. Porque ndo entendemos que estamos

nos prejudicando a nds mesmos.
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Acontece 0 mesmo com a polui¢do externa — as pessoas deveriam compreender que
estdo prejudicando a si mesmas. Um proprietario de uma fabrica que esteja poluin-
do a atmosfera com gases quimicos nao esta s6 prejudicando os outros, ele esta
também prejudicando a si mesmo, vivendo nessa atmosfera. Ele ndo pode ter uma
atmosfera separada para si proprio. Mas a pessoa que estd poluindo a atmosfera no
nivel mental sofre ainda mais. No momento em que esta gerando odio, ela € a pri-

meira vitima e sofre muito com isso.

Portanto, a atmosfera fora de nos ¢ ruim, como vocé diz, e algo precisa ser feito.
Mas quando vocé disse que as pessoas ficam com 6dio quando véem a poluigao,
isto ndo ¢ util. Elas comegaram a produzir uma outra poluicdo com o seu 6dio. O
6dio ndo pode resolver o problema. E preciso ter compaixdo pelos outros. Sdo igno-
rantes, nao sabem o que estdo fazendo. Nos temos de ser firmes e muito rigorosos
e muito fortes ao nos opormos a eles, mas 14 no fundo deve haver somente amor e

compaixao, nenhuma raiva. A raiva e o 6dio ndo podem resolver problema algum.
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PERGUNTA: Tenho a impressdo de que aquilo que esta dizendo é algo que todos os

lideres politicos deveriam escutar.

GOENKAJI: Bem, ¢ ai onde comega. Cada coisa boa ou ruim comeca de cima e im-
pregna toda a sociedade. Se estas pessoas forem mads, toda a sociedade tem de so-
frer, e ndo alcanca a verdade. Mas se os lideres comecarem a se dar conta de que
eles sdo mais ou menos os donos do destino de toda a sociedade, entdo, eles deveri-
am viver uma vida melhor, uma vida boa, que possa dar bom exemplo as pessoas —
um exemplo ndo somente de poder, mas de pureza. A pureza ¢ o maior poder. Se
eles aprenderem como manter a sua mente pura, ndo poluirdo a atmosfera ao seu
redor. E se eles comecarem a fazer isso, serd seguramente tao util para toda a nacdo

dos homens.
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PERGUNTA: O senhor disse que Vipassana requer um curso recluso de 10 Dias.
Mas é possivel aprender Vipassana por conta propria? Suponha que alguém viva

onde ndo ha acesso a um professor de Vipassana?

GOENKAII: Eu gostaria imensamente se as pessoas pudessem somente escutar algu-
mas palavras sobre a técnica, que ¢ tdo simples. Em cerca de dez minutos eu posso
explicar o que ¢ a técnica e as pessoas poderdao compreender. Elas poderao lhe dizer

0 que compreenderam.

Mas nés tentamos isso e ndo funciona. Porque desde que nascemos, quando abri-
mos os olhos pela primeira vez € comecamos a olhar para o lado de fora, temos da-
do toda a importancia as coisas do lado de fora. Durante toda a nossa vida nos te-
mos sido extrovertidos. Agora, de repente noés queremos mudar este habito e experi-
mentar coisas do lado de dentro. Somente falar isso ndo funciona. Nos temos de
praticar. Aquele que deseja praticar deve ter orientagdo de um guia qualificado, que

tenha ele proprio praticado adequadamente e que possa guiar alguém adequadamen-
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te. E o aprendizado deve ocorrer em um ambiente onde haja o minimo de perturba-
¢do possivel. Vocé ndo pode aprender a técnica no ambiente normal “comercial”
com todas as perturbagdes. Quando tiver aprendido a técnica, entdo, sim, vocé po-
dera viver no mundo exterior, com todas as suas distracdes e, ainda assim, podera

praticar. Mas para aprender pela primeira vez, o ambiente adequado ¢ essencial.

Eu sei que ¢ tao dificil para alguém encontrar dez dias livres de sua vida para deixar

todas as suas responsabilidades para vir aprender esta técnica. Mas isto ¢ essencial.

PERGUNTA: O que o senhor diria ao homem de negocios ou ao médico que diz “Eu

ndo posso dar 10 Dias de minha vida”?

GOENKAJI: A mesma coisa aconteceu comigo — eu era um homem de negodcios tao
ocupado, um industrial. Para mim, dar 10 Dias era impensavel. Eu era uma pessoa
muito raivosa, uma pessoa muito egoista, levando uma vida egocentrada, detestan-

do os outros e acreditando “sou a pessoa mais sabia e inteligente porque sendo tao
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jovem tenho tanto dinheiro. Todos os outros sdo inuteis, € por isso que nao conse-
guem ganhar dinheiro, nio podem ser bem-sucedidos na vida.” Aquele ego era tdo

forte.

Intelectualmente, eu comecei a compreender que isso era assim — era 0 meu pro-
prio ego, minha prépria impureza que me fazia sofrer. Como sair disso? Eu tentei
diferentes caminhos. Eu pratiquei cangdes e canticos devocionais durante anos, mas
isso ndao funcionou. Tentei, no nivel intelectual, compreender todas as escrituras,
como todas as negatividades sdo tao prejudiciais € os sentimentos positivos da men-
te sdo tao bons. Eu continuava a pensar, pensar, pensar, pensar. Assim como 0cor-
reu com 0s canticos e as praticas devocionais, isso funcionou durante um certo tem-

po, mas voltei a provar o mesmo sofrimento.

Entdo, eu contatei uma pessoa sabia. Sayagyi U Ba Khin, que se tornou meu profes-
sor. Ele disse, “Tudo isso sdo jogos do nivel consciente da mente, o nivel superfici-

al, enquanto o seu padrio habitual reside no nivel da raiz.”
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O nivel da raiz ¢ o que n6s chamamos mente inconsciente. Ela ¢ muito cega. Ela se
recusa a dar ouvido a qualquer conselho do intelecto. Nao dara ouvido a conselho
algum. Continuara somente a reagir. Sempre que sentir algo prazeroso, reagird com
desejo, apego. Quando sentir algo desagradavel, reagird com aversao, odio. Isto se
tornou o padrdo habitual deste nivel mais profundo da mente. E a menos que mude-
mos este nivel mais profundo, todas as outras coisas que estejamos fazendo na su-
perficie sao somente temporarias. Elas ndo poderao ajudar. Se a raiz for insalubre, a

arvore inteira sera insalubre.

Portanto, vocé deve ir até aquela raiz. Se vocé nao completar a viagem do nivel su-
perficial da sua mente até as profundezas de sua mente, como podera mudar a sua
mente no nivel mais profundo? Isto requer alguma coisa como uma cirurgia da
mente — e isto requer orientacdo adequada, ambiente adequado e algum tempo. Vo-
cé simplesmente ndo se senta, medita e imediatamente penetra as profundezas; isto
nao ¢ possivel. Vocé tem de ir camada apos camada e atingir o local onde a mente

inconsciente esta reagindo cegamente, o tempo todo reagindo: raiva, 6dio, raiva,
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odio, desejo, apego. Estes sdo os padroes habituais. Vocé tem de atingir este esta-

gio, e isto toma tempo.

Portanto, eu compreendi. Se eu estou doente, tenho de ir ao hospital. Eu ndo posso
evitd-lo. E isto pode requerer 10 dias, pode requerer 10 meses. Preciso tomar estes
10 Dias e ver o que acontece. E agora, descobri que todos sdo pessoas doentes. Ca-
da um de nds requer este tratamento especifico. Em maior ou menor medida, todos

precisam disso.

Portanto, 10 dias, em principio, parece ser muito tempo de que dispor. Mas uma vez
que completam um curso, as pessoas comegam a dizer, “Esses foram os melhores
dez dias da minha vida até agora e eu sinto que para o futuro também. Eles me de-
ram uma vida totalmente nova.” Portanto, as pessoas nido desperdicam os seus 10

dias. Depois de passar por isso, elas sentem ser uma maravilha.
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PERGUNTA: Muitas pessoas chegam a algo como Vipassana por se sentirem de al-
guma forma sofredoras.. Mas e quanto aquele que ndo sente que ele ou ela sofre,

que se sente bem feliz e satisfeito? Que motivagdo teria para fazer este trabalho?

GOENKAII: De forma geral, podemos dizer que Vipassana auxilia a todos. Uma pes-
soa pode estar em qualquer nivel na vida, mas ndo se pode dizer “ndo existe qual-
quer espago para melhoria para mim.” Pode-se ser uma pessoa muito calma, pode-
se ser uma pessoa muito inteligente, muito sadbia, muito bem-sucedida. Pode nao
haver qualquer sofrimento 6bvio na sua vida. E ainda assim, se alguém comeca Vi-
passana, comeca a melhorar — a pessoa se transforma em uma pessoa muito melhor.

A experiéncia tem mostrado isso.

Mas, frequentemente, quando alguém diz “ndo existe sofrimento em mim”, isto é
somente um engano. Esta pessoa ndo tem noc¢do de quanta agitacdo existe em seu
interior. Permanece-se iludido, nesse prazer sensual, naquele prazer sensual; essa

satisfacdao, aquela satisfacdo — isto € somente no nivel da superficie. L4 no fundo,
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existe enorme insatisfagdo. Tanto descontentamento. Portanto, ¢ preciso antes de
tudo compreender que “eu sou uma pessoa doente” e, entdo, compreender “esta € a
causa da minha doenga.” A seguir deve-se tentar remover aquela causa, sair da do-
enca. Portanto, deve-se ter pelo menos esta motivacao — a de se tornar uma pessoa

melhor.

Homens de neg6cio muito bem sucedidos se transformaram em melhores homens
de negocio, escritores muito bem sucedidos se transformaram em melhores escrito-
res, artistas se transformaram em melhores artistas — em todas as esferas, em qual-
quer profissdo que se atue, verificamos que esta melhoria geral ocorre no campo
mundano apos se dar inicio a pratica de Vipassana. Deixe o supramundano de lado
pelo momento — ndo importa. Mas no campo mundano, na vida mundana, & medida

que progride em Vipassana, terd melhores resultados.
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PERGUNTA: Vamos voltar para o supramundano. O que a ciéncia de Vipassana en-

sina sobre o sobrenatural ou o paranormal?

GOENKAJI: Ha muitas experiéncias possiveis de se viver que seriam o que se chama
de “sobrenaturais”, mas nos ndo damos importincia a elas. Elas também sdo natu-
rais; elas ndo sdo contrarias a natureza. Nada ¢ extraordindrio. Mas se alguém aspira
a algum tipo de experiéncia sobrenatural, entdo, todo o proposito de Vipassana €
desperdigado. O proposito de Vipassana ¢ o de purificar a mente, o de viver uma
vida boa. Vocé pode experimentar alguns poderes sobrenaturais e, no entanto, caso
a sua mente continue cheia de raiva, 6dio, ma vontade, animosidade, entdo qual a
utilidade desse poder sobrenatural? Ir4 inflar o seu ego ainda mais: “Veja, eu sou
agora um grande iogue tdo importante porque eu posso fazer esta coisa que os ou-
tros ndo podem.” Isto é loucura; isto ndo ajuda. Portanto, n6s ndo damos importan-

cia a estas experiéncias.
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Tais experiéncias efetivamente ocorrem. Na trilha, a mente fica cada vez mais pura
€ uma mente pura se transforma em uma mente muito poderosa. Mas ela ¢ poderosa
de maneira positiva. Uma mente impura, por intermédio de alguns exercicios men-
tais, também pode se tornar poderosa — mas essa ¢ uma mente impura. Ela se preju-
dicara a si mesma, ela prejudicara outros. Portanto, a pureza da mente ¢ o objetivo

de Vipassana; o poder ¢ secundario, um subproduto.

PERGUNTA: Eu ouvi uma pessoa famosa falar recentemente, alguém evidentemente
de muita visdo, uma pessoa muito sabia, muito inteligente, muito brilhante — mas
também, segundo a minha percepgdo, muito egoista, de uma forma que parecia po-
tencialmente perigosa para si mesma e para os outros. Como o senhor recomenda

tratar uma pessoa como essa?

GOENKAIJI: Compreenda, se vocé simplesmente disser a esta pessoa, “Veja, vocé €

uma pessoa muito sabia, mas para mim parece que vocé é também muito egoista,”
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isto ndo ajudara. Essa pessoa se tornara mais egoista: “O que vocé sabe? Vocé ¢ um

doido. Vocé ndo vé que eu estou livre do ego.” E isto o que essa pessoa dira.

A melhor coisa a fazer ¢ purificar-se a si mesmo em primeiro lugar. Com uma men-
te pura, qualquer coisa que se diga serda muito eficaz. Quando as palavras partem de
uma pessoa com uma mente virtuosa, até mesmo esta pessoa tdo cheia de ego co-
mecara a pensar: “Sim, talvez isso esteja correto. Agora me deixe examinar isso.

Deve haver algo de errado em mim.”

Mas quando vocé diz, com qualquer tipo de raiva ou o6dio, “Th, esse sujeito fala co-
mo se fosse uma pessoa muito sabia mas, na realidade, ele ¢ um doido” — quando
até a voli¢do carrega algum 6dio — as palavras deixam de carregar significado al-
gum. Nenhum propdsito sera atingido porque a vibragao da raiva ou do édio estava
presente. Quando vocé tem odio, aquela vibracao de 6dio ira e tocard essa pessoa e
ela ficard agitada; ndo gostara disso. Mas, se uma vibra¢do de amor acompanhar as

mesmas palavras, vocé verificara que uma grande mudanga tem lugar.
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Todo aquele que quiser ajudar os outros a sairem do sofrimento ou a sairem dos
seus defeitos deve, em primeiro lugar, sair ele mesmo ou ela mesma daquele defeito
especifico. Um coxo ndo pode apoiar um outro coxo. Um cego ndo pode mostrar o
caminho para outro cego. Vipassana ajuda vocé€ a primeiramente se transformar em
uma pessoa saudavel para, entdo, automaticamente comecar a ajudar os outros a

ficarem saudaveis.
PERGUNTA: Vipassana é o unico caminho para essa pureza?

GOENKAJI: Bem, o que vocé quer dizer com “o unico caminho”? Nés ndo temos
h\ [13 : 2 J4 . J yoe

qualquer apego a palavra “Vipassana . O que n6s dizemos € que a Unica forma de

se tornar uma pessoa saudavel ¢ mudar o padrao habitual da sua mente no nivel da

raiz. E o nivel da raiz da mente ¢ tal que ela permanece constantemente em contato

com as sensagdes do corpo, dia e noite. O que chamamos de “mente inconsciente”

estd dia e noite sentindo sensa¢des no corpo e reagindo a essas sensacdes. Se ela

sentir uma sensagao prazerosa, comecara a desejar, a se apegar. Se ela sentir uma
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sensagdo desagradavel, comecgara a odiar, tera aversdo. Isso se tornou o nosso pa-

drao mental habitual.

As pessoas dizem que nds podemos mudar a nossa mente com esta ou aquela técni-
ca. E, até certo ponto, essas técnicas efetivamente funcionam. Mas se essas técnicas
ignoram as sensagdes no corpo, isso significa que elas ndo chegam ao fundo da

mente.

Portanto, voc€ ndo tem de chama-la de Vipassana — nds ndo temos qualquer apego a
este nome. Mas as pessoas que trabalham com as sensac¢des no corpo, treinando a
mente a ndo reagir as sensagoes, estao trabalhando no nivel da raiz. Esta ¢ a ciéncia,

a lei da natureza sobre a qual eu venho falando.

Mente e corpo sdo absolutamente inter-relacionados no nivel mais profundo e rea-
gem continuamente entre si. Quando se gera raiva, algo comega a acontecer no ni-
vel fisico. Uma reagdo bioquimica tem inicio. Quando vocé gera raiva, ocorre uma

secrecdo de um tipo especifico de bioquimica, que comega a fluir com a corrente
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sangiiinea. E por causa dessa bioquimica especifica que comegou a fluir, ocorre u-
ma sensacdo muito desagradavel. Tal quimica teve inicio por causa da raiva. Por-
tanto, ¢ naturalmente muito desagradavel. E quando essa mesma sensac¢do desagra-
davel esta presente, a nossa mente inconsciente profunda comeca a reagir com mais
raiva. Quanto mais raiva tanto maior sera esse fluxo bioquimico especifico. Quanto
mais fluxo bioquimico tanto maior serd a raiva. Um circulo vicioso teve inicio. Vi-
passana nos ajuda a interromper esse circulo vicioso. Uma reacao bioquimica tem
inicio, Vipassana nos ensina a observa-la. Sem reagir, nos limitamos a observar.
Isto € pura ciéncia. Se as pessoas ndo quiserem chamar isso de Vipassana, podem
chama-la por outro nome, nao nos importamos. Mas devemos trabalhar nas profun-

dezas da mente.

PERGUNTA: Eu li que o senhor disse que o budismo perdeu o que o Buda ensinou,
que é o Dhamma, a técnica de Vipassana. Qual a sua opinido sobre a tradi¢do cris-

ta? Jesus ensinava algo parecido?
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GOENKAIIL: Toda pessoa santa se torna santa porque ele ou ela fez algo para purifi-
car a mente. Nao existe magica, nem milagre. Tais coisas foram impostas mais tar-
de. Uma pessoa ¢ uma boa pessoa porque purificou a sua mente. E para purificar a
mente deve-se ir as profundezas da mente e remover as impurezas. Foi isso que Je-

sus seguidamente ensinava as pessoas.

Agora, em cada tradicdo, seja cristd seja judaica seja hinduista seja jainista seja mu-
culmana, o que chamamos de fundadores dessas religides eram pessoas santas. Eles
ndo estavam interessados em combater outras pessoas em nome da religido — isso
comegou somente muito mais tarde. Eles ensinaram uma forma de se purificar a
mente, e isso foi perdido em toda a parte. Ninguém estd praticando isso. Alguém
pode se intitular budista, mas ndo estar praticando a técnica ensinada por Buda. O-

corre o mesmo com hinduistas, 0 mesmo com cristaos, 0 mesmo em toda a parte.

Por que eu digo isso? Porque as pessoas vém para a técnica de Vipassana origina-

rias de todas as comunidades, de todas as religides. Um grande nimero de freiras e
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de padres cristdos, centenas deles,veio e continua a vir. Quando eles passam por
isso, comentam “Agora nds entendemos o que Jesus Cristo ensinou.” Eles apren-
dem Vipassana e dizem “Agora, por intermédio dessa pratica, nds entendemos.
Nio tinhamos compreendido corretamente as palavras do Cristo.” Veja, Jesus foi
um praticante. Ele estava falando de sua experiéncia. E a menos que tenhamos essa
experiéncia, ndo seremos capazes de entendé-lo. A mesma coisa ¢ dita por mugul-
manos quando experimentam Vipassana, a mesma coisa por hinduistas, a mesma
coisa por budistas. A verdade ¢ a verdade. Se alguém permanece no nivel intelectu-
al, como eu disse no inicio, ou no nivel devocional, entdo a verdade difere de pesso-
a para pessoa. Mas no nivel da experiéncia, a verdade ¢ sempre a mesma — nao faz

qualquer diferenga quem a pratica.

PERGUNTA: Nos estamos, é obvio, trabalhando aqui no plano intelectual, o que é

inevitavel por ora. Mas o senhor poderia explicar mais sobre o corpo ser vibracio-
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nal? E se somos sempre responsdveis pela agita¢do em nosso proprio corpo ou se

somos suscetiveis as vibragoes que emanam de outra pessoa?

GOENKAJI: Qualquer vibragdo que venha do exterior certamente tentard afeta-lo.
Mas se vocé for senhor de si no seu interior, entdo a sua vibracao sera tao forte que
comecara a ajudar e a purificar a vibragdo de fora. Se eu for uma pessoa fraca, qual-
quer coisa tentara me dominar. Se a agitagdo estiver vindo e eu for uma pessoa fra-
ca, eu sucumbirei a ela. Se eu for uma pessoa forte, eu ndo me importarei com qual-
quer coisa que cruze o meu caminho — eu gero a minha vibrac¢do, que ¢ uma vibra-
¢do de amor, compaixao, boa vontade, estabilidade, equanimidade, e nao serei pre-
judicado. Portanto, ¢ por isso que nds dizemos em Vipassana que cem por cento da
causa de nosso sofrimento esta dentro de nds, nao fora. Cem por cento da causa de
nossa felicidade esta dentro de ndés mesmos, ndo fora. Nos somos senhores de nos

mesmos. Desenvolva esse dominio de si mesmo e vocé se tornard uma pessoa feliz.
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PERGUNTA: Algumas pessoas sentiriam que talvez estejam abrindo mdo de uma

parcela da alegria da vida ao renunciar a participa¢do nessa agitagdo.

GOENKAJI: Nao. A vida sera tdo alegre! Digamos que vocé tenha vivido um tipo
especifico de vida, tendo esse ou aquele prazer sensual. Vocé€ diz que isso € muito
agradavel. Mas, uma vez que tiver experimentado a alegria de uma mente equilibra-
da e tranquila e comparado as duas, descobrira que nao existe comparagao. A dife-
renca ¢ igual a diferenca entre a luz e a escuriddo, de tdo grande. Nos sentimos tao
felizes: “Veja, me livrei daquilo.” Ndo nos transformamos em um legume, despro-
vidos de qualquer emogao na vida. Nao, nossa vida fica repleta de alegria, cheia de
vida. A vida fica tdo radiante e tdo boa, tdo realizada. Nao ¢ desprovida de energia

vital.

Mas para a pessoa que nao experimentou isso, parece ilusdo. — “Ah, tal paz mental
ndo é possivel. Usufruir as coisas no nivel sensorial é mais importante.” Nao é que

apos aprender Vipassana fugiremos dos prazeres sensoriais — mas nao havera apego
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a eles. Se ndo os tivermos, ndo os teremos — no entanto, ficaremos felizes. Se nos os
tivermos, os teremos — no entanto, ficaremos contentes. Normalmente, quando vo-
c€ ndo os tem, fica tdo deprimido. Com esta técnica, essa depressdo desaparecera

para que possa ser realmente feliz.

PERGUNTA: Bem, pode ser uma ilusdo, mas eu certamente estou gostando desta en-

trevista.

GOENKAIJI: Encontre dez dias para aprender esta técnica e vocé ird desfrutar a ver-

dadeira alegria.

PERGUNTA: Deixe-me perguntar-lhe algo sobre o sofrimento. O que diz sobre cri-
angas que sofrem intensa dor fisica? Elas ndo tém qualquer controle sobre o seu

sofrimento.
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GOENKAIJI: Os pais sdo responsaveis pela alegria, felicidade ou sofrimento da crian-
ca, no estagio inicial. Eles precisam dar-lhes uma boa atmosfera. Se os pais estive-
rem agitados o tempo todo, discutindo, sentindo raiva, 6dio, isto, aquilo, entdo toda
a atmosfera da familia sera tal que a crianga nao podera experimentar a verdadeira
felicidade.

Neste momento, existem tantos tipos diferentes de exploragdo em curso, por isso as
pessoas estao hesitantes sobre todos os tipos de meditagdo, seja qual for. Mas trans-
corridos alguns anos, quando cada vez mais pessoas comegarem a experimenta-la,
entdo isso se tornara uma parte da vida da sociedade. Agora, nds temos as nossas
escolas, as nossas universidades, os nossos estadios, os nossos hospitais — eles sdo
necessarios para a sociedade. Da mesma forma, os centros de Vipassana se tornardo
necessarios para a sociedade. As criancgas irdo a estes centros — nao necessariamente
por dez dias. Elas comecarao por observar a sua respiragao por alguns minutos. Isso

se tornard uma parte do ensinamento dessas criangas na escola.
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Na [ndia, existe uma matéria na escola que é chamada T.F., “treinamento fisico’.
“Eu digo, por qué ndo também ter “T.M.”, uns poucos minutos de treinamento men-
tal? Dez minutos sdo suficientes e o dia inteiro funcionard muito melhor. Algumas
escolas comecaram isso e tém obtido resultados muito bons. Isso se tornara muito
popular; certamente acontecera. Algumas pessoas a tomam como uma religido, um
culto ou um dogma, portanto, naturalmente existe ressentimento ¢ oposi¢ao. Mas
Vipassana deve ser considerada como pura ciéncia, a ciéncia da mente e da matéria,
e um exercicio puro para a mente se manter saudavel. Qual poderia ser a objecao? E
ela ¢ tao voltada para resultados, porque comega a dar resultado aqui e agora. As

pessoas comegarao a aceitar isso.

Sempre existem dificuldades iniciais — quando um centro de Vipassana tem inicio,
os vizinhos podem dizer, “Ih, quem sdo essas pessoas, o que elas vao fazer aqui?”
Mas ap6s um, dois ou trés anos, verificam tratar-se de algo tdo bom, que também as
auxilia. Algumas delas virdo e participarao e a palavra comegard a se disseminar.

Aconteceu dessa forma em todos os centros. No primeiro ano, ocorre um certo tu-

56



multo. No segundo e no terceiro anos, os vizinhos comegam a cooperar. E inevita-

vel que se dissemine.

PERGUNTA: Como ainda ndo existem muitos centros e hd tantas pessoas sem acesso
a um deles, deve ser dificil escolher onde tornar este ensinamento disponivel. A
maior parte dos novos centros foi criada no Ocidente. A estratégia seria a de disse-
minar a técnica primeiramente nos locais onde as pessoas jda tém o que comer e

podem se cuidar dessa forma?

GOENKAIIL: Nao. Eu ndo digo que somente tais pessoas possam vir, em fungdo da a
minha experiéncia na India onde existe tanta pobreza. Qualquer pessoa normal e
inteligente compreendera que, em primeiro lugar, a barriga devera estar cheia. Uma
pessoa de barriga vazia, como podera meditar? Mas essa pessoa também precisa de
Vipassana, tanto quanto uma pessoa muito rica. Para mim, elas sdo igualmente so-

fredoras.
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Agora, para a pessoa que nao dispde sequer do suficiente para encher sua barriga
uma vez por dia, isso ¢ muito dificil. Se essa pessoa vem a um curso, durante esses
dez dias, pelo menos, estara menos preocupado com comida. Essa pessoa recebe
comida de graca, alojamento de graca, tudo o que for necessario, melhor do que te-
ria no seu casebre 14 fora. E entdo, aprende Vipassana. Ao sair do curso, ¢ capaz
de enfrentar as suas dificuldades de forma muito melhor. Evidentemente, tem difi-
culdades. Eu digo que os ricos t€ém mais dificuldades, mas as pessoas nunca enten-

dem isso.

Na India, 25 ou 30% das pessoas que vém para os cursos de Vipassana vivem abai-
xo da linha da pobreza. Até pessoas que, as vezes, passam o dia inteiro sem comer,
elas vém. Apoés os dez dias, os membros de sua familia as vezes vém e nos agrade-
cem. Tais pessoas podem nao ter dinheiro algum, mas qualquer dinheiro que ga-
nhem, mesmo uma pequena quantia, gastam com alcool ou com jogos de azar, por-
que consideram ser esse € o unico caminho para sair do sofrimento: “Se eu ingerir

algum alcool, esquecerei o sofrimento; se eu apostar, poderei ganhar mais.” Por-
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tanto, esses dois vicios estdo presentes até entre as pessoas mais pobres da India.
Apo6s um ou dois cursos, elas ficam livres desses habitos insalubres. Automatica-
mente. Ninguém lhes diz: “Ao retornar para casa, vocés ndo devem beber alcool.”
Ninguém lhes diz: “Ao retornar para casa, ndo joguem jogos de azar.” Todo esse
vicio ¢ o vicio com relacdo as sensagdes corporais. E uma vez tendo aprendido a

observar as sensagdes corporais, elas abandonam esses vicios.

Vipassana tem livrado muita gente, facilmente, de seus vicios as drogas e ao alcool,
porque todo vicio ¢ com relagdo as sensagdes corporais. Parece que se ¢ viciado ao
alcool, mas nao — se esta viciado a sensacao que ¢ criada ao se ingerir o alcool e se
deseja essa sensacdo de novo e de novo. E preciso tomar algo para gerar tal sensa-
cdo. Agora, por intermédio de Vipassana, aprende-se que quando a sensagdo surge,
simplesmente a observamos. Eu ndo estou reagindo, portanto, 0 meu apego a isso

vai embora.
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Desse modo, aquelas pessoas que sao tao pobres, comecam a se beneficiar inclusive
no plano material. O que quer que ganhem, agora utilizam esse dinheiro para a sua
familia, para si mesmos. Passaram a viver uma vida melhor. Anteriormente, ndo
estavam ganhando dinheiro por causa de sua mente agitada, por causa do alcool,
por causa dos jogos de azar. Agora a sua mente esta mais estavel e comegam a ga-
nhar muito mais dinheiro. Qualquer trabalho que fagcam, obterdo bons resultados.
Portanto, os seus rendimentos crescem e as suas despesas diminuem. Materialmen-

te, estdo progredindo. Esses resultados estdo acontecendo em toda a parte.

Se uma pessoa rica que ¢ muito autocentrada pratica Vipassana, a natureza autocen-
trada desaparece. Essa pessoa compreende, “Todo esse dinheiro que eu estou ga-
nhando ou que eu tenho, por que deve ser somente para mim? Ele veio da socieda-
de. Evidentemente, deveria ser utilizado para a minha manuten¢do e para a manu-
tengdo daqueles que dependem de mim. Certamente eu sou um chefe de familia, eu
ndo sou um monge ou uma monja. Mas ele deveria ser utilizado para a sociedade,

para o bem dos outros.” Esta pessoa esteve simplesmente explorando a sociedade
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ao agarrar o dinheiro, legalmente ou ilegalmente, enquanto outras pessoas estavam
sofrendo. Agora essa pessoa se torna tdo generosa, para o beneficio de outras, e sai
do sofrimento dessa forma. Porque essa pessoa estava, ela propria, sofrendo. Quan-
do sai disso, o que acumulou sera usado para o beneficio dos outros — isso também
¢ a lei da natureza. Nao existe magica para mudar a sociedade, nenhum milagre ¢é
requerido. As coisas apodreceram a tal ponto, deixem que venham a tona de um

modo adequado. Virdo, porque Vipassana comegou a gerar resultados.

PERGUNTA: E possivel fracassar em Vipassana?

GOENKAIJI: Sim — se vocé ndo trabalhar conforme a orientagdo de seu guia. Durante
dez dias vocé deve deixar para trds tudo o mais que estiver praticando. Voc€ vem
por dez dias a fim de aprender uma técnica muito especifica, uma técnica unica, que
possui as suas proprias caracteristicas. Ela o leva para as profundezas da mente. Vo-

c€ comeca da superficie e desce as profundezas — uma operacao cirargica. No pas-
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sado, vocé talvez tenha praticado outro tipo de meditagdo, onde estava envolvida
verbalizacdo ou visualiza¢do ou algum tipo de pratica devocional ou algum jogo
intelectual ou alguma imaginagdo. Se vocé quiser fazer alguma ou todas essas coi-

sas enquanto praticar Vipassana, havera um conflito dentro de si.

Toda a técnica de Vipassana quer que vocé va as profundezas da mente e que obser-
ve as vibragdes naturais que acontecem la, de momento a momento. Se vocé estiver
criando determinadas vibracdes pelos seus pensamentos intelectuais ou pela sua e-
mocao ou por alguma verbaliza¢do no nivel superficial da mente, e vocé quiser ir ao
fundo, havera conflito. Portanto, sem condenar o que vocé estava fazendo no passa-
do, o professor dird “Deixe isso de lado e dé a esta técnica uma chance por dez dias.
Ap6s dez dias, voce serd dono do seu nariz — se voc€ nao gostar da técnica, dispen-
se-a. Se vocé gostar dela, aceite-a. Mas ndo misture as duas durante estes dez dias.”

Muito raramente, se alguém misturar as coisas desse modo, surgem dificuldades.
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Mas, caso contrario, nao ¢ possivel ter dificuldades. E ndo existe possibilidade de
fracasso. Quando vocé diz “fracasso”, significa ndo conseguir nada. Ndo existe um
s6 caso onde alguém tenha dito “eu ndo obtive nada.” Alguém pode obter menos ou
alguém pode obter mais, consoante o esfor¢o que tenha dedicado a técnica. Mas um

resultado ¢ decididamente assegurado, ndo ha qualquer davida.

PERGUNTA: Todas as sensagoes possuem um proposito ou sdo experiéncias sem
sentido? Ao praticar Vipassana, o senhor acha que tudo o que acontece a nos tem

um proposito, um significado?

GOENKAJI: Existe um proposito — mas se vocé ndo souber qual é o proposito, cada
sensagao que surgir estara dando a vocé esta licdo: “Veja, eu sou impermanente. Eu
surjo para desaparecer.” Ndo se agite por causa disso. Ndo se deixe dominar por
causa disso. Vocé aprende. Faca dessa sensagdo uma ferramenta para mudar o seu

padrdo habitual. Dessa forma, todas as experiéncias estdo tao cheias de proposito.
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Se n6s nao soubermos qual ¢ o proposito, entdo nos deixaremos dominar e continu-
aremos a reagir, a reagir. NOs nos tornamos piores. Essa ¢ a nossa ignorancia. O
propdsito da vibragdo € bom, o de nos dar um aviso. Eu estou com raiva e a vibra-
¢do comegou por causa dessa raiva. Isso ¢ um aviso para mim: “Veja, ndo fique
com raiva, sendo vocé experimentara isso e isso se multiplicard.” Agora, se eu nio
der atencdo alguma a esse aviso, eu me prejudicarei. Mas um proposito muito bom
esta presente, portanto, vocé comega a observa-lo: “Bem, veja, surgiu uma sensagao
por causa da minha raiva, agora vou ver quanto tempo durard.” Eu a transformei em

uma ferramenta para sair da minha raiva.

PERGUNTA: Existe alguma coisa que o senhor gostaria de enfatizar sobre Vipassa-

na?

GOENKAIJI: Vipassana nada mais ¢ do que uma arte de viver. Ela ndo deve ser mis-

turada com qualquer religido, qualquer dogma, qualquer filosofia, qualquer crenca.
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Tudo deveria ser deixado de lado. Vipassana ¢ um codigo de conduta, uma maneira
pura de se viver uma vida boa, uma vida saudavel. E boa para si e boa para os ou-
tros. Se Vipassana for entendida dessa forma — e esta é a maneira correta de enten-

der Vipassana — ela serd muito util.

Mas se ela for vista com lentes coloridas — “Veja, surgiu uma outra religido, isso é
budismo ou isso ou aquilo” — nesse caso, perdeu. Vipassana em si nada perde, a-
queles que praticam Vipassana nada perdem — mas quem utilizar tais lentes colori-
das, esse perde. Vipassana deveria ser encarada como uma ciéncia, uma ciéncia pu-
ra da mente e da matéria que comega em um nivel muito aparente, grosseiro, mas
nos leva a niveis cada vez mais sutis, até alcangar um nivel que consiste em pura
mente e pura matéria. E isso o principal e trata-se de uma mensagem para todos.
Por isso ndo estd limitada a qualquer comunidade especifica, a qualquer religiao

especifica ou a qualquer pais especifico. Ela ¢ para todos.
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PERGUNTA: Eu gostei de ler em seus livros as historias que usa para transmitir en-

sinamentos. O senhor poderia encerra esta entrevista com uma historia?

GOENKAIJI: Existe uma historia a respeito de um santo, que estava sentado as mar-
gens de um rio. Ele v&€ um escorpido flutuando sobre as dguas e sabe que o escorpi-
ao se afogara. Ele quer salvar o escorpido, mas verifica nada ter que possa ser usado
para retira-lo da dgua. Entdo, por ser um santo, ele coloca a mao na agua e pega o

escorpido. Ele tem amor e compaixao pelo escorpido.

Mas enquanto o remove da dgua, o escorpido o aferroa, injeta o santo com o seu
veneno e volta a cair na d4gua. Novamente, ele ajuda o escorpido. Alguém que pre-
sencia a cena diz “O que voce€ esta fazendo? Vocé sabe que o escorpido o ferroara e
mesmo assim vocé continua a fazer isso.” “Este aferroar ¢ um padrdo habitual do
escorpido e o meu padrio habitual é o de servir. Por que eu deveria mudar o meu
padrio habitual?” A tarefa de um meditador de Vipassana ¢é servir, ajudar, sejam
quais forem as repercussoes. E as repercussoes serdao, no final das contas, sempre
boas.
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O Odio Nunca E Apaziguado pelo Odio

Apos os ataques terroristas de 11 de setembro de 2001, nas Nagoes Unidas, Goenkaji

escreveu a seguinte mensagem para ser publicada na Vipassana Newsletzer.

A tragédia recente em Nova lorque e em Washington nos abalou a todos. Nos la-
mentamos por todas as vitimas dessa tragédia. E lamentamos por todas aquelas pes-

soas inocentes que agora vivem a sombra do medo em decorréncia dessa tragédia.

Quando ha escuridao, a luz € necessaria. Este ato horrorizante trouxe a nossa aten-
¢do o lado escuro da era moderna. Ele também colocou em prova a nossa coragem
para enfrentar essa tragica situacdo. Eu estou certo de que cada meditador de Vipas-

sana deve ter gerado amor e compaixdo por todas as vitimas dessa tragédia. Nos
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desejamos que os perpetradores caiam em si € ndo repitam tais crimes. Condenamos
o crime, mas temos somente compaixao pelos perpetradores. Compreendemos a Lei
Universal da Natureza, tal qual ensinada por Gétama, “O 6dio ndo cessa pelo 6dio;
somente pelo amor € capaz de cessar. Esta é uma lei eterna.” Essa lei nada tem a ver
com o cristianismo, com o islamismo, com o hinduismo, com o budismo, com o
jainismo, com o judaismo, com o sikhiismo ou qualquer outro “ismo”. Todos os
amantes da paz entendem isso. E quem nao deseja a paz? Quando milhdes em todo
o mundo se saudam uns aos outros com Salaam walekun — “Que a paz esteja com
vocé€” - o fazem com o mesmo amor pela paz. O meu professor, Sayagyi U Ba
Khin, costumava dizer, “A pureza da mente ¢ o maior denominador comum de to-
das as religides.” Ninguém com uma mente pura pode se entregar a tais atos pusilé-

nimes.

Serd uma outra enorme tragédia se esse incidente criar devastadora aversdo contra
uma comunidade especifica. Criminosos sdo sempre muito poucos comparados as

pessoas comuns de uma sociedade especifica. Dhamma ndo prega que se culpem
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pessoas inocentes. Dividir a sociedade humana em compartimentos de religido ¢
contra Dhamma. Dhamma nunca divide. Ele une. Essa ¢ a hora de expressarmos
solidariedade aos inimeros mugulmanos e arabes amantes da paz. O Buda costuma-
va dizer que todas as qualidades boas e ruins sao encontradas em todas as classes da
sociedade. Devemos nos lembrar disso. Nao deixemos que esse ato covarde de pou-
cos afete a nossa percep¢ao de uma crenca inteira. Sejamos pacificos nessa hora de

crise. “Abengoados sejam os pacificadores: pois eles serdo ditos filhos de Deus’!

Nos sabemos que todos esses atos sdo produtos do d6dio e da ignorancia. Portanto,
trabalhemos no sentido de remové-los das mentes de todos. Meditemos juntos e
pratiquemos o amor compassivo por todas as vitimas dessa recente tragédia em No-

va lorque e em Washington e por todas as pessoas no mundo.

69



A Mensagem Universal de Paz
Proferido por S. N. Goenka no Encontro de Cupula do Milénio

para a Paz no Mundo, Assembleia Geral das Nagoes Unidas, Nagoes Unidas,

Nova lorque, 29 de agosto de 2000

No final de agosto de 2000, Goenkaji participou do Encontro de Cupula do Milénio
para a Paz no Mundo, uma reunido de 1.000 lideres religiosos e espirituais do
mundo. Este pronunciamento foi proferido aos participantes em uma sessdo no Sa-
lao da Assembleia Geral das Nagoes Unidas, sob os auspicios do Secretario-Geral
Kofi Annan. O propdsito do encontro foi o de promover a tolerancia, incentivar a

paz e refor¢ar o dialogo entre as religices. Com tantos pontos de vista diferentes
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representados, o potencial de divergéncia era forte. Em sua apresentagdo aos dele-
gados, Goenkaji tentou dar énfase naquilo que eles, e todos os caminhos espiritu-
ais, possuem em comum: o Dhamma Universal. Os seus comentarios foram recebi-

dos com ovacoes reiteradas.

Amigos, lideres do mundo espiritual e religioso: Esta ¢ uma ocasido maravilhosa,
quando podemos todos nos unir para servir a humanidade. A religido ¢ religido so-

mente quando une; quando nos divide, ndo € nada.

Muito ja foi dito aqui sobre conversao, a favor e contra. Longe de ser contra a con-
versdo, eu so a favor dela — mas ndo uma conversdo de uma religido organizada pa-
ra outra. Nao, a conversao deve ser do sofrimento para a felicidade. Deve ser da pri-
sdo para a liberdade. Deve ser da crueldade para a compaixdo. Esta ¢ a conversdo

necessaria hoje em dia e € isso o que este encontro deveria procurar promover.
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A antiga terra da India deu ao mundo, deu a toda a humanidade, uma mensagem de
paz e de harmonia, mas fez mais ainda: ela deu um método, uma técnica, para se
atingir a paz e a harmonia. Para mim parece que se nos quisermos a paz na socieda-
de humana, ndo poderemos ignorar os individuos. Se nao houver paz na mente do
individuo, ndo compreendo como poderd haver paz verdadeira no mundo. Se eu
tiver uma mente agitada, sempre cheia de 6dio, raiva, ma-vontade e animosidade,
como poderei dar paz ao mundo? Eu ndo posso porque eu mesmo ndo tenho paz.
Pessoas iluminadas declararam, por conseguinte: “Em primeiro lugar, encontre a
paz dentro de si mesmo.” Devemos examinar se realmente existe paz dentro de nos
mesmos. Todos os sabios, santos ¢ videntes do mundo aconselharam, “Conheca-se
a si mesmo.” Isso significa ndo somente conhecer no nivel intelectual ou aceitar no
nivel emocional ou devocional, mas entender pela experiéncia no nivel do momento
presente. Quando vocé experimenta a verdade sobre si mesmo, dentro de si mesmo,

no nivel experimental, os problemas da vida encontram sua solugao.

72



Vocé comeca a entender a lei universal, a lei da natureza — ou, se preferir, a Lei de
Deus Todo Poderoso. Essa lei ¢ aplicavel a um e a todos: Quando eu gero raiva, 6-
dio, ma-vontade ou animosidade, eu sou a primeira vitima da minha raiva. Eu sou a
primeira vitima da raiva ou da animosidade que eu gerei dentro de mim. Primeira-
mente, eu me prejudico a mim mesmo e somente depois comeco a prejudicar os ou-
tros. Essa ¢ a lei da natureza. Se eu observar dentro de mim mesmo, descubro que
tao logo uma negatividade surge na mente, existe uma reagao fisica: o0 meu corpo
fica quente e comega a queimar; existem palpitagdes e tensdo; eu sofro. E quando
eu gero negatividade em mim e sofro, ndao mantenho esse sofrimento limitado a
mim mesmo; em vez disso, eu 0 jogo nos outros. Eu torno a atmosfera inteira a mi-
nha volta tdo tensa que qualquer um que entrar em contato comigo também sofrera.
Muito embora fale de paz e de felicidade, mais importante do que as palavras ¢ o
que estd acontecendo dentro de mim. E se a minha mente estiver livre de negativi-
dade, novamente a lei comega a funcionar. A partir do momento em que nao houver

mais negatividade na mente, a natureza — ou Deus Todo Poderoso — comega a me
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recompensar: eu me sinto em paz. Isso também eu posso observar dentro de mim

mesmao.

Independentemente de religido ou de tradigdo ou de pais, quando se infringe a lei da
natureza e se gera negatividade na mente, se estd destinado a sofrer. A natureza por
si mesma providencia a puni¢do. Aqueles que infringem as leis da natureza come-
cam a sentir o sofrimento do fogo do inferno dentro de si, aqui e agora. A semente
que eles plantam agora ¢ a semente do fogo do inferno e o que os aguarda apds a
morte nada mais ¢ do que o fogo do inferno. Da mesma forma, pela lei da natureza,
se eu mantiver a minha mente pura, cheia de amor e de compaixao, eu usufruirei o
reino dos céus por dentro, aqui e agora. E a semente que eu plantar gerara como fru-
to o reino dos céus apds a morte. Nao faz qualquer diferenca se eu me intitular um
hinduista, um mugulmano, um cristdo, ou um jainista: um ser humano ¢ um ser hu-

mano. A mente humana é a mente humana.
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A conversao necessaria ¢ da impureza de mente para a pureza de mente. E esta con-
versdo muda as pessoas de maneiras maravilhosas. Nao se trata de magica ou de
milagre; isso € pura ciéncia da observagdo da interacdo da mente e da matéria den-
tro de si. Examinamos como a mente influencia o corpo material € como o corpo
influencia a mente, continuamente. Por intermédio da observagdo paciente, a lei da
natureza fica tdo clara: sempre que se gerar uma negatividade mental, comega-se a
sofrer; e quando se estd livre da negatividade, usufrui-se a paz e a harmonia. Esta

técnica de auto-observacao pode ser praticada por um e por todos.

Ensinada nos velhos tempos pelo Iluminado, na India, a técnica se disseminou pelo
mundo. E ainda hoje, as pessoas de diferentes comunidades, tradi¢cdes e religides
vém e aprendem esta técnica, a fim de obter o mesmo beneficio. Eles podem conti-
nuar a se intitular hinduistas, budistas, mugulmanos ou cristaos. Estes rotulos nao
fazem qualquer diferenga; um ser humano ¢ um ser humano. A diferenca ¢ a de que
através da sua pratica eles se transformam em pessoas verdadeiramente espirituali-

zadas, cheias de amor e de compaixdo. O que eles estdo fazendo ¢ bom para eles
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proprios e para os outros. Quando alguém gera paz na mente, a atmosfera toda a
volta daquela pessoa fica permeada de vibra¢des de paz, e qualquer um que se en-
contre com essa pessoa também comeca a usufruir a paz. Esta mudanga mental ¢ a

verdadeira conversdo que se requer. Nenhuma outra conversao faz sentido.

Permitam-me ler para vocés uma mensagem bondosa da India para o mundo. Inscri-
ta em um pedra ha 2.300 anos, estas foram as palavras do Imperador Ashoka, o
Grande, um dirigente modelar, explicando como se deve governar. Ele nos diz:
“Nao se deve somente honrar a sua propria religido e condenar outras crengas.” Esta
¢ uma importante mensagem para o nosso tempo. Ao condenar os outros e insistir
que a nossa propria tradi¢do ¢ a melhor, criam-se dificuldades para a humanidade.
Ashoka continua, “Em vez disso, dever-se-ia honrar outras religides por diversas
razdes.” Toda religido que faga jus a este nome tem uma esséncia saudavel de amor,
de compaixdo e de boa vontade — toda religido. No6s deveriamos honrar a religido
por causa dessa esséncia. A forma exterior sempre difere, existirdo sempre tantas

variagoes de ritos, de rituais, de cerimonias ou de crencas. Nao briguemos a respeito
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disso tudo mas, em vez disso, demos importancia a esséncia interior. Como Ashoka
disse: “Agindo desse modo ajudamos nossa propria religido a crescer e também
prestamos servigo as religides dos outros. Ao agir de forma contraria, cavamos a

sepultura de nossa propria religido e prejudicamos também outras religides.”

Esta ¢ uma séria adverténcia para todos nés. A mensagem diz: “Alguém que honre

a sua propria religido e condene outras religides pode fazer isso por devogao a sua
. . « . . . ey e ~

propria religido pensando “Eu glorificarei a minha religido ', mas as suas agdes ma-

culam a sua propria religido mais gravemente.

Por fim, Ashoka apresenta a mensagem da Lei Universal, a mensagem de Dhamma:
“Que todos escutem: A concoérdia é boa, ndo a disputa. Que todos déem de boa
vontade ouvidos a doutrina professada por outros.” Em vez de discordar e de conde-
nar, vamos dar importancia a esséncia do ensinamento de cada religido. E, entdo,

havera verdadeira paz, verdadeira harmonia.

7



O Significado da Felicidade

O artigo que segue foi adaptado da palestra de Goenkaji intitulada “Isso é Tudo?
O Significado da felicidade” no Forum Econémico Mundial, Davos, Suica,
em janeiro de 2000.

Todo participante deste forum integra um grupo Unico de pessoas no nosso planeta.
Estao geralmente dentre os individuos mais ricos, mais poderosos e mais talentosos
do mundo. Até o fato de ter sido convidado para participar do Férum Econdémico
Mundial ¢ um reconhecimento do status eminente que cada participante atingiu en-
tre os seus pares. Quando alguém possui toda a riqueza, o poder e o status que se

possa desejar, sera necessariamente feliz? Serdo todas essas realizagdes, € a auto-
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satisfagdo que trazem, “tudo o que existe”? Ou existira algum outro grau maior de

felicidade que seja possivel atingir?

A felicidade ¢ uma condi¢do efémera. Ela passa rapidamente. Permanece por um
momento e parte no momento seguinte. Um dia, quando tudo estiver indo bem nos
seus negdcios, na sua conta bancéria e na sua familia, existira felicidade. Mas, o que
ocorre quando algo nao desejado acontece? Quando alguma coisa inteiramente fora

do seu controle acontece para perturbar a sua felicidade e a sua harmonia?

Todas as pessoas no mundo, independentemente de seu poder e de sua posi¢do, irdo
experimentar periodos em que surgem circunstancias fora de seu controle e nao do
seu agrado. Pode ser a descoberta de que contraiu uma doenga fatal; pode ser a do-
enga ou a morte de alguém proximo e querido; pode ser um divércio ou a descober-
ta de que seu conjuge o esta traindo. Para as pessoas viciadas em sucesso na vida,
pode ser simplesmente um fracasso em alguma coisa: uma decisdo equivocada em

seus negdcios, a aquisi¢ao de sua empresa ¢ a resultante perda de seu emprego, a
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derrota em uma eleig¢do politica, outro alguém obter a promogao que almejava ou o
seu filho fugir de casa ou se rebelar e rejeitar todos os valores que vocé preza. Inde-
pendentemente de quanto seja rico, de quanto desfrute de prestigio e de poder, tais

eventos e fracassos indesejaveis costumam gerar muito sofrimento.

Em seguida, surge a pergunta: como lidar com estes periodos de infelicidade, que
estragam uma vida de outra forma ideal? Tais periodos certamente surgem até na
vida mais cheia de encantos. Vocé se comporta de forma equilibrada e equanime ou
vocé reage com aversdo ao sofrimento que estiver experimentando? Vocé anseia
pelo retorno da sua felicidade? Além disso, quando vocé se torna viciado na felici-
dade e em tudo sempre ocorrer da maneira que deseja, o sofrimento quando as coi-
sas ndo acontecem do jeito que vocé quer se torna cada vez maior. De fato, ele se
torna insuportavel. Costuma nos levar a recorrer ao alcool a fim de suportar estas
situacdes de desapontamento e de depressdo, e a tomar soniferos com vistas a obter

o repouso de que precisamos para seguir em frente. Durante esse tempo todo, dize-
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mos ao mundo exterior € a nds mesmos que somos sublimemente felizes por causa

de nossa riqueza, poder e posi¢ao.

Eu venho de uma familia de negociantes e fui um empresario e um homem de nego-
cios desde muito jovem. Eu construi usinas de agucar, industrias téxteis e de cober-
tores, criei empresas de importagdo e de exportagdo com escritdrios em todo o mun-
do. Nesse processo, ganhei muito dinheiro. No entanto, eu também me lembro niti-
damente de como eu reagia as ocorréncias em meus negdcios € em minha vida pes-
soal durante esses anos. Todas as noites, caso ndo tivesse obtido sucesso em uma
transacdo comercial durante o dia, eu ficava acordado por horas a fio e tentava en-
tender o que teria dado errado e o que deveria fazer na préxima vez. Mesmo quando
obtinha um grande sucesso naquele dia, eu ficava acordado e me deleitava com o
meu feito. Enquanto eu experimentava o sucesso, isso nem era felicidade nem paz
de mente. Verifiquei que a paz estava intimamente relacionada a felicidade e eu fre-
quentemente nao tinha nenhuma delas, independentemente do meu dinheiro e do

status como lider da comunidade.
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Eu me lembro de um poema favorito sobre este assunto:

E bem simples ser gentil

quando a vida flui qual doce melodia.
Mas o homem de estima,

¢ aquele capaz de sorrir,

quando da tudo errado.

A maneira como cada um de nds enfrenta esses periodos em que “da tudo errado” é
um componente primordial do “significado da felicidade”, independentemente de

nosso dinheiro, poder e prestigio.

E uma necessidade humana basica que todos queiram viver uma vida feliz. Para
tanto, ¢ preciso experimentar a verdadeira felicidade. A assim-chamada felicidade
que se experimenta ao se ter dinheiro, poder e se entregar aos prazeres sensoriais,
nio ¢é felicidade verdadeira. E muito fragil, instavel e fugaz. Para se conquistar a
felicidade verdadeira, para se conquistar a felicidade estavel e duradoura, deve-se

fazer uma viagem profunda dentro de si mesmo e se livrar de toda a infelicidade
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armazenada nos niveis mais profundos da mente. Enquanto houver sofrimento nas
profundezas da mente, qualquer tentativa de se sentir feliz no nivel superficial da

mente se revela inutil.

Este estoque de infelicidade no nivel profundo da mente continua a se multiplicar
enquanto continuarmos a gerar negatividades, tais como a raiva, o 6dio, a mé von-
tade e a animosidade. A lei da natureza ¢ tal que, tdo logo se gere negatividade, sur-
ge simultaneamente a infelicidade. E impossivel ser feliz ¢ estar em paz quando se
estd gerando negatividade na mente. A paz e a negatividade ndo podem co-existir,
do mesmo modo que a luz e a escuriddo nao podem co-existir. Existe um exercicio
cientifico sistematico desenvolvido por um grande supercientista de meu pais an-
cestral, pelo qual se pode explorar a verdade pertencente ao fendmeno mente-corpo
no nivel experimental. Esta técnica ¢ chamada de Vipassana, que significa observar

a realidade objetivamente, tal qual é.
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A técnica auxilia as pessoas a desenvolver a faculdade de se sentir e de se compre-
ender a interacdo da mente e da matéria dentro da estrutura fisica do préprio corpo.
A técnica de Vipassana abrange a lei basica da natureza segundo a qual sempre que
alguma impureza surgir na mente, duas coisas comegam a acontecer ao mesmo tem-
po no nivel fisico. Uma ¢ a de que a respirag@o perde o seu ritmo normal. Eu come-
¢o a respirar de forma mais intensa sempre que uma negatividade surgir na mente.
Essa ¢ uma realidade muito grosseira e muito aparente que qualquer pessoa pode
experimentar. Ao mesmo tempo, em um nivel mais sutil, uma rea¢do bioquimica
tem inicio dentro do corpo: eu experimento uma sensagao fisica no corpo. Cada im-

pureza provoca uma ou outra sensacdo em alguma parte do corpo.

Esta ¢ uma solugdo pratica. Uma pessoa normal ndo pode observar impurezas abs-
tratas da mente: medo abstrato, 6dio ou paixdo. Mas, com o devido treinamento € a
devida préatica, ¢ muito facil observar a respiracdo e as sensagdes, por estarem am-

bas diretamente relacionadas as impurezas mentais.
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A respiragdo e as sensacoOes auxiliardao de duas maneiras. Primeiramente, tao logo
uma impureza surja na mente, a respiracao perde o seu ritmo normal. Ela comegara
a gritar: “Veja, algo deu errado!” De forma semelhante, as sensagdes me dizem:
“Algo esta errado.” Eu devo aceitar isso. Entdo, tendo sido alertado, eu comego a

observar a respiracao, as sensacdes, € descubro que a impureza logo desaparece.

Este fendmeno mental-fisico ¢ como uma moeda com dois lados. Em um lado, exis-
tem os pensamentos ou as emoc¢des que surgem na mente. No outro lado, estdo a
respiracdo e as sensagdes no corpo. Cada pensamento ou emogdo, consciente ou
inconsciente, cada impureza mental se manifesta na respiracao e na sensagao daque-
le momento. Portanto, ao observar a respiragdo ou a sensacao, se esta indiretamente
observando a impureza mental. Em vez de fugir do problema, vocé esta enfrentando
a realidade tal qual ¢. Entdo, vocé descobre que a impureza perde a sua forga; ela
ndo pode mais domina-lo como fazia no passado. Se vocé persistir, a impureza e-

ventualmente desaparecera por completo e voc€ permanecera em paz e feliz.
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Dessa forma, a técnica de auto-observagdo nos mostra a realidade nesses dois as-
pectos: dentro e fora. Anteriormente, sempre se olhava para fora com os olhos aber-
tos, perdendo-se a verdade interior. Os seres humanos sempre buscaram a causa de
sua infelicidade fora de si. Sempre culparam e tentaram mudar a realidade exterior.
Por serem ignorantes a respeito da realidade interior, nunca compreenderam que a

causa do sofrimento esta localizada no seu interior, em suas proprias reacdes cegas.

Quanto mais praticarmos esta técnica, mais rapidamente sairemos de nossas negati-
vidades. Aos poucos, a mente se livrara de suas impurezas; ela se tornard pura. Uma
mente pura € sempre cheia de amor, amor desinteressado por todos os demais; cheia
de compaixdo pelos defeitos e pelo sofrimento alheio; cheia de alegria pelo seu su-

cesso e pela sua felicidade; cheia de equanimidade frente a qualquer situacao.

Quando este estagio for atingido, o padrdo inteiro de sua vida comeca a mudar. Nao
¢ mais possivel fazer qualquer coisa em nivel vocal ou fisico que perturbe a paz e a

felicidade dos outros. Em vez disso, a mente equilibrada se torna nao somente tran-
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qiiila, sendo ainda ajuda os outros a ficar em paz também. A atmosfera a seu redor
ficard cheia de paz, harmonia e verdadeira felicidade, o que também comecard a

afetar os demais.

Esta experiéncia direta da realidade dentro de si mesmo, esta técnica de auto-
observacdo, ¢ chamada de Vipassana e ¢ um caminho simples e direto para se viver

uma vida verdadeiramente feliz.

Existem componentes distintos para se viver uma vida feliz. Diversos deles sao im-
portantes para o grupo de pessoas que participam do Férum. Quando vocé possui
todo o dinheiro e os bens que sempre quis, como pode efetivamente aproveitar tais
béng¢dos quando milhdes de pessoas no mundo ndo tém nem a sua proxima refeicao
garantida? Embora nada haja de errado em se ganhar dinheiro para sustentar a si
mesmo, a sua familia e todos aqueles que dependem de vocé, € preciso também dar

retorno a sociedade. Vocé obtém a sua riqueza da sociedade, portanto, deve dar algo
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em troca. A atitude deve ser: “Eu estou ganhando dinheiro para mim mesmo, mas

eu também ganho para os outros.”

Outro aspecto da felicidade nos negocios ¢ o de ter certeza de que qualquer coisa
que faca para ganhar o seu dinheiro nao prejudique ou fira o outro. Esta ¢ uma gran-
de responsabilidade. Dinheiro ganho as custas da paz e da felicidade de outros seres
humanos nunca trara felicidade para vocé. A verdadeira felicidade ndo sdo posses
ou realiza¢des ou riqueza e poder. E um estado de ser interior que acompanha uma
mente pura e pacifica. Vipassana ¢ uma ferramenta que auxilia a todos a atingir esse

estado.
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A Religiao
Esta é a segunda das trés palestras proferidos no
Forum Econéomico Mundial, Davos, Suiga, janeiro de 2000.

Que bom que estamos todos aqui hoje para conversar sobre varios aspectos da reli-

gido. Nao esta religido ou aquela religido, mas a religido em si.

Existem dois aspectos significativos da religido, um dos quais € o cerne da religido,
a quinta-esséncia da religido, que ¢ de extrema importancia. Ou seja, o de viver uma

vida moral cheia de amor, compaixao, boa vontade e tolerancia.

Cada religido prega essencialmente a moralidade. Este ¢ o grande denominador co-

mum de todas as religides.
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Uma vida moral ¢ uma vida onde vocé se abstém de agdes, fisicas ou vocais, que
perturbem a paz e a harmonia de outros seres. Uma vida moral ¢ sempre livre de

negatividades tais como o 6dio, a raiva, a ma vontade e a animosidade.

Uma vida moral ¢ a verdadeira vida religiosa onde se vive em paz ¢ em harmonia

dentro de si e se gera nada além de paz e harmonia em relag@o aos outros.

Uma vida de fato religiosa ¢ uma “arte de viver’, um codigo moral de conduta e
uma vida harmoniosa, saudavel e sadia. Uma vida de fato religiosa ¢ sempre benéfi-
ca para si proprio, benéfica para os outros e benéfica para a sociedade humana intei-

ra.

Uma pessoa de fato religiosa ¢ uma pessoa virtuosa, uma pessoa com vida moral,
uma pessoa com uma mente bem controlada e disciplinada. Uma pessoa com um
coragdo puro sempre borbulhando de amor e de compaixdo. Uma pessoa realmente
religiosa ¢ uma joia inestimével para a sociedade humana. Tal pessoa realmente re-

ligiosa pode ser de qualquer pais, qualquer comunidade, qualquer cor, qualquer se-
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X0, rica ou pobre, educada ou nao. Cada ser humano ¢ capaz de se tornar uma pes-

soa realmente religiosa.

Viver uma vida de moralidade com uma mente bem controlada, disciplinada e com
um coragdo puro cheio de amor e de compaixao nao ¢ monopdlio de uma religiao
em especifico. E para todas. Transcende todas as barreiras sectarias. E sempre nao-

sectaria. E sempre universal. E sempre genérica.

Se as pessoas praticarem esta quinta-esséncia da religido ndo existe qualquer razao
para conflito ou confronto entre as pessoas no mundo, independentemente de sua
religido. Todos na sociedade humana podem usufruir a verdadeira paz, a verdadeira

harmonia e a verdadeira felicidade ao observar esta quinta-esséncia da religido.

Mas, entdo, existe um outro aspecto da religido. E a aparéncia externa da religido.
Ela envolve ritos, rituais, cerimonias, etc., que t€ém a probabilidade de se transfor-

mar em cultos diferentes. Cada um tem as suas proprias diferentes crengas mitologi-
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cas e filosoficas, cada uma das quais acaba se transformando em dogmas, ¢ cega e

crengas cegas.

Ao contréario da uniformidade do cerne da moralidade esta aparéncia externa apre-
senta grande diversidade. Cada religido organizada, sectaria, possui seus proprios
ritos, rituais, cerimonias, cultos, crencas e dogmas. Os seguidores de cada religido
organizada, sectaria, costumam desenvolver uma tremenda quantidade de apego
por seus proprios ritos, rituais, f¢ e dogma como o Unico meio de salvacao. Tais
pessoas mal orientadas podem carecer de qualquer rastro de moralidade, qualquer
rastro de amor, compaixao e boa vontade com relagdo aos outros e, mesmo assim,
podem acreditar serem pessoas religiosas porque realizaram tal ou qual rito ou ritual
ou por terem profunda fé em uma crenca particular. Estdo na realidade se iludindo e

perdendo o néctar da pratica da verdadeira esséncia da religido.
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E, entdo, existe a pior parte dessa aparéncia externa: pessoas com forte apego a sua
propria fé possuem a firme crenga que os seguidores de todas as outras religioes
organizadas sectérias sdo incrédulos e, portanto, nunca experimentardo a salvacao.
Estdo plenamente convictas de que converter os outros a sua religido ¢ uma faganha

de grande mérito e, por esta razdo, recorrem a varios métodos coercitivos.

Tal fé cega dos seguidores de diferentes religides organizadas tende a se transfor-
mar em fundamentalismo fanatico. Isto leva a controvérsias, a contradi¢des, a con-
frontos violentos e até a guerras e a derramamentos de sangue resultando em uma
quantidade tremenda de sofrimento na sociedade, extinguindo a sua paz e a sua har-
monia. E tudo isso ¢ feito em nome da religido. Que grande infortiinio para este

mundo dos humanos.

Quando as aparéncias externas da religido se tornam tao predominantemente impor-

tantes, o cerne da moralidade se perde.
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As vezes, as pessoas sentem que ndo pode haver uma religido sem a aparéncia exte-
rior, por mais indesejavel que possa ser. Mas experiéncias bem sucedidas foram re-
alizadas no passado e também continuam a se realizarem ainda hoje, em que 100%
de importancia ¢ dada ao cerne da moralidade, ignorando-se a aparéncia externa
como algo totalmente irrelevante. E existe um método bem sucedido para se colo-

car isso em pratica, que ¢ a meditacdo Vipassana.
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A Ira

Esta é a 1iltima das trés palestras proferidas no Forum Econdmico Mundial,

Davos, Suiga, janeiro de 2000.

O que ocorre quando alguém irado? A lei da natureza ¢ tal que aquele que gera rai-
va ¢ a sua primeira vitima. O individuo certamente se tornara infeliz & medida que
gerar raiva, muito embora na maioria das vezes as pessoas nao se déem conta de
que estdo prejudicando a si mesmas ao gerarem raiva. Mesmo que alguém se dé
conta disso, a verdade ¢ que ndo somos capazes de nos afastarmos da ira; de nos

livrarmos da raiva. Agora, deixe-nos compreender por qué se fica irado.
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E bastante 6bvio que a ira surge quando algo indesejavel aconteceu, quando alguém
colocou um obstaculo a realizagdo dos seus desejos, quando alguém o ofendeu ou
quando alguém fez, pelas suas costas, algum comentario depreciativo sobre voce.
Todas estas razdes fazem com que nos inflamemos de raiva e aparentam ser o que
nos leva a gerar ira. Agora, sera possivel que alguém possa alcangar poder tamanho
que ninguém diria ou faria algo contra ele? Isto ¢ certamente impossivel. Até para a
pessoa mais poderosa no mundo, coisas indesejaveis acontecem continuamente e
ele ou ela ¢ incapaz de impedir. Mesmo que nos possamos impedir uma pessoa de
nos insultar ou de dizer algo contra nds, nao existe garantia de que uma outra pesso-
a ndo comegara a fazer a mesma coisa. Embora ndo possamos mudar o mundo intei-
ro segundo 0s nossos anseios, podemos certamente mudar a ndés mesmos a fim de
nos livrar do sofrimento provocado por ter gerado raiva. Para tanto, uma razao mais

profunda para a raiva deve ser buscada dentro de n6s em vez de do lado de fora.

Compreendamos dentro de n6s mesmos a verdadeira razao de se gerar ira. Por e-

xemplo, compreendamos do ponto de vista de Vipassana a verdadeira razao que
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nos leva a experimentar a raiva dentro de nés mesmos. Se voceé aprender a arte de
observar a realidade dentro de si mesmo, ficara tdo claro no nivel experimental que

a verdadeira razdo da ira esta localizada dentro e ndo fora.

Tao logo nos deparamos com alguma coisa indesejavel do lado de fora, surge uma
sensacao no corpo. E como o objeto era indesejavel, a sensagdo ¢ muito desagrada-
vel. E somente apos ter sentido esta sensa¢do desagradavel que se reage com raiva.
Se aprendermos a observar as sensagdes do corpo de forma equanime sem reagir a
elas, comegamos a sair do hédbito de arder de raiva e prejudicarmos a n6s mesmos.
A pratica de Vipassana auxilia a desenvolver a faculdade de observar todos os dife-
rentes tipos de sensagdo que se experimenta em diferentes partes do corpo de tem-
pos em tempos € a permanecer equanime ao ndo reagir a elas. O velho habito era o
de, ao sentir sensagdes prazerosas, reagir com desejo € apego e, ao sentir sensagdes
desagradaveis, reagir com raiva e 6dio. Vipassana ensina a observar cada sensacao,

tanto agradavel quanto desagradavel, objetivamente e a permanecer equanime com
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a compreensdo de que cada sensacdo possui a qualidade de surgir e desaparecer.

Nenhuma sensagao permanece eternamente.

Ao praticar a observagdo da sensagdo equanimamente de forma recorrente, muda-se
o padrao habitual da reagdo cega instantanea a estas sensagdes. Assim, no dia-a-dia,
sempre que se entrar em contato com alguma coisa indesejavel, perceber-se-a que
surge uma sensa¢ao desagradavel no corpo e se comegara a observa-la, sem arder
de raiva como antes. E 6bvio que se leva tempo até atingir um estagio onde se esta
completamente livre da raiva. Mas, a medida que se pratica cada vez mais Vipassa-
na, percebe-se que o periodo em que se rola na ira se torna cada vez menor. Mesmo
que ndo sejamos capazes de sentir a sensacdo imediatamente no momento em que
surge, talvez ap6s alguns minutos comecemos a nos dar conta de que a reacdo cega
da ira sendo gerada torna as sensacdes desagradaveis ainda mais intensas. Por con-
seguinte, isso nos torna cada vez mais infelizes. Tao logo descobrimos este fato,
comegamos a sair da raiva. Com a pratica de Vipassana, este periodo de compreen-

sao do sofrimento relativo a sensacdo desagradavel fica cada vez menor e chegara
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um momento em que percebemos de imediato a verdade do mal que causamos a nos
mesmos ao gerar raiva. Este ¢ o Uinico caminho para nos libertarmos desse habito

louco de reagir com raiva.

E evidente que existe também um modo de, tdo logo se percebe que se gerou ira,
desviar a atengdo para outro objeto qualquer e, por intermédio desta técnica, sentir
que se esta saindo da raiva. No entanto, na verdade ¢ somente a parte superficial
que saiu da raiva. No nivel mais profundo, continua-se a ferver na raiva por nao ter
sido erradicada mas, somente, suprimida. Vipassana o ensina a nao fugir da realida-
de mas, ao contrario, a enfrentar a realidade e a comecar a observar objetivamente a
raiva na mente ¢ a sensagdo desagradavel no corpo. Ao observar a realidade das
sensacdes desagradaveis no corpo vocé ndo estd desviando a sua atengdo para outro
lugar nem suprimindo a sua ira do nivel mais profundo da mente. A medida que
vocé continua a observar as sensacdes de forma equanime, notara que a raiva que

surge naturalmente se torna cada vez mais fraca e por fim desaparece.
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O fato ¢ o de que existe uma barreira entre a menor parte da mente, que ¢ a superfi-
cie da mente, e a parte maior da mente, dita subconsciente ou a mente semiconsci-
ente. Esta parte maior da mente no nivel mais profundo estd constantemente em
contato com as sensagdes do corpo e se tornou escrava do padrao habitual da reagao
cega a essas sensacdes. Em funcdo de uma ou de outra razdo, existem diferentes
tipos de sensagdes por todo o corpo a cada momento. Se a sensacao for agradavel,
entdo o padrdo habitual serd o de reagir com apego e com desejo e, se for desagra-
davel, o padrdo habitual serd o de reagir com aversdo e com d6dio. Por causa da bar-
reira entre a pequena parte superficial da mente e o restante da mente, a pequena
parte superficial ¢ totalmente ignorante do fato de que esta reagdo constante esta
ocorrendo no nivel mais profundo. Vipassana ajuda a derrubar esta barreira e toda a
estrutura mental se torna muito consciente. Passa a sentir as sensa¢des de momento
a momento e, com a compreensdo da lei da impermanéncia, permanece equanime.
E facil treinar o nivel superficial da mente a permanecer equanime no plano da

compreensao intelectual, mas esta mensagem de compreensao intelectual nao atinge
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o nivel profundo da mente por causa dessa barreira. Quando essa barreira ¢ derruba-
da por Vipassana, a mente toda continua a compreender a lei da impermanéncia e o
padrdo habitual da reagdo cega do nivel mais profundo comeca a mudar. Este ¢ o

melhor caminho para vocé se libertar do sofrimento da ira.
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A Arte de Viver

Todos buscam paz e harmonia, porque isto ¢ o que falta em nossas vidas. De quan-
do em quando todos nds experimentamos agitacao, irritagdo, desarmonia. E, quando
sofremos agita¢do, ndo restringimos esse sofrimento a n6s mesmos. Estamos conti-
nuamente distribuindo sofrimento aos outros também. A agitacdo permeia a atmos-
fera que circunda o sofredor e todos que entram em contato com essa pessoa se tor-

nam irritados, agitados. Certamente, esse nao ¢ um modo apropriado de viver.
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Devemos viver em paz com nds mesmos € em paz com os outros. Afinal, seres hu-
manos sao seres sociais, t€ém de viver em sociedade e lidar uns com os outros. Mas
como podemos viver pacificamente? Como mantermos-nos em harmonia interior e
mantermos a paz ¢ a harmonia ao nosso redor, de forma que também os outros pos-

sam viver pacifica e harmoniosamente?

Para livrarmos-nos de nosso sofrimento, temos de saber a razdo bdasica para sua e-
xisténcia, a causa do sofrimento. Se investigarmos o problema, torna-se claro que
sempre que comecamos a gerar qualquer negatividade ou impureza na mente, certa-
mente nos tornaremos agitados. Uma negatividade na mente — uma contaminagao

ou impureza mental — ndo pode coexistir com a paz e a harmonia.

Como comecamos a gerar negatividades? De novo, através da investigagdo, torna-
se claro. Eu me torno muito infeliz quando acho que alguém age de uma maneira
que ndo gosto ou quando ndo gosto de alguma coisa que acontece. Coisas indeseja-

das acontecem e eu gero tensdo interior. Coisas que quero nao acontecem, alguns
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obstaculos aparecem no caminho e, novamente crio tensao interior; comeco a atar
et . . . )

noés" internos. E, pela vida afora, continuam a acontecer coisas indesejadas e as
desejadas podem ou ndo acontecer e este processo de reacdo, de atar nés — nods
goérdios — torna toda a estrutura fisica e mental tao tensa, tdo cheia de negatividade,

que a vida se torna um sofrimento.

Uma forma de resolver este problema ¢ dar um jeito para que nada de desagradavel
acontega na vida e que tudo aconteca exatamente como queremos. Temos de desen-
volver o poder de fazer com que tudo que desejamos acontega € o que ndo deseja-
mos ndo acontega, ou ter alguém com tal poder que nos ajude sempre que solicitar-
mos. Mas isso ¢ impossivel. Nao ha ninguém no mundo cujos desejos sejam sempre
satisfeitos, em cuja vida tudo ocorra de acordo com sua vontade, sem acontecer na-
da indesejavel. Fatos contrarios a nossa vontade e ao nosso desejo ocorrem constan-
temente. Portanto, apesar de todas essas coisas que me desagradam, como posso
parar de reagir cegamente? Como posso evitar gerar tensdes? Como poso permane-

cer pacifico e harmonico?
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Na India, assim como em outros paises, pessoas sabias e santas do passado estuda-
ram esse problema — o problema do sofrimento humano — e encontraram uma
solugdo: se algo indesejavel ocorre e vocé comeca a reagir gerando raiva, medo ou
qualquer outra negatividade, entdo, vocé€ deve desviar sua atencdo o mais rapida-
mente possivel para uma outra coisa qualquer. Por exemplo, levante-se, pegue um
copo d’agua, comece a bebé-la e sua raiva ndo se multiplicard; pelo contrario, co-
mecara a diminuir. Ou comece a contar: um, dois, trés, quatro. Ou comece a repetir
uma palavra, ou uma frase, ou algum mantra: isso ¢ facilitado se usar o nome de
uma divindade ou de um santo pelo qual vocé tenha devogdo. A mente se distraird

e, até certo ponto, vocé estara livre da negatividade, livre da raiva.

Essa solucao foi 1til, deu certo. Ainda da. Praticando isso, a mente sente-se livre da
agitacdo. Entretanto, essa solugdo atua apenas no nivel consciente. Na verdade, ao
desviar a atencdo, vocé empurra a negatividade profundamente para o inconsciente
e, nesse nivel, continua a gerar ¢ multiplicar a mesma impureza. Na superficie ha

uma camada de paz e harmonia mas, nas profundezas da mente, jaz um vulcdo a-
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dormecido de negatividade reprimida que, de quando em quando, explodira em vi-

olenta erupgao.

Outros exploradores da verdade interior foram ainda mais longe em sua busca e,
experimentando a realidade da mente e da matéria neles mesmos, concluiram que
desviar a atencdo ¢ apenas fugir do problema. Fugir ndo ¢ a solucdo; vocé tem de
enfrentar o problema. Toda vez que a negatividade surgir na mente, simplesmente
observe-a, enfrente-a. Assim que comecarmos a observar uma impureza mental, ela

comecara a perder toda a sua for¢ca. Lentamente ira murchar e sera extirpada.

Uma boa solucao: evitar os dois extremos da repressao e da livre manifestacdo. En-
terrar a negatividade no inconsciente nao a erradicara; e permitir sua manifestacdo
com agdes verbais ou fisicas prejudiciais apenas criard mais problemas. Mas se vo-

c€ apenas observar, entdo, a impureza desaparecera e vocé estara livre dela.

Isso parece maravilhoso, mas sera realmente pratico? Quando a raiva surge, apode-

ra-se de nds tdo rapidamente que nem mesmo percebemos. Entdo, dominados por
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ela, dizemos ou fazemos coisas que prejudicam aos outros € a nd6s mesmos. Mais
tarde, quando ela passa, comegamos a chorar e nos arrependemos, pedindo perdao a
uma pessoa ou outra, ou a um deus: “Ah, cometi um erro, por favor, me desculpe!”
Mas da proxima vez em que nos encontrarmos em uma situagdo semelhante, reagi-

remos da mesma forma. Todo esse arrependimento nao ajuda em nada.

A dificuldade ¢é que nao temos consciéncia quando uma impureza surge. Ela surge
no nivel profundo na mente inconsciente e, quando chega ao nivel consciente, ja

ganhou tanta for¢a que nos domina sem que possamos observa-la.

Vamos supor que eu contrate um secretario particular e toda vez que a raiva surja
ele diga: “olhe, a raiva estd comegando!”. Como ndo sei a que horas a raiva vai co-
megar, terei de contratar trés secretarios para os trés turnos: manha, tarde e noite!
Suponhamos que possa arcar com isso € que a raiva comece. Assim que meu secre-

tario me avisar, “ah, senhor, veja — a raiva comegou!”, a primeira coisa que farei
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serd dar-lhe um tabefe e xinga-lo: "Seu imbecil, acha que ¢ pago para me ensinar?"

Estou tdo dominado pela raiva que nenhum bom conselho ajudara.

Suponhamos que o discernimento prevaleca e eu ndo o agrida. Em vez disso, digo:
“Muito obrigado. Agora preciso me sentar e observar minha raiva.” Sera que é pos-
sivel? Ao fechar os olhos e tentar observar a raiva, o objeto da minha raiva imedia-
tamente surge em minha mente — a pessoa ou o fato que a iniciou. Logo, nao esta-
rei observando a raiva pura, mas meramente o estimulo externo dessa emocao. Isso
servira apenas para multiplicar a raiva; e, portanto, nio é a solug¢do. E muito dificil
observar qualquer negatividade abstrata ou emocao abstrata separada do objeto ex-

terno que originariamente foi responséavel pelo seu surgimento.

Entretanto, alguém que atingiu a verdade suprema encontrou uma solucdo real.
Descobriu que sempre que uma impureza surge na mente, duas coisas comegam a
acontecer simultaneamente no plano fisico. Uma ¢ que a respiragdo perde o seu rit-

mo normal. Comego a respirar mais forte sempre que a negatividade surge na men-
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te. Isso ¢ facil de se observar. Ao mesmo tempo, em um nivel mais sutil, uma rea-
¢do bioquimica comega no corpo, resultando em uma sensacdo. Toda impureza ira

gerar uma sensagao ou outra, em alguma parte do corpo.

Isso oferece uma solucao pratica. Uma pessoa comum nao pode observar impurezas
abstratas da mente — medo, raiva ou paixdo abstrata. Mas, com a pratica e treina-
mento adequados, ¢ muito facil observar a respiragao e as sensagdes corporais, am-

bas diretamente relacionadas as impurezas mentais.

A respiracdo e as sensac¢des vao ajudar de duas formas. Primeiramente, serdo como
que secretarios particulares. Assim que uma negatividade surgir na mente, a respira-
¢do perdera sua normalidade; comegara a gritar: “olhe, alguma coisa deu errado!”.
Eu ndo posso repreender minha respiragao; tenho que aceitar esse aviso. Da mesma
forma, as sensagdes vao dizer que algo vai mal. Entdo, tendo sido avisado, poderei
comegar a observar a respiragdo e as sensacoes €, muito rapidamente, verifico que a

negatividade cessa.

109



Esse fenomeno fisico-mental é como duas faces de uma moeda. Em uma das faces,
estdo os pensamentos € as emog¢des surgindo na mente; na outra, estdo a respiragdo
e as sensagdes corporais. Quaisquer pensamentos ou emogdes, quaisquer impurezas
mentais que surjam, manifestam-se na respiracao e nas sensacdes daquele momen-
to. Logo, observando a respiracdo ou as sensagdes, estamos, de fato, observando as
impurezas mentais. Em vez de fugirmos do problema, estaremos encarando a reali-
dade como ela ¢é. Como resultado veremos que essas impurezas perderao sua forga;
ndo mais nos dominardo como no passado. Se persistirmos, elas finalmente desapa-
recerdo por completo e comecaremos a viver uma vida pacifica e feliz, uma vida

cada vez mais livre das negatividades.

Dessa forma, essa técnica de auto-observagao mostra-nos a realidade em seus dois
aspectos: interior ¢ exterior. Previamente olhavamos apenas para fora, perdendo a
verdade interior. Procurdvamos sempre fora de nds a causa de nossa infelicidade;

sempre culpavamos e tentdvamos modificar a realidade externa. Por ignorar a reali-
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dade interior, nao se entendia que a causa do sofrimento esta dentro de nos, em

nossas reagf)es ccgas.

E dificil observar uma negatividade abstrata quando surge. Mas agora, com o trei-
namento, ¢ possivel ver o outro lado da moeda. Podemos tomar consciéncia da res-
piracdo e também do que acontece dentro de nos. O quer que seja, respiragdo ou
sensagdo, aprendemos a simplesmente observar sem perder o equilibrio mental. Pa-
ramos de multiplicar nosso sofrimento. Em lugar disso, se permite que as impurezas

se manifestem e desaparecam.

Quanto mais praticamos essa técnica, mais rapidamente as negatividades desapare-
cerdo. Pouco a pouco, a mente tornar-se-a livre de impurezas, tornar-se-a pura. Uma
mente pura ¢ sempre cheia de amor — amor desinteressado por todos os outros;
cheia de compaixao pelas falhas e sofrimentos dos outros; cheia de alegria pelo seu

sucesso e felicidade; cheia de equanimidade diante de qualquer situagao.
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Quando se atinge esse estagio, todo nosso padrdo de vida comega a se transformar.
Nao ¢ mais possivel fazer ou falar qualquer coisa que perturbe a paz e a alegria dos
outros. Em vez disso, uma mente equilibrada ndo apenas torna-se pacifica, ajuda os
outros a também se tranquilizarem. A atmosfera que cerca uma tal pessoa se tornara

permeada de paz e harmonia, e isso comecara a afetar os demais também.

Esse foi o ensinamento do Buda: uma arte de viver. Ele nunca estabeleceu ou ensi-
nou nenhuma religido, nenhum “ismo”. Nunca instruiu aqueles que o procuravam a
praticar qualquer rito, ou ritual, ou alguma formalidade vazia. Ao contrario, ensina-
va-os a observar a natureza tal como ela ¢, observando a realidade interior. Na igno-
rancia continuamos a reagir de determinadas maneiras que prejudicam a nés e aos
outros. Porém, quando a sabedoria surge — a sabedoria de observar a realidade co-
mo ela ¢ — esse habito de reagir vai embora, desaparece. Quando paramos de rea-
gir cegamente, entdo, somos capazes da acdo verdadeira — agdo proveniente de u-
ma mente equilibrada e equanime, uma mente que vé e compreende a verdade. Tal

acdo podera ser tdo somente positiva, criativa e benéfica para nds e para os outros.
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Logo, o que € necessario é “conhecer-se a si mesmo~ — conselho dado por todo
sabio. Precisamos conhecer a n6s mesmos, ndo apenas intelectualmente, no nivel
teodrico e das ideias. Tampouco significa nos conhecermos emocional ou devocio-
nalmente, apenas aceitando cegamente o que ouvimos ou lemos. Tal conhecimento
ndo ¢ suficiente. Mais do que isso, precisamos conhecer a realidade experimental-
mente. Precisamos experimentar diretamente a realidade desse fenomeno fisico-

mental. S isso nos ajudara a libertar-nos de nosso sofrimento.

Essa experiéncia direta de nossa realidade interior, essa técnica de auto-observacao
¢ chamada de meditacdo “Vipassana”. Na lingua da India do tempo do Buda, pas-
sanda significava olhar, ver de olhos abertos, no sentido comum; mas Vipassana ¢
observar as coisas como realmente sdo, ndo como parecem ser. A realidade aparente
tem de ser penetrada, até alcangarmos a verdade suprema de toda a estrutura fisica e
mental. Quando experimentamos essa verdade, entdo, aprendemos a parar de reagir

cegamente, de criar impurezas — e, naturalmente, as antigas impurezas serdo gra-
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dualmente erradicadas. Nos libertamos de todo o sofrimento e experimentamos a

verdadeira felicidade.

Existem trés passos no treinamento dado em um curso de Vipassana. Primeiramen-
te, devemos nos abster de toda acdo, fisica ou verbal, que perturbe a paz e a harmo-
nia dos outros. Nao ¢ possivel trabalhar para se libertar das impurezas da mente e,
ao mesmo tempo, cometer atos fisicos ou verbais que s6 servem para multiplica-las.
Portanto, um cédigo de moralidade ¢ o primeiro passo essencial da pratica. Com-
prometemo-nos a ndo matar, ndo roubar, ndo ter ma conduta sexual, ndo mentir e
ndo usar intoxicantes. Ao nos abstermos de tais agdes, permitimos que a mente se

acalme.

O préximo passo € desenvolver algum dominio sobre essa mente selvagem por in-
termédio do treinamento em manté-la fixa em um unico objeto, a respiracao. Tenta-
se manter a aten¢do na respiracdo o maior tempo possivel. Esse ndo ¢ um exercicio

respiratorio; nao se controla a respiracao. Em vez disso, observa-se o fluxo respira-
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torio como ele é; como entra e sai. Dessa maneira, acalma-se a mente mais ainda,
de modo que deixe de ser dominada por negatividades intensas. Ao mesmo tempo,
concentra-se a mente, tornando-a agugada e penetrante, capaz de realizar o trabalho

de visao consciente (insight).

Esses dois primeiros passos, viver uma vida moral e controlar a mente, sdo muito
benéficos e necessarios por si s6. Mas levariam a repressao das negatividades caso
nao seja dado o terceiro passo: purificar a mente das contaminagdes, desenvolvendo
a visdo consciente de nossa propria natureza. Isso ¢ Vipassana: experimentar a pro-
pria realidade pela observagdo sistematica e imparcial, dentro de si mesmo, de todo
o fendmeno fisico-mental sempre em mutacao e que se manifesta como sensacdes.
Essa ¢ a esséncia dos ensinamentos do Buda: autopurificagdo através da auto-

observacao.

Isso pode ser praticado por um e por todos. Todas as pessoas enfrentam o problema

do sofrimento. Essa ¢ uma doenga universal que requer um remédio universal, ndo-
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sectario. Quando alguém sofre de raiva, nao ¢ raiva budista, hindu ou crista. Raiva ¢
raiva. Quando alguém fica agitado em decorréncia dessa raiva, essa agitagdo nao ¢
cristd ou judia ou mugulmana. A doenga ¢ universal. O remédio também tem de ser

universal.

Vipassana ¢ o remédio. Ninguém se opora a um codigo de vida que respeita a paz e
a harmonia dos outros. Ninguém pode se opor a desenvolver o controle da mente.
Ninguém se opora ao desenvolvimento da visdo consciente de sua propria natureza,
por intermédio da qual € possivel libertar a mente das negatividades. Vipassana ¢

um caminho universal.

Observar a realidade como ela € por intermédio da observagao interior — isso € co-
nhecer-se a si mesmo direta e experimentalmente. Conforme pratica, a pessoa conti-
nua a se libertar do sofrimento das impurezas mentais. A partir da verdade aparente,
grosseira, externa, pode-se penetrar a verdade suprema da mente e da matéria. En-

tao, se transcende isso e experimenta-se uma verdade que esta além da mente e da
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matéria, além do campo condicionado da relatividade: a verdade da libertacao total
de todas as impurezas, de todo o sofrimento. Nao importa o nome que se dé a ver-

dade suprema, isso ¢ irrelevante; esse € o objetivo final de todos.

Que todos vocés possam experimentar essa verdade suprema. Que todos os povos
em todas as partes do mundo possam se libertar de suas impurezas, de seu softi-
mento. Que todos possam desfrutar a verdadeira paz, a verdadeira harmonia, a ver-

dadeira felicidade.
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Como Defender a Republica

O que segue é uma tradugdo de um artigo originalmente publicado em
um exemplar de setembro de 1999 da Vipassana Patrika.

Era o primeiro ano da dispensacdo do Dhamma. Ap0s ter atingido a iluminagdo per-
feita em Bodh Gaya e ter colocado em movimento a Roda de Dhamma em Varana-
si, 0 Buda veio a Rajagaha passando, a caminho, por Bodh Gaya. Licchavi Mahalj,
o comandante da Republica de Vajji, encontrou o Buda no local. Ele se beneficiou
dos seus ensinamentos e se tornou o seu primeiro discipulo dos Licchavl. Inspirados
nele, muitos Licchavis de Vesalt se tornaram discipulos devotados do Buda em

poucos dias.
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A habilidade de Mahali na arte da guerra fez do exército de Vesalt uma forga res-
peitada na regido. Os Licchavis tinham grande respeito por ele. Infelizmente, ele
perdeu a visdo dos dois olhos. Por conseguinte, eles o nomearam conselheiro chefe
militar e designaram um brilhante jovem Licchavi, chamado Siha, comandante do
Exército. Naquela época, Stha era um importante discipulo de outro lider espiritual.
Mas quando viu que muitos Licchavis de Vesalt se tornaram seguidores do Buda
ele, movido pela curiosidade, ap6és uma hesitagdo inicial foi procura-lo. Apods ter
conversado com o Buda, ficou profundamente influenciado e se tornou seu devota-
do seguidor. Assim como Mahali, Stha comandava o exército com grande compe-
téncia e diligéncia, mesmo apos ter se tornado um seguidor do Buda. O Buda nao
ensinou seus discipulos leigos a negligenciar as suas responsabilidades familiares,

sociais e oficiais. Pelo contrario, ele os encorajava a se tornarem mais eficientes.

Uma vez, o Buda veio a Vesalt e ficou na stupa de Sarampada. Muitos Licchavis
vieram ao seu encontro, o saudaram e se sentaram de um lado. Havia a constante

ameaca de um ataque contra Vesali porque os reinos vizinhos tinham inveja de sua
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prosperidade. O Buda estava ciente disso. Ele também conhecia o antagonismo mu-
tuo entre Magadha e Vesali. Tendo nascido e crescido na Republica de Sakya, ele
compreendeu as vantagens e as desvantagens inerentes de uma republica. Por con-
seguinte, para a seguranca da Republica de Vajji, ele deu sete instrugdes praticas

que os tornariam inexpugnaveis. Tais ensinamentos eram:

1. Licchavis! Enquanto os Vajjians mantiverem a sua unidade e se reunirem com

regularidade, permanecerdo invenciveis.

Os membros do parlamento da Republica de Vajji (chamados de rajas) se reuniam
na assembleia regularmente e discutiam a seguranca do pais. Se eles ndo conseguis-
sem se reunir em razao da preguica, os inimigos além das fronteiras teriam uma o-
portunidade para atacar. Ao perceberem que os r@jas nao estavam alertas, estes ini-
migos invadiriam o pais e pilhariam a populagdo. Mas quando os rgjas estavam a-
lertas, tdo logo informados sobre qualquer invasdo do pais, enviavam imediatamen-

te o exército a fim de expulsar o inimigo. Entdo, os intrusos compreendiam que se-
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riam impedidos de destruir o pais. Consequentemente, eles se dispersavam e fugi-

am.

2. Licchavis! Enquanto os Vajjians se reunirem e mostrarem a sua unidade, en-
quanto progredirem unidos e desempenharem suas tarefas unidos, permanecerdo

invenciveis.

Em épocas de perigo, quando a trombeta de adverténcia soasse, cada r@ja vinha
imediatamente para a assembleia. Se qualquer rd@ja estivesse fazendo sua refeigao,
ele a deixaria inacabada; se ele estivesse se enfeitando com roupas e joias, ele viria
para a assembleia de imediato, vestido como estivesse. Na assembleia, todos se sen-
tariam juntos e, ap6és deliberagdo e discussdo, seria tomada uma decisdo uninime.
Assim, todos progrediam unidos. Consequentemente, qualquer agao que tivesse de

ser empreendida seria realizada com uniao.

Todos, ele instruia, deveriam estar animados para proteger o pais. Sempre que fosse

avisado de qualquer parte do pais de que o inimigo havia invadido qualquer vila ou
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cidade e se perguntasse “quem ird 14 esmagar o inimigo?” gritos corajosos de “eu
primeiro, eu primeiro” ecoariam através do pais. Em épocas de perigo, todos os ci-
dadaos considerariam ser seu dever fundamental defender o pais. Eles nunca pode-

riam deixar de cumprir este dever.

3. Licchavis! Enquanto os Vajjians ndo transgredirem quaisquer dos principios an-

tigos de governanga e do sistema de justica, permanecerdio invenciveis.

Se qualquer raja arbitrariamente aumentar as taxas em sua regido ou impu-
ser novas taxas, isto serd uma violagdo da constitui¢do e provocard descon-

tentamento. Pessoas descontentes ndo auxiliardo em periodos de crise.

Ou se algum ra@ja ndo recolher as taxas em sua regido a titulo de favoritismo, isto
resultard na sangria do tesouro do Estado. O exército ndo serd capaz de conseguir as
armas necessarias. Se o exército nao receber os seus soldos em dia, a sua forga di-

minuira.
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Nunca deveria haver qualquer violagao do antigo codigo penal do judiciario. Segun-
do o cédigo penal, qualquer pessoa presa sob suspeita de ter cometido algum crime
tem o direito de apelar a até sete instancias. Ela pode apelar na sequéncia ao Minis-
tro da Informacao, ao Magistrado do Poder Judiciario, ao Chefe dos Magistrados,
ao juri, ao comandante, ao principe regente e ao rei. Se, ao longo de alguma dessas
instancias, for provada a sua inocéncia, sera libertada. Se, por fim, for provada a sua
culpa, serd punida. Se for punida dessa forma, a pessoa que infringiu a lei e a sua
familia, bem como os membros da sua comunidade, ndo se queixardo. Mas, se ela
for punida sem um julgamento justo e se ndo lhe for dada uma oportunidade de ape-
lar, serd uma violagdo do sistema juridico e o povo ficard descontente. As pessoas
ndo dardo a sua absoluta cooperagdo para resistir ao inimigo em época de perigo. Se
o governo for dirigido sem a menor violagao do sistema juridico, o povo ficara con-

tente e ajudara alegremente na defesa do seu pais.

123



4. Licchavis! Enquanto os Vajjians dignificarem, respeitarem, venerarem e honra-
rem os seus ancidos e prestarem atengdo as suas palavras, permanecerdo invenci-

veis.

Se for mantido o respeito por experientes ancidos rajas aposentados do pais, se eles
ndo forem ignorados, entdo o pais continuard a se beneficiar de sua grande experi-
éncia na governanga e na seguran¢a do Estado. A seguranga da Republica pode ser
fortalecida com a sua experiéncia quanto a forma com que se uniram em épocas de
perigo e salvaram o pais; a forma com que eles organizaram as tropas do exército
nos campos de batalha e destruiram as formagdes das colunas do exército de seus
inimigos. Se o seu conselho for ignorado, o pais serd privado do beneficio de sua

vasta experiéncia.

5. Licchavis! Enquanto os Vajjians protegerem as suas mulheres e ndo as abduzi-

rem, permanecerdo invenciveis.
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A intoxicagdo do poder ¢ extremamente potente. Se algum raja intoxicado pelo po-
der assediar as mulheres das familias dos outros, as suas familias ficarao infelizes ¢
se tornarao inimigas do Estado. Quando o pais for atacado, eles se juntarao ao ini-
migo e ajudardo na destrui¢do do pais a fim de se vingarem de todo o mal feito a
eles. Se os rajas se abstiverem de toda imoralidade, a seguranga do pais ndo sera

ameagcada.

6. Licchavis! Enquanto os Vajjians venerarem os objetos de culto tanto dentro
quanto fora de sua republica, e mantiverem o apoio monetdrio a tais objetos, per-

manecerdo invenciveis.

Existiam também muitas seitas naqueles tempos, com seus proprios templos e lo-
cais de culto. Uma nacdo sdbia deve manter todas as pessoas felizes e satisfeitas.
Elas nao devem ser assediadas, obrigando-as a se tornarem inimigas do Estado. Os
seus locais de culto devem possuir protegdo adequada. Qualquer que seja o apoio

financeiro que recebam do Estado, este nunca deve ser interrompido. De outra for-
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ma, ndo somente as deidades desses locais de culto ficardo descontentes mas, ainda
mais perigoso, os seus devotos se tornardo inimigos dos dirigentes do Estado. Eles
unirdo for¢as com os inimigos e invadirdo o pais. Portanto, para a seguranga do pa-

4 r

is, € necessario oferecer protecao adequada a estes locais de culto.

7. Licchavis! Enquanto os Vajjians oferecerem prote¢do e apoio aos santos e aos

arahants, permanecerdo invenciveis.

Santos e arahants deixam o pais quando nao lhes ¢ permitido viver em paz, quando
sdo desrespeitados e fisicamente agredidos. Além disso, santos e arahants do exte-
rior ndo entram em tal pais. Consequentemente, as pessoas ficam privadas dos dis-
cursos sobre Dhamma e se tornam imorais. A corrup¢do aumenta e a paz, a prospe-
ridade e a harmonia se perdem. A falta de pessoas virtuosas enfraquece o pais. Por-
tanto, a prote¢ao de santos e de arahants ¢ sempre necessaria para a seguranca do

pais.
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O Buda declarou que enquanto os Vajjians seguissem estas sete instrugdes, eles per-
maneceriam imbativeis e a Republica Vajji prosperaria. Na verdade, ao seguir estas

instrugdes, os Vajjians permaneceram invenciveis por um longo tempo.

Anos mais tarde, o cenario de um episodio historico tragico surge diante de nds. O
Buda estava com cerca de oitenta anos; quarenta e cinco anos de sua dispensagdo
em Dhamma estavam a ponto de se completar. Ao deixar Rajagaha, ele deu inicio a
sua ultima viagem a pé. O Rei de Magadha, Ajatasattu, enviou o seu ministro, Vas-
sakara, ao Buda com a noticia de que Magadha atacaria os seus inimigos, os Lic-
chavis, em breve. Sem nada dizer a Vassakara, o Buda perguntou a Ananda, que
estava proximo, “Ananda! Os Vajjians estdo seguindo com perfei¢do as sete instru-

coes que lhes dei ha anos?
Ananda disse: “Sim, Senhor, eles as estdo seguindo com perfei¢do.”

Diante disso, o Buda disse: “Enquanto os Vajjians seguirem estas sete instrugdes,

permanecerio invenciveis”.
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Vassakara era habil na uso da astucia e da falsidade. Ele imediatamente compreen-
deu que enquanto os Vajjians permanecessem unidos, eles de fato permaneceriam
inconquistaveis. Ele adiou o ataque aos Vajjians. Os eventos que se seguiram sao a
penosa historia da falsidade de Vassakara e da tolice dos Vajjians, cujo desdobra-
mento acabou destruindo por completo a sua forte unido. A discordia interna se a-
profundou a ponto de ndo serem nem capazes de se unir para enfrentar o exército de
Magadha, muito menos de repelir o seu ataque. A Republica dos Licchavis ficou
devastada para sempre. Eles se esqueceram do ensinamento benéfico do Buda e

plantaram as sementes de sua propria destruicao.

O ensinamento universal do Buda com relacdo a seguranga da republica ¢ tao rele-
vante hoje quanto naquela época. O perigo de destrui¢dao causada pela discordia in-
terna é tdo relevante hoje quanto entdo. Que a India de hoje aprenda uma li¢do dos

Vajjians que esqueceram os ensinamentos do Buda.
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A fim de preservar a forca da republica por um longo tempo, as sementes da dissen-
s30 no pais deveriam ser removidas. Os assuntos de controvérsia que dividem o pais
deveriam ser eliminados e os elementos da unidade deveriam ser fortalecidos. O

pais ndo deveria ser dividido pelo sectarismo ou pelo sistema de castas.

Pessoas de diferentes seitas podem viver juntas harmoniosamente em qualquer pais
com a condi¢do de que ndo considerem nenhuma seita como Dhamma. A diferenca
entre as duas (opgdes) ¢ muito clara. Seitas diferentes possuem locais de culto dife-
rentes, crengas filosoficas diferentes, ritos e rituais diferentes, assim como diferen-
tes roupas, festivais, tradigdes, habitos alimentares e jejuns. Cada seita pode imple-
mentar as suas praticas sectarias livremente com a condi¢do de que as festividades
de uma seita ndo ofendam os sentimentos dos outros. Nao se deve considerar qual-
quer aspecto de uma seita especifica como Dhamma e gerar devogao emocional ce-
ga. Seitas podem ser diferentes e podem ter aspectos diferentes; mas Dhamma ¢
sempre indivisivel. Deixe o conhecimento da verdadeira natureza do Dhamma uni-

versal indivisivel se espalhar entre as pessoas. Viver uma vida de moralidade ¢
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Dhamma. Nao se deve praticar qualquer acao vocal ou fisica que provoque dano ou
que fira outras pessoas e afete a sua paz e a sua felicidade. Nao existe monopolio de

qualquer seita quanto a isso; ¢ o Dhamma de todos.

Para viver uma tal vida, € essencial conquistar o dominio sobre a mente. Desenvol-
ver o dominio sobre a mente, controlar a mente ¢ o0 Dhamma de todos; ndo ¢ mono-
polio de uma seita especifica. Para adquirir o dominio da mente, deve haver uma

técnica aceitavel a todas as seitas.

Para liberar e purificar a mente das negatividades da aversdo e do antagonismo, de-
vemos enché-la de amor, afeto e boa vontade. Isto ¢ o Dhamma de todos; ndo ¢ mo-
nopolio de uma seita. Para tanto, devemos praticar uma técnica que todas as seitas

possam aceitar sem qualquer oposi¢ao.

A ciéncia dada pela India para manter o corpo saudavel na forma de &sanas
(posturas da ioga) e de prand@yama (exercicios respiratorios) ¢ aceita em todo o

mundo por ser universal. Nao ¢ questiondvel por qualquer seita. Exatamente da
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mesma forma, pairando acima dos muros sectarios de todas as religides, a técnica
universal de Vipassana da India antiga, capaz de controlar a mente e de torna-la for-

te e saudavel, tem sido aceita em todo o mundo.

Com o apoio dessa técnica benéfica e universalmente aceitavel de sila (moralidade),
samdadhi (controle da mente), panind (sabedoria) e mettd (amor compassivo), serd
possivel estabelecer uma atmosfera de amizade e de amor mutuo e afeto. Isto forta-

lecera a unidade da republica.

Tal qual a crenca no sectarismo, o demonio da crenga no sistema de castas também
foi perigoso para a seguranga do pais no passado, ¢ perigoso hoje e continuara a ser
perigoso no futuro. Este ¢ o veneno letal que contaminou os vasos sangiiineos da
nac¢do. Quanto mais cedo ele for removido, melhor sera para a seguranca e a gléria
do pais. A diferenga entre alto e baixo persistira na sociedade, ela ndo podera ser
eliminada, mas ¢ necessario eliminar as bases existentes da discriminac¢ao. Nao se

pode ser considerado alto ou baixo somente por ter nascido do ttero de sua mae. Se
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uma pessoa cometer agdes insalubres, se ela for imoral, entdo ¢ ma, ¢ injusta. Tem
uma posi¢cao menor na sociedade, o seu status ¢ baixo. Da mesma forma, se praticar
atos saudaveis, sera virtuosa, entdo serd uma boa pessoa, um santo ou uma santa.

Tem o respeito da sociedade, o seu status ¢ alto.

Quando floresce a falsa crenca no status alto ou baixo em razao da origem, Dham-
ma se enfraquece. Entdo, viver uma vida de moralidade, ou seja, a pratica de Dham-
ma nao tem qualquer importancia. Se uma pessoa imoral obtém uma posi¢ao alta na
sociedade por causa do seu nascimento, a moralidade se torna irrelevante. Se por
causa do nascimento alguém for considerado de baixo status, a moralidade nao tera
importancia alguma para aquela pessoa. Se alguém for considerado grande ou pe-
queno, alto ou baixo respeitavel ou desrespeitavel na sociedade com base na morali-
dade, entdo aquele que for baixo e desonesto hoje porque ele ¢ imoral podera se tor-
nar moral amanha e se tornar alto e respeitavel na sociedade. Quando a conduta, em
vez do nascimento, for considerada como o marco de status alto ou de baixo na so-

ciedade, o progresso na sociedade sera abundante, o progresso do pais sera abun-
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dante. O veneno que ha tanto tempo flui pelos vasos sangiiineos do pais se transfor-

mara em néctar.

Que a prética da técnica ndo sectdria universal de Vipassana que nos preenche com
puro Dhamma possa levar ao desenvolvimento do pais em todos os campos; em vez
de 6dio mutuo e hostilidade, que possam crescer o amor, o afeto e a fraternidade.
Somente nisso repousa a seguranca da republica, somente nisso repousa o bem estar

e a felicidade do pais.
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A Conscieéncia da Respiragao Natural

A seguinte palestra foi traduzida e adaptada da sexta da série de 44 palestras em
hindi veiculadas pela TV Zee. Foi originalmente publicada no exemplar
de janeiro de 1999 da Vipasyana Patrika.

O objetivo da meditacao Vipassana ¢ o de purificar a mente completamente pela
erradicacdo de todas as impurezas mentais, tais como o 6dio, a raiva, a paixao, o
medo, etc. Para tanto, deve-se adquirir conhecimento absoluto do corpo, da mente e
das impurezas mentais no nivel da experiéncia, o que ¢ feito com o auxilio da respi-

racgao.

134



Se alguém quiser entender a sua propria natureza, deve usar um objeto puro de con-
centracdo — a respiracdo normal, natural. Nao deve tentar controlar a respiracao ou
fazer qualquer exercicio respiratorio. Tampouco deve repetir qualquer palavra ou
mantra ou visualizar alguma figura, forma ou objeto imaginario junto com a consci-

éncia da respira¢do. Deve observar a mera respiracao, tal qual é.

Quando se observa a respiragdao, comeca-se a compreender a natureza da mente.
Uma realidade sobre a mente se torna muito clara: a mente ¢ muito fugaz, muito
instavel. Ela vagueia repetidamente de um objeto para outro objeto. Onde ela va-
gueia? Ela vagueia em direcao de tantos objetos. Mesmo que alguém mantivesse
um didrio, ndo seria capaz de listar todos os objetos. Mas, se o meditador for atento,
percebera que a mente vagueia em somente duas areas: ou no passado ou no futuro.
Ela se recorda de algum incidente do passado e comega a rolar em pensamentos do
passado, “isso aconteceu; isso ndo aconteceu.” De repente, pode pular para o futuro
e comegar a rolar em pensamentos do futuro, “isso precisa acontecer; isso nao pode

acontecer.”
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O meditador observa esta realidade do momento presente; ele testemunha a nature-
za da mente objetivamente. As vezes, a mente vagueia no passado, as vezes no futu-
ro. Ela nunca fica no presente. Mas devemos viver no presente, ndo no passado. O
momento passado se foi para sempre. Nao se pode trazer de volta aquele momento
nem por toda a riqueza do mundo. Da mesma forma, nio se pode viver no futuro.
Quando o futuro se torna presente, somente entdo se podera viver nele. Portanto,
nao se deve viver nem no passado nem no futuro. Deve-se viver no presente e, mes-
mo assim, a mente tenta constantemente escapar para um passado ou para um futuro

inalcancavel. Nao aprendemos ainda a viver; ndo aprendemos a arte de viver.

A vida s6 pode ser vivida verdadeiramente no presente. Portanto, o primeiro passo
desta técnica ¢ o de desenvolver a consciéncia da realidade presente: a respiragao
que entra ou que sai das narinas. A respiracao pode passar pela narina esquerda, pe-
la narina direita ou por ambas as narinas ao mesmo tempo. Podemos verificar que,

apds observar uma ou duas respiragdes, a mente vagueia. Aceitamos tal fato com
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um sorriso €, novamente, trazemos a mente de volta para a respiracao. A mente va-

gueia de novo e de novo e continuamos a trazé-la para a consciéncia da respiracao.

Isto ndo quer dizer que quando se aprende esta técnica, esquecemos do passado
completamente ou nao planejamos para o futuro. Ah, ndo! Apods se ter aprendido a
arte de viver no presente, ¢ possivel relembrar sem dificuldade coisas do passado
sempre que necessario e tomar decisoes adequadas sobre o futuro de forma muito

mais eficaz.

Deve-se mudar o habito da mente de vagar constantemente no passado ou no futuro.
A medida que se continua a meditar, se reconhece a tendéncia da mente de continu-
amente rolar em pensamentos. De que tipo sdo estes pensamentos? O meditador
percebe que existem somente dois tipos de pensamentos. Esteja a mente a vagar no
passado ou no futuro, os pensamentos que surgem sao ou agradaveis ou desagrada-

veis.
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Estamos investigando a verdade sobre nés mesmos como um cientista, tentando en-
tender a verdade no nivel da experiéncia. Verificamos que sempre que um pensa-
mento agraddvel surge na mente, sobre o passado ou sobre o futuro, nos sentimos
muito felizes. E sempre que um pensamento desagradavel surge na mente, sobre o

passado ou sobre o futuro, nos sentimos muito infelizes.

Quando um pensamento agradavel do passado ou do futuro surgir na mente e for
prazeroso, uma parte da mente comegara a reagir, “Ah, muito bom, eu quero mais
disso, eu quero mais disso.” E este habito — desejar, desejar — continua durante o
tempo todo. Da mesma forma, descobrimos que tao logo um pensamento desagra-
davel do passado ou do futuro surgir na mente, uma parte da mente comecara a rea-
gir, “Th. Eu ndo quero isso, eu ndo quero isso. Ndo deixe que isso se repita.” E este
habito — ndo desejar, ndo desejar — continuard durante o tempo todo. Na lingua da
[ndia antiga, este habito de “desejar, desejar” era chamado de raga (avidez); ¢ o ha-
bito de “ndo desejar, ndo desejar” era chamado de dosa (aversdo). Geram-se tais

pensamentos de avidez e de aversao continuamente na mente. Pensamentos agrada-
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veis ou desagradaveis, do passado ou do futuro, causam sentimentos prazerosos ou

desagradaveis e resultam em avidez e em aversdao continuamente.

As vezes, um pensamento pode surgir na mente e, antes de se completar, surge um
outro pensamento. Antes de esse pensamento se completar, um terceiro surge. Pen-
samentos surgem sem qualquer seqiiéncia ou sentido. Tal comportamento mental é

comumente considerado como um sinal de loucura.

Um exemplo: Um prato de comida ¢ servido a uma pessoa louca que estava com
fome ha muitos dias. A pessoa fica feliz porque estava faminta. Experimenta um
bocado mas, antes de poder comer, um outro pensamento desponta na mente — “Eu
estou no banheiro, vim aqui para tomar banho e isso ¢ um pedago de sabonete,” €
comeca a esfregar a comida pelo corpo. Entdo, surge um outro pensamento — “Esta
pessoa em p¢ diante de mim ¢ minha inimiga, veio aqui para me matar. Antes que

me mate, vou matd-la. Como posso mata-la? Estas sdo granadas de mdo. Se eu as
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langar contra ela, morrerd.” Assim, joga toda a comida fora. Uma pessoa dessas é

dita louca.

Um meditador esclarecido verifica que a sua mente também ¢ repleta de auto-
enganos, repleta de ignorancia. Na lingua antiga, isso era chamado de moha
(ignorancia). Por causa desse habito de continuamente gerar desejo, aversdo ou ig-
norancia, a mente ¢ infeliz e agitada. No plano da superficie da mente, tentamos
permanecer conscientes e evitar gerar avidez e aversio. As vezes, pode-se sentir
que a parte superficial da mente ficou muito sébia e ndo gera mais desejo, nem a-
versao, nem ignorancia. Mas esta ¢ uma parte bem pequena da mente. A maior par-
te da mente, suas camadas profundas, gera desejo, aversdo ou ignorancia a todo o
momento. Todas as impurezas mentais surgem por causa do acimulo dessas impu-
rezas na mente. As camadas mais profundas da mente sdo incapazes de sair desse

forte padrao habitual de avidez, aversdo e ignorancia.
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Durante todo o dia, pode haver somente uns poucos momentos em que somos capa-
zes de nos desligar tanto do passado quanto do futuro e de permanecer no presente.
A mente esta totalmente concentrada na respiragdo, a verdade do momento presen-
te. Nao existe engano, nem qualquer ignorancia. Nao se gera avidez pela respiragao
que entra ou aversdo pela respiracdo que sai. Observa-se simplesmente a respiragao
que entra e que sai das narinas objetivamente sem reagir a ela. Nesse momento, a
mente esta livre de avidez, de aversdo e de engano; ela esta completamente pura.
Este momento de pureza no nivel consciente tem um grande impacto sobre as impu-
rezas antigas acumuladas nas camadas mais profundas da mente. Os carvdes em
brasa da avidez, da aversdo e da ignorancia que se acumularam no interior estdo em
combustdo lenta sem chama. Colocaram-se camadas de cinza sobre eles. O Buda
disse que era como se fossem carvoes em brasa cobertos de cinzas. Mas estamos
ardendo por dentro em razao dessas impurezas. O contato dessa queimacao interna
com o frescor desse simples momento de pureza ¢ como o contato de forgas positi-

vas e negativas. Produz uma explosao, tal qual a erup¢ao de um vulcao interior. Al-

141



gumas das impurezas profundamente enraizadas podem subir a superficie e se ma-
nifestarem como varios desconfortos fisicos ou mentais, tais como dor nas pernas
ou na cabeca, ou medo ou agitacdo. O que parece ser um problema ¢ na realidade
um sinal de sucesso na meditacdo. Quando se abre um abscesso, ¢ inevitavel o pus
comecar a surgir da ferida. Embora o processo seja desagradavel, este ¢ o unico ca-
minho para se livrar do pus, de remover as impurezas. Se o meditador continuar a

trabalhar na maneira adequada, todas essas dificuldades aos poucos diminuirdo.

Quando se joga um punhado de d4gua em um fogdo a carvao para extinguir o fogo,
ha uma reagdo; existe um som ‘“chung”’. Quando agua fria é jogada novamente, de
novo ha o som de “chung”. O fogdo quente continuara a fazer este som até a sua
temperatura se igualar a temperatura da d4gua. Uma vez que isso tiver acontecido,
quando se jogar mais agua ja nao sera mais produzido qualquer som. Da mesma
forma, quando gotas dessa dgua fria da pureza mental cairem sobre os carvdes ar-

dentes das impurezas internas, havera uma explosao. Por causa disso, o0 meditador
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se sentira agitado. Esta ¢ uma outra razdo do porqué se ¢ aconselhado a aprender a

técnica em um centro de meditacdo sob a orientacdo de um professor experiente.

Se o meditador trabalhar conforme as instru¢des de um guia experiente em um cen-
tro de meditacdo, aprendera a ser equanime em todas as situacdes. Quando aprende-
mos a manter a mente equilibrada, a mente se torna cada vez mais pura. O proposito
da meditacdo ¢ o de purificar a mente. O desenvolvimento de uma mente pura re-
sulta em felicidade verdadeira, paz verdadeira, harmonia verdadeira, libertagao ver-

dadeira.
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Trilhe o Caminho Vocé Mesmo

A seguinte palestra foi traduzida e adaptada da sétima em uma série
de 44 palestras em hindi reproduzidas pela TV Zee. Foi originalmente publicada
no exemplar de fevereiro de 1999 da Vipasya Patrika.

Quem for a um centro de meditacdo para aprender Vipassana deveria compreender
claramente que o primeiro passo € o de observar objetivamente a verdade sobre a

sua propria respiragao natural.

Nenhuma palavra deveria ser adicionada a respiracdo natural mesmo que por des-
cuido. Pode-se concentrar a mente e torna-la calma pela repeticdo de qualquer pala-
vra. Mas o acumulo de impurezas arde 14 dentro, tal qual ocorria anteriormente. A
qualquer hora, estes vulcdes adormecidos podem entrar em erup¢do, dominar a

mente e tornar o individuo infeliz.
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Portanto, aqueles que querem erradicar as suas impurezas depositadas no fundo da
mente ndo deveriam utilizar qualquer palavra. Em outros tipos de meditagao, a uti-
lizacdo de uma palavra possui os seus proprios beneficios. Mas ndo pode erradicar

as impurezas depositadas no fundo da mente.

Pode-se repetir uma palavra a fim de concentrar a mente, tal qual uma mae canta
uma cang¢do de ninar para adormecer seu filho. Ela continua repetindo a can¢ao de
ninar e a crian¢a adormece. Da mesma forma, quando uma palavra ¢ repetida, a
mente se tornard concentrada naquilo. Mas essa palavra se torna um obstaculo para

a observacao objetiva da verdade no momento presente.

Eu posso compreender esse obstaculo porque eu mesmo costumava meditar com o
auxilio de palavras. Isto foi confirmado pelas experiéncias de outros que enfrenta-
ram 0s mesmos obstaculos. Um grande santo da ndia, Kabir, disse a mesma coisa.
Enquanto continuamos a meditar com o auxilio de uma palavra, surge um eco 14 de

dentro que ¢ conhecido como um ajapa japa (cantico nao cantado). Isso assume a
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forma de um fio t€nue e o proprio fio se torna um obstaculo na investigagcdo da ver-
dade do universo interior. Por conseguinte, somos incapazes de atingir a Verdade
Suprema, além da mente e da matéria. Kabir diz:

Taga tuta, nabha mem vinasaga,

Sabad ju kaham samadyi re.

O fio se partiu; ele ndo pode permanecer no universo interior.

Como pode a palavra, que ¢ tao grosseira, permanecer!
Portanto, ndo se deve utilizar qualquer objeto que se tornard um obstaculo para o
futuro progresso neste caminho. Deve-se aprender a verdade sobre si mesmo no
nivel da experiéncia; sobre o proprio corpo € a propria mente e a inter-relacao entre
ambos; e sobre a geragdo, a multiplicagdo e a erradicacdo das impurezas mentais.
Deve-se observar a verdade como ela ¢, tal qual é. Entdo, continuaremos a progre-
dir. O processo de respiracdo estd relacionado a ambos: o corpo e a mente. Ao ob-
servar a respiragcdo objetivamente, a verdade pertencente tanto ao corpo quanto a

mente se tornara cada vez mais clara.
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Podera haver dificuldades iniciais. Aquele que deseja erradicar as impurezas das
profundezas da mente terd de enfrentar tais dificuldades. A mente ¢ tao agitada, tao
instavel, ndo somente no nivel da superficie sendo ainda nas profundezas. Como
um macaco, esta mente-macaco continua a pular de um galho da arvore para outro.
Tao logo deixa um galho, agarra outro. Ela ¢ tdo agitada, tdo perturbada, tao infeliz.
Ela ¢ selvagem; precisa ser domada. E deve-se fazer este trabalho muito paciente-

mente.

Este trabalho ¢ semelhante a tarefa de domar um animal selvagem, como um bufalo
selvagem ou um elefante selvagem. Para domar um animal selvagem uma pessoa
sabia e experiente trabalha com muita paciéncia e persisténcia, porque o animal sel-
vagem ndo se torna domado assim que se comeca a trabalhar. Em casa, ndo sera
possivel fazer este trabalho continuamente. Além disso, nao se podera fazer este
trabalho pacientemente, apesar das dificuldades, por ndo haver um professor para

dar orientagdo adequada. Mas quando se frequenta um curso em um centro de me-
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ditacdo de Vipassana, esta-se apto a trabalhar continuamente e, apesar das dificul-

dades, sao feitos continuos esforgos para domar a mente.

Nao ¢ possivel a mente de um individuo se tornar totalmente concentrada e livre de
impurezas tao logo comeca a trabalhar. A mente vagara repetidamente. E quando
ela vagueia, serd dominada pela avidez, dominada pela aversdo. E por causa disso,
o meditador ficara cada vez mais agitado. “Ah, que tipo de mente eu carrego! E tdo
cheia de desejo. Tao cheia de aversao. Ela nao fica jamais no presente. O nosso
professor diz que se deveria viver no presente, mas a minha mente nao fica no pre-
sente de forma alguma. Ela ¢ tdo infeliz.” Perde-se a paciéncia. Perde-se a equani-
midade. Perde-se o equilibrio da mente. Como pode o trabalho prosseguir? E preci-
so trabalhar muito pacientemente. Se a mente vaguear, se aceita a realidade do mo-
mento presente de que ela vagueou. Se a mente esta cheia de desejo, se aceita a rea-
lidade do momento presente de que ela esta cheia de desejo. Simplesmente se acei-
ta: “Neste momento, a minha mente esta cheia de desejo.” Ou “neste momento, a

minha mente estd cheia de aversdo.” Assim, continua-se a observar o estado da
9
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mente, tal qual é. Observa-se a respiracdo natural com desapego, objetivamente,

sem qualquer identificagdo pessoal.

Algo aconteceu no nivel fisico ou mental e se compreende, “eu estou observando”
Comega-se a trabalhar dessa forma. A medida que se progride, atinge-se um estagio
onde este “eu” desaparecera, este “estou observando” também desaparecera. Algo
aconteceu e se compreendera, “Esta sendo observado.” Nio existe qualquer obser-

vador; existe somente a observacao objetiva.

Influenciado por Vipassana, Pantajali, um sabio indiano que viveu alguns séculos
depois do Buda, disse, “Dra(Eta drsimatra” — No enxergar, deveria haver somente
o enxergar. Mais tarde, esta observacdo objetiva também acaba, e resta a mera
consciéncia no nivel da experiéncia direta. Essa consciéncia ¢ samma@ ditthi — a
compreensdo correta, o conhecimento correto. Isto eventualmente leva o meditador

de Vipassana ao estagio final da libertacao total.
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Inicialmente, devemos passar por muitas dificuldades. Quando um bufalo selvagem
ou um elefante selvagem adentra qualquer residéncia humana, ele provoca tanto
prejuizo, tanta destrui¢do, tanto panico. Mas apds se ter domado a fera selvagem, ao
se trabalhar com muita paciéncia, ela ¢ de tamanha ajuda. Toda a sua forca ¢ utili-

zada de forma construtiva.

A mente ¢ mais poderosa do que mil elefantes. Quando ela ¢ destrutiva, provoca
mais prejuizos do que mil elefantes selvagens. A mesma mente, quando domada,
sera muito mais util do que mil elefantes domesticados. Uma mente domada causa-

rd muita felicidade. Mas precisamos trabalhar muito pacientemente.

Um meditador deveria também compreender que “eu tenho de trabalhar por mim
mesmo. Esta é minha responsabilidade.” Isto ndo é por egoismo. As vezes, porque
ficou perdida da India durante tanto tempo, algumas pessoas ndo entendem esta téc-
nica de Vipassana adequadamente e a criticam. Elas consideram a ideia de se liber-

tarem a si mesmas ao remover as suas proprias impurezas como algo egoista. Ah,
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nao! Esta técnica de meditagcdo levara o meditador a um estagio onde o ego se dis-
solverd completamente e onde havera somente anatta (auséncia de ego). A ideia de

13

eu”, “meu”, “minha alma” terd um fim.

Libertar-se ndo ¢ egoismo, mas uma responsabilidade, tanto quanto alguém toma
banho todas as manhas por ser responséavel pela manutencao da limpeza do seu cor-
po. Quem mais fara isso? Estara alguém inflando o seu ego ao se banhar diariamen-
te? Onde est4 a questdo de se inflar o ego? E a responsabilidade de cada um. Se o
corpo fica sujo, adoece. Precisa ficar livre da doenca, portanto, deve ser limpo. Da
mesma forma, a mente fica impura. Quem fez a mente impura? E sua propria res-
ponsabilidade. O individuo fez isso por ignorancia porque nao teve a compreensao
apropriada. Agora, o trabalho de limpa-la ¢ nossa propria responsabilidade. Deve-se

fazer isso por si mesmo; ninguém mais pode fazé-lo.

E comum sofrermos do engano, “Eu sou tao inutil, eu sou tdo fraco, como eu posso
me libertar? Alguém tera piedade de mim. Alguém me libertard por compaixdo.”

Tal pessoa enganada deve compreender, “Por que o salvador deveria libertar s6 a
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mim? Eu sou alguém especial? S6 porque eu me tornei um especialista em falso
louvor, o Todo Poderoso me salvara?” Por que o salvador deveria libertar s6 vocé?
O mundo inteiro é tdo infeliz e, mesmo assim, ele ndo liberta ninguém. E claro que
cada pessoa tem de se libertar a si mesma ao remover as suas proprias impurezas.
Cada pessoa atou os seus nds internos e estes nos precisam ser desatados pelos seus

proprios esforgos.

Alguém cheio de compaixdo pode nos mostrar o caminho. Alguém que atingiu o
estagio de libertacdo ao caminhar pela trilha, um Buda, mostrara o caminho. Mas
devemos caminhar de fato com os nossos proprios pés na trilha. Deve-se cobrir o
caminho inteiro caminhando passo a passo. No inicio, alguém pode dizer compassi-
vamente, “Segure a minha méo e caminhe.” Alguém pode caminhar ao seu lado por
alguns momentos mas, ainda assim, se deve caminhar na trilha por si mesmo.
Quanto mais cedo uma pessoa se livrar do engano de que um outro alguém o carre-
gara ou a carregara nos ombros até o objetivo final, mais benéfico serd para tal pes-

soa.
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Por que qualquer forga invisivel geraria impurezas nas mentes de todos os seres vi-
vos e os faria infelizes? N6s mesmos acumulamos impurezas por ndés mesmos. NOs
mesmos teremos de remover as impurezas por nés mesmos. Alguém podera ama-

velmente nos mostrar o caminho.

Como o Buda diz:

—

“Tumhe hi kiccam atappam, akkhataro tathagata.

Vocé tem de fazer o seu proprio trabalho.

Os iluminados somente mostram o caminho.
O Buda podia mostrar o caminho porque ele préprio tinha caminhado na trilha e
tinha atingido o objetivo final. Este foi o porqué de se ter tornado um tathagata (um
iluminado). Por compaixdo por todos os seres sofredores, ele explicou as pessoas,
cheio de amor, ser sua responsabilidade caminhar na trilha da libertagao. Quanto
mais cedo uma pessoa compreender ser preciso caminhar na trilha por si mesmo,

mais afortunada serd tal pessoa. Aquele que espera que um outro alguém o liberte
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porque ele ou ela ¢ tao inutil, nunca trilhard o caminho. Deve-se fazer o esforco
sozinho. Haverd muitas dificuldades e obstaculos no caminho. Pode-se tropecar e
cair mas ¢ necessario levantar em seguida e continuar a caminhar novamente até

atingir o estagio de libertagao.
Um episodio:

O Buda estava em Savatthi, a capital de Kosala, a cidade mais densamente povoada
da India naqueles dias. Diversos monges ¢ monjas, bem como homens e mulheres
leigos, vinham a este centro de meditagdo para ouvir os seus sermdes € para apren-
der a meditar. Algumas pessoas vinham somente para ouvir os sermdes, mas nunca
colocavam quaisquer de seus ensinamentos em pratica. Certo dia, uma dessas pes-
soas chegou mais cedo e encontrou o Buda sozinho. Ele se aproximou e disse:
“Senhor, tenho uma pergunta que surge repetidamente em minha mente. Eu hesito
em formula-la quando outras pessoas estdo por perto. Estou contente que esteja so-

zinho hoje. Com a sua permissdo, farei a minha pergunta.”
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O Buda respondeu: “Nao deve haver quaisquer duvidas na trilha de Dhamma; es-

clarega-as. Qual é a sua pergunta?”’

“Senhor, eu tenho vindo ao seu centro de meditacdo durante muitos anos e percebi
que muitas pessoas procuram pelo senhor. Algumas delas, percebo, certamente
atingiram o estagio final e se tornaram plenamente libertadas. Percebo que outros
experimentaram uma grande mudanca em suas vidas, embora nao estejam comple-
tamente libertos. Mas senhor, existem algumas pessoas, inclusive eu mesmo, que

ndo mudaram em nada. Estdo exatamente do mesmo jeito de antes.

Como pode ser isso possivel, senhor? As pessoas procuram pelo senhor, uma pes-
soa importante, tdo poderosa e compassiva. Elas tomam refiigio no senhor e mes-
mo assim ndo existe qualquer mudanca nelas. Por que o senhor ndo utiliza todo o

seu poder e toda a sua compaixdo para liberta-las todas?”
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O Buda sorriu. Isto € o que ele explicava todos os dias, mas se alguém nado queria
entender, o que poderia ser feito? Ele tentou explicar novamente. Tinha maneiras

diferentes de explicar. As vezes, explicaria com uma outra pergunta.
“De onde vocé vem?”
“Savatthi, senhor.”

“Sim, mas as suas fei¢des faciais € o seu modo de falar mostram que voc€ ndo €

desta parte do pais. Vocé veio de alguma outra regido e se estabeleceu aqui.”

“Sim, o senhor esté correto. Eu sou de uma cidade chamada Rajagaha, a capital do

estado de Magadha. Eu vim e me estabeleci aqui em Savatthi ha alguns anos.”
“Vocé cortou relagdes com Rajagaha?”

“Nao, senhor. Eu ainda tenho parentes e amigos 14. Eu tenho negocios 14. Visito

Rajagaha muitas vezes todos os anos e retorno a Savatthi.”
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“Tendo percorrido o caminho daqui até Rajagaha certamente vocé€ deve conhecer o

caminho muito bem?”
“Oh, sim senhor. Eu o conhego perfeitamente bem.”

“E os seus amigos, que o conhecem bem, devem saber que vocé ¢ de Rajagaha e
que se estabeleceu aqui? Eles devem também saber que vocé visita Rajagaha com

frequéncia e que conhece o caminho daqui para Rajagaha muito bem?”

“Sim, senhor, todos que estdo proximo de mim sabem que eu sou de Rajagaha e

que conhego muito bem o caminho para Rajagaha.”

“Portanto, pode acontecer que alguns deles pecam a vocé para explicar o caminho
daqui para Rajagaha. Vocé esconde alguma coisa deles ou vocé lhes explica clara-

mente o caminho?”

“Senhor, por que eu deveria escondé-lo? Eu explico a eles tao claramente quanto eu
possa: Va a leste daqui e alcancard a cidade de Varanasi. Continue em frente até

alcangar Gaya. Prossiga adiante e vocé atingira Rajagaha.”
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“E todas essas pessoas a quem vocé explica o caminho tdo claramente chegam a

Rajagaha?”

“Como pode ser, senhor? Somente aqueles que percorrem toda a trilha podem atin-

gir Rajagaha.”

“E isto o que eu quero explicar a vocé. As pessoas vém a mim sabendo ser alguém
que percorreu o caminho daqui até o nibbana e por isso o conheco perfeitamente
bem. Indagam sobre o caminho. Por que eu deveria esconder-lhes algo? Eu lhes

explico claramente:

Este ¢ o caminho. No percurso, encontrara tais estagdes, passara por tais experién-
cias. Prossiga adiante e vocé alcancara o estagio da libertagdo, vocé experimentara

a Verdade Suprema.

Eu lhes explico o caminho bem claramente. Se alguém fica satisfeito somente com

a minha explicagdo e faz trés reveréncias e diz: Sadhu, sadhu, sadhu, o senhor me
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explicou tudo muito bem, mas nao da sequer um passo na trilha, como podera atin-

gir o objetivo final?

Aquele que comeca a caminhar na trilha e da dez passos estara dez passos mais per-
to do objetivo final. Aquele que d4 cem passos estard cem passos mais perto do ob-
jetivo final. E aquele que der todos os passos na trilha atingird o objetivo final. Vo-

cé tem de caminhar na trilha por si mesmo.”

Todos aqueles que comegaram a caminhar na trilha da libertagdo, na trilha do puro
Dhamma, comegaram a caminhar na trilha da total purificacdo da mente. Comega-
ram a trilhar o caminho da libertagdo total, o caminho que leva a verdadeira felici-
dade, a verdadeira paz, a verdadeira harmonia, a verdadeira libertacao. Aqueles que
caminham na trilha do puro Dhamma encontram a verdadeira felicidade, a verda-
deira paz, a verdadeira harmonia, a verdadeira libertacdo de todas as infelicidades

da vida.
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A Importancia da Meditacao Diaria

O trecho abaixo foi traduzido e adaptado da palestra de Goenkaji a cerca de 5.000
praticantes de Vipassana na Universidade de Ground, em Nagpur,
em outubro de 2000

Meus queridos filhos e filhas em Dhamma, eu estou muito feliz que nés tenhamos

sentado juntos e praticado puro Dhamma. Meditar juntos ¢ de extrema importancia.

Como o Buda disse:

Feliz é o surgimento dos Budas no mundo.
Feliz é o ensinamento do puro Dhamma.
Feliz é a reunido de meditadores.
Felicidade ¢ meditar em conjunto.
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Hé dois mil e seiscentos anos, Gotama o Buda surgiu neste pais e ensinou puro
Dhamma, o que resultou em grande felicidade para o mundo. As pessoas comega-
ram a viver de acordo com este ensinamento. Comecaram a meditar juntas tal qual
fizemos hoje: nao existe felicidade maior do que esta. Se alguém medita sozinho,
tornar-se-4 liberto de impurezas mentais e se tornard verdadeiramente feliz. Mas
quando os irmaos ¢ as irmads em Dhamma se sentam juntos para meditar em grande
numero, se a meditacdo de alguém for um pouco fraca, se fortalece em razdo da
meditagdo dos outros ser forte e a atmosfera inteira carregada de vibragdes de
Dhamma. Sempre que possivel, os meditadores deveriam participar de meditagdes
em grupo pelo menos uma vez por semana. Se na semana que passou a meditagdo
de alguém ficou fraca, ¢ fortalecida pela meditagdo em grupo e o meditador sera
capaz de enfrentar as vicissitudes da vida durante a semana inteira com forga reno-

vada.

Todo meditador deve desenvolver a forga para enfrentar os altos e baixos da vida.
Para tanto, ¢ necessario meditar durante uma hora pela manha e uma hora a noite

todos os dias, meditar em grupo uma vez por semana e frequentar um curso de dez
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dias pelo menos uma vez por ano. Assim, continuaremos a progredir na trilha de
Dhamma. Chefes de familia enfrentam muitas dificuldades, muitos obstaculos.
E ndo apenas chefes de familia, até mesmo aqueles que renunciaram a vida de lei-
gos me dizem que nao sdo capazes de meditar regularmente. Mas nao devemos de-
sistir apesar de todas as dificuldades; devemos meditar diariamente, pela manha e a

noite.

Nos fazemos exercicios fisicos — ioga, corrida ou caminhada — para manter o corpo
saudavel e forte. Caso contrario, o corpo se torna fraco e doente. Da mesma forma,
¢ ainda mais necessario manter a mente saudavel e forte. A mente ¢ mais importan-
te; ndo devemos permitir que se torne fraca ou doente. Vipassana ¢ o exercicio da
mente. Meditar pela manha e a noite torna a mente forte e saudavel; ndo ¢ uma per-
da de tempo. Nos vivemos em um mundo complexo e estressante. Se a mente nao
for forte, perderemos o equilibrio da mente e ficaremos infelizes. Aqueles que ndo
conhecem o puro Dhamma, que ndo aprenderam esta meditacdo, sao desafortuna-

dos. Mas aqueles que receberam este ensinamento benevolente € ndo o estiverem
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utilizando sdo muito mais desafortunados. Eles encontraram uma jéia de valor ines-
timavel, mas a descartaram como se fosse um pedregulho inutil. Pode haver maior

infortunio?

E uma sorte imensa ter nascido como um ser humano. Somente um ser humano po-
de se voltar para dentro de si mesmo e erradicar impurezas mentais das profundezas
da mente. Isto ndo pode ser feito por animais ou por répteis ou insetos ou outros
seres inferiores. Até mesmo um ser humano nao pode fazer este trabalho se nao co-
nhecer esta técnica. Recebe-se um nascimento como humano, encontra-se uma tal
técnica maravilhosa, aprende-se a utiliza-la, se ¢ beneficiado por isso e, ainda as-
sim, ndo se da continuidade a pratica. Que desgraga! Uma pessoa falida encontra
um tesouro. E o descarta e volta a faléncia. Uma pessoa faminta consegue comida
deliciosa. E a descarta e passa fome de novo. Uma pessoa doente encontra medica-
mento. E o descarta e fica doente novamente. Uma grande desdita, de fato! Nao se

deve cometer este erro.
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As vezes, meditadores me procuram e dizem: “Eu parei de meditar. O qué fazer, eu
sou tio ocupado.” E uma desculpa esfarrapada. Nos nio alimentamos o corpo duas
ou trés vezes por dia? Nos nao dizemos, “Eu sou uma pessoa tdo ocupada, nao te-
nho tempo para comer hoje.” Esta meditagdo que praticamos toda manhi e toda
noite fortalece a mente. E uma mente forte ¢ mais importante do que um corpo for-
te. Se nos esquecermos disso, nos nos prejudicamos. Jamais deveriamos cometer tal
erro. Mesmo se houver muito trabalho, precisamos praticar este exercicio. As ve-
zes ndo ¢ possivel meditar no mesmo local e sempre na mesma hora. Embora dese-
javel, ndo ¢ obrigatério. O que ¢ importante ¢ meditar duas vezes no espago de vin-
te e quatro horas. Em raras circunstancias, quando ndo se ¢ capaz de meditar com
os olhos fechados, pode-se meditar com os olhos abertos; sentado no meio dos ou-
tros com a mente dirigida para o lado de dentro. Nao devemos fazer da meditagao
um espetaculo; os outros ndo precisam saber que vocé estd meditando. Podemos
ndo ser capazes de meditar tdo bem quanto se estivéssemos sozinhos com os olhos

fechados mas, pelo menos, acalmamos e fortalecemos a mente um pouco. Sem a
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pratica regular, a mente se torna fraca. Uma mente fraca nos faz sofrer porque ela

retrocede ao seu antigo padrao de comportamento de gerar desejo e aversao.

Nos obtivemos um nascimento como ser humano. Entramos em contato com este
maravilhoso Dhamma. Desenvolvemos fé nesta técnica porque nos nos beneficia-
mos dela e, mesmo assim, paramos de meditar. Nao sejamos negligentes. Nos nao
estamos fazendo um favor a ninguém ao meditar duas vezes ao dia. “O nosso pro-
fessor assim nos disse, portanto nds assim estamos fazendo.” Vocé nio esta fazen-
do um favor ao seu professor. Vocé esta fazendo um favor a si mesmo. Este ¢ um
ensinamento tao formidavel. Quando se comeca a sentir sensagdes no corpo, com-
preenda — a porta da libertacdo se abriu. Uma pessoa que ndo pode sentir sensagdes
no corpo ¢ desafortunada. A porta da libertagdo ndo se abriu para ela. E quando se
aprende a permanecer equanime as sensagoes, a porta da libertacdo ndo somente se

abriu, mas foi ultrapassada e comecamos a caminhar na trilha da libertagao.
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Em Vipassana, nés experimentamos diferentes tipos de sensagdes em diferentes
partes do corpo e mantemos a equanimidade com relag@o a elas. Um meditador sa-
bio compreende, por intermédio de sua experiéncia, como a pratica o beneficia no
dia-a-dia. Cada passo dado nesta trilha nos leva cada vez mais perto do objetivo
final. Nenhum esfor¢o ¢ desperdicado. Cada esfor¢o produz um fruto. A falta de
consciéncia das sensagdes nos leva a trilha do sofrimento. A reagdo cega a elas por
ignorancia resulta em sofrimento, profundo sofrimento — dukkha-samudaya-
gamini-patipada. A consciéncia das sensagdes e a equanimidade com relacdo a elas
nos conduzem no caminho que leva a libertacdo de todo sofrimento — dukkha-
nirodha-gamini-patipada. Se n6s experimentarmos sensagdes € reagirmos a elas —
reagirmos com desejo a sensagdes prazerosas € com aversdo a sensagoes desagrada-
veis — nos estamos no caminho do cativeiro. Este € o ensinamento do Buda; esta € a

iluminacao do Buda.

Na hora da morte, alguma sensacao surgira e, se ndo estivermos conscientes ¢ rea-

girmos com aversao, iremos para planos inferiores de existéncia. Mas um bom me-
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ditador que permanece equanime a tais sensagdes, na hora da morte ira para um pla-
no favoravel. E assim que fazemos o nosso proprio futuro. A morte pode vir a qual-
quer momento. Nos ndo temos um acordo com a morte no sentido de que deveria
vir somente quando estivermos preparados. NOs estamos prontos seja quando che-
gar. Esta ndo é uma técnica comum. E uma joia de valor inestimavel que pode nos
libertar do ciclo do nascimento e da morte e pode melhorar ndo somente esta vida

sendo ainda vidas futuras, por fim nos levando para a libertagao total.

“Mas nos ndo temos tempo. Temos trabalho demais.” Nos desperdigamos uma joia
de valor inestimavel ao dar estas desculpas. Sempre que houver tristeza ou desespe-
ro ou inércia no dia-a-dia, qualquer que seja a razao, esta técnica nos ajudard. Sim-
plesmente compreenda. “Neste momento existe tristeza ou desespero ou inércia em
minha mente,” e comece a observar a respiragdo ou as sensagdes. A razdo exterior

ndo ¢ importante. O Buda disse:

Sabbe dhamma vedana-samosarania

O que quer que surja na mente ¢ acompanhado de sensacoes.
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O que quer que surja na mente ¢ chamado de Dhamma. Uma sensagao surge no
corpo com qualquer que seja o Dhamma que tenha surgido na mente: esta ¢ a lei da
natureza. A mente e o corpo sdo interligados. Quando uma impureza surge na men-
te, alguma sensacao surgird no corpo. Qualquer que seja a sensagao que surja na-
quela hora, esta conectada a impureza na mente. Isto € o que o Buda ensinou. Com-
preendemos existir uma impureza na mente € observamos a sensagao no corpo.
Pratica-se isso a exaustdo, ndo somente uma vez ou duas vezes, mas de novo e de
novo — toda sensagdo ¢ impermanente. Portanto, a impureza que estd conectada a
ela ¢ também impermanente. Quanto tempo durara? Estamos observando sensa-
cdes e também observando quanto tempo a impureza dura. Enfraquece e desapare-
ce, como um ladrdo que entra em uma casa, descobre que o dono da casa esta acor-
dado e foge. Tome o exemplo do 6dio. Quando o 6dio surge por qualquer razao,
compreende-se, “Neste momento, existe 6dio na mente. Agora deixe-me observar
qual a sensagdo que surgiu no corpo.“ Nao importa qual ¢ a causa desse 6dio. Ob-

serva-se o 0dio e compreende-se que ¢ impermanente. Este 6dio ¢ também imper-
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manente. Teria aumentado em intensidade e nos dominado por completo. Agora
enfraquece cada vez e desaparece. E um beneficio tdo grande. Independentemente
da origem da impureza, luxdria ou egoismo ou inveja ou medo ou qualquer outra
coisa, voc€ nao se deixa dominar por ela. Agora que aprendemos esta técnica, a-
prendemos a arte de viver. Tudo o que temos a fazer ¢ aceitar, “Esta impureza sur-
giu. Deixe-me enfrentar o inimigo. Deixe-me ver o que esta acontecendo em meu
corpo. Isto é impermanente, anicca, anicca.” O inimigo comeca a ficar cada vez
mais fraco e foge. Impurezas continuardo a surgir durante toda a nossa vida, as ve-
zes por esta razdo, as vezes por aquela razdo. Quando vocé ficar completamente
liberto de todas as impurezas, vocé se tornard uma pessoa completamente liberta,
um arahant. No presente momento, este estagio estd muito distante. Agora, na vida
comum, estas dificuldades devem ser enfrentadas. Nos encontramos uma arma
muito eficaz na forma dessas sensa¢des. Nenhum inimigo sera capaz de nos domi-

nar pela vida inteira, como ira nos dominar na hora da morte? Nao podera nos do-
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minar. N6s somos senhores de n6s mesmos. Esta ¢ a técnica para nos tornarmos

senhores de si.

Nos aprendemos a arte de viver. Como pode haver tristeza em nossas vidas? Triste-
za ¢ causada pelas impurezas, ndo por eventos externos. Um evento externo aconte-
ceu, ndo geramos uma impureza, ndo sofremos. Um evento externo aconteceu,
geramos uma impureza, sofremos. NOs somos responsaveis pelo nosso sofrimento.
Eventos externos desfavoraveis continuardo a ocorrer ¢ se formos fortes ¢ nao ge-
rarmos impurezas, as nossas vidas serdo repletas de felicidade e de paz. Nos nao
fazemos mal aos outros; n6s nos ajudamos e ajudamos os outros. Todo meditador
deveria compreender ser preciso meditar regularmente para permanecer feliz e em
paz para o resto da vida. Todos aqueles que chegaram ao caminho de Vipassana

deveriam compreender que receberam de presente uma joia de valor inestimavel.
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Desperte na Sabedoria

Estes dois artigos sobre a sabedoria foram originalmente publicados na versdo

em hindi da Vipashyana Patrika. Eles foram traduzidos e ligeiramente adaptados.

Libertemos a n6s mesmos do cativeiro da ignorancia. Tornar-se livre da ignorancia
significa se libertar do cativeiro de dukkha (sofrimento) nesta vida e de dukkha re-
sultante do ciclo de futuros nascimentos e mortes. E a ignorancia que nos mantém

atados a dukkha nesta vida e em futuras vidas.

O que ¢ ignorancia? E o estado de inércia, negligéncia, inexperiéncia. Por causa da
ignorancia, nds continuamos a gerar novos sankhdards e continuamos a produzir im-
purezas em nossa mente com negatividades frescas. Raramente estamos conscientes

do que estamos fazendo: como nds nos aprisionamos com os lagos do desejo, com
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os lacos da aversdao; e como, em nossa ignorancia, nds apertamos os nos desses la-

GOS.

Nos podemos erradicar a ignorancia ao permanecermos conscientes, alertas e aten-
tos a cada momento. Assim, nao permitiremos que novos sankharas fagam im-
pressdes profundas em nossas mentes como linhas esculpidas em granito; noés nao
permitiremos nos deixar amarrar pelos grilhdes da avidez e da aversao. Esta quali-
dade de aten¢ao da mente, dotada de compreensao, ¢ chamada de pariria (sabedoria)

e ela erradica a ignorancia na base da raiz.

Para despertar esta sabedoria e para se estabelecer nela, nds praticamos Vipassana.
Yatham care: quando no6s andamos, andamos com consciéncia.

Yatham titthe: quando nos ficamos de pé, ficamos de pé com consciéncia.
Yatham acche: quando nds nos sentamos, nos sentamos com consciéncia.

Yatham saye: quando nos nos deitamos, nos deitamos com consciéncia.
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Dormindo ou acordados, de pé ou sentados, em qualquer estado, deveriamos per-
manecer conscientes e atentos a todo o momento. Nenhuma agao nossa deveria ser

produzida sem consciéncia.

Paccavekkhitva paccavekkitva kayena kammam katabba.

Todas as atividades corporais deveriam ser feitas com consciéncia plena.

Paccavekkhitva paccavekkitva vacaya kammam katabba.

Todas as atividades verbais deveriam ser feitas com consciéncia plena.

Paccavekkhitva paccavekkitva manasa kammam katabba.

Todas as atividades mentais deveriam ser feitas com consciéncia plena.

Deste modo, nos deveriamos ser cautelosos com relagdo a todas as acdes fisicas,

verbais ou mentais; nds deveriamos examinar todas as agdes.

Ao mesmo tempo, esta consciéncia deveria ser dotada de parinia. Isto significa que,
junto com a consciéncia, no6s deveriamos cultivar a compreensdo experimental das

trés caracteristicas de parinia: que todos os fendOmenos possuem a caracteristica ine-
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rente da impermanéncia (anicca); que todos os fendmenos que sdo impermanentes
dao origem ao sofrimento (dukkha); e que todos estes fendmenos que sdo imperma-
nentes e ddo origem a dukkha ndo possuem esséncia — eles ndo podem ser “eu’” ou

“meu” ou “minha alma” (anatta).

Uma vez compreendendo isso no nivel da experiéncia, entende-se o quanto ¢ sem
sentido reagir com avidez ou com aversdao, com apego ou com repulsa com relagao
a qualquer fendmeno que surge. Em vez disso, deveria somente existir a conscién-
cia e a0 mesmo tempo desapego com relagdo a todos os fendmenos. Isto ¢ Vipassa-

na. Esta ¢ a sabedoria experimental que estilhaga a ignorancia.

Meditadores! Somente na destruicdo da ignorancia esta o nosso bem-estar, a nossa

felicidade, a nossa libertacao (nibbana).
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A Esséncia da Sabedoria

O que ¢ sabedoria? Sabedoria significa compreensao correta. O simples conheci-
mento da verdade superficial aparente ndo ¢ a verdadeira sabedoria. Para compre-
ender a verdade suprema nds devemos penetrar a realidade aparente em suas pro-

fundezas.

Uma crianga vera joias preciosas como apenas pedacos de pedras atraentes e colori-
das. Mas um joalheiro experiente avaliard as virtudes e os defeitos em cada joia
com a sua visdo de perito, a fim de avaliar adequadamente o seu valor. Da mesma

forma, os sabios ndo realizam um mero exame superficial. Melhor, eles vao as pro-
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fundezas com a sabedoria penetrante e percebem corretamente a verdade sutil enco-
berta em qualquer situagdo. Esta habilidade para compreender a verdade integral de

forma correta em qualquer situagdo ¢ sabedoria.

~~ T

Existem trés tipos de verdade. A primeira, suta-maya panna, ¢ a sabedoria adquiri-
da ao escutar ou ler as palavras dos outros. A segunda, cinta-maya panna, ¢ a sa-
bedoria intelectual: para testar, com o nosso raciocinio ¢ nossa capacidade analiti-

ca, se a sabedoria recebida ¢ ou nao racional e logica.

Nao se pode dizer que esses dois tipos de sabedoria sejam absolutamente inuteis.
No entanto, uma vez que se trata de sabedoria emprestada, geralmente o conheci-
mento adquirido ¢ meramente intelectual e nenhum beneficio duradouro advém

dela.

Bhavana-maya panna, o terceiro tipo de sabedoria, ¢ sabedoria experimental. E

sabedoria manifesta dentro de ndés mesmos, baseada na nossa propria experiéncia
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das sensacdes no corpo. Esta sabedoria ¢ baseada na experiéncia direta e, portanto,

¢ verdadeiramente benéfica.

Para desenvolver bhavana-maya panna, ¢ essencial praticar sila (conduta moral) e
desenvolver o samadhi correto (concentragdo). Apenas a mente estabelecida no
samddhi correto pode compreender e experimentar a verdade tal qual ¢ (Yatha-

bhuta fiana-dassana).

Samahito yathabhutam pajanati passati. Aquele que desenvolveu a concentracao

correta compreende adequadamente a realidade tal qual é.

A habilidade de ver as coisas como realmente sao ¢ chamada de Vipassana, que sig-
nifica “ver as coisas de maneira especial.” Normalmente, nds tendemos a observar
somente a verdade aparente superficial, tal qual a crianga que vé somente o colori-
do e o brilho superficiais das joias. Para ser capaz de observar a verdade interior
como se deve, precisamos da visdo penetrante experiente do joalheiro — nos preci-
samos ver as coisas de maneira especial. Esta maneira especial de ver ¢ Vipassana,
esta ¢ bhavana-maya pannda, o desenvolvimento da sabedoria pela pratica de Vipas-

sana.

177



E facil de compreender a realidade superficial, mas a introspecgao € necessaria para
entender as verdades sutis interiores. Ao dirigirmos a nossa ateng@o para o interior,

devemos explorar, observar e compreender a verdade interior.

Para entender a verdade interior, praticamos os quatro tipos de consciéncia descri-
tos pelo Buda no Mahasatipatthana Sutta. NOs praticamos kayanupassana
(observacao do corpo) ao observar o curso dos eventos dentro do corpo com aten-
cdo total. A observagdo da respiracdo que entra e da respiracdo que sai € parte do
kayanupassand. A observagdo da respiragdo conduz a consciéncia das sensagdes

em cada parte do corpo.

Ao praticarmos diligentemente, comecamos aos poucos a experimentar sensagdes
grosseiras e sutis em cada parte do corpo. As sensagdes podem ser agradaveis, de-
sagradaveis ou nem desagradaveis nem agraddveis. Ao observar essas sensagdes
com desapego, nos praticamos vedananupassana (observagao das sensagdes dentro

do corpo). Ao observar os inimeros tipos de mente (citta) que continuam a surgir
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de vez em quando, nds praticamos cittanupassand. Ao observar os diferentes conte-

udos da mente, nds praticamos dhammanupassand.

No6s damos mais importancia a vedananupassana porque esta diretamente ligada as
outras trés. Vedana (sensacdo) ¢ percebida pela mente, mas ¢ experimentada no
corpo. Cada impureza na mente estd intimamente ligada a alguma sensacdo no cor-
po. Portanto, quando nds fortalecemos Vedananupassanda, nds automaticamente

fortalecemos as trés outras.

Dessa forma, por intermédio da pratica de Vipassana baseada nas sensagdes, nos
podemos observar a verdadeira natureza da mente-corpo (na@ma-riipa) a cada mo-
mento. Gradualmente, nés desenvolvemos a compreensdo de que este corpo ¢ uma
mera colecdo de particulas subatdmicas sutis, que pela sua natureza mudam cons-
tantemente, surgindo e desaparecendo. Essas particulas subatomicas sao feitas dos

quatro elementos: terra, agua, fogo e ar.
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S6 se pode observar o fluxo da corrente-corpo em constante mutacao e o fluxo da
mente com o auxilio do penetrante e perfurante samadhi. Ao observar mente-corpo,
nds podemos experimentar a sua natureza fundamental de impermanéncia (anicca)
e de sofrimento ou de insatisfacao (dukkha) e, no processo, a sua natureza de ausén-
cia de ego (anattd) se torna cada vez mais clara. Nos comegamos a compreender
que tanto a corrente-corpo quanto a corrente-mente sao sem substancia, sem essén-
cia. Nao existe nada nessa corrente de mente e de matéria que seja permanente, es-
tavel ou constante, que possa ser chamada de “eu” ou de “meu” ou que possamos

reivindicar possuir o controle.

Dessa forma, comecamos a aprender a observar o fluxo de nama-riipa com desape-
go, com imparcialidade. Quanto mais profundo o exame das sensagdes sutis, mais
forte serd o nosso desapego. Enquanto houver apego, nés ndo poderemos examinar
o objeto da meditagdo objetivamente, tal qual €. Por intermédio da sabedoria adqui-
rida pela pratica de Vipassana, o nosso apego se torna cada vez mais fraco e somos

capazes de observar o objeto de meditacdo cada vez mais objetivamente.
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Quando se entra em uma casa escura com uma lanterna, a escuridao se dispersa. A
luz ilumina a casa toda e todos os objetos na casa podem ser vistos claramente. Da
mesma forma, a luz da sabedoria bane a escuridao da ignorancia e as verdades eter-

nas e nobres sdo iluminadas e sdo vistas claramente.

Por intermédio da prética continua, nos experimentamos a verdade de dukha no ni-
vel mais profundo — como essa mente sempre insatisfeita e descontente ¢ incessan-
temente atormentada pela sede do desejo; como essa sede € incessante — como um
pogo sem fundo, ela consome todos os nossos esforcos para preenché-lo. Nos com-
preendemos o sofrimento de nosso apego ¢ de nossa dependéncia de nossa crenga
em um ego individual — como 0 nosso apego a este conceito de eu, aos nossos dese-
jos e opinides nos mantém incessantemente preocupados e infelizes. Quando com-
preendemos dukkha e a causa raiz de dukkha, nés também compreendemos o No-
bre Caminho, que destrdi todos os desejos que causam dukkha, o que leva a liberta-

¢ao de todo sofrimento, nibbana.
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A medida que a nossa paiiia se fortalece cada vez mais por intermédio da pratica
de Vipassana, esta sabedoria erradica todos os enganos, as ilusdes, as falsas impres-
soes e a ignorancia. A realidade se torna clara porque as falsas impressdes sao inca-
pazes de se fixar na mente. Quando parina se torna forte, sila se torna pura; a mente
¢ purificada de todas as impurezas. E ao progredirmos nesse caminho benéfico, a-
tingimos o estado puro dos ariyas (nobres). NOs experimentamos a alegria de

nibbana.

A felicidade alcangada por intermédio de Vipassana € superior a qualquer outra fe-
licidade. Nem o desfrutar dos prazeres sensoriais grosseiros, nem aquele dos praze-
res extra-sensoriais sutis, levam a felicidade duradoura. Quando o prazer de qual-
quer tipo termina, o resultado ¢ tristeza. E uma vez que todas as situa¢des sdo im-
permanentes, estdo sujeitas a mudancga, a chegarem a um fim. Quando uma experi-
éncia prazerosa termina, a mente luta para recupera-la. Esta avidez traz sofrimento.

A verdadeira felicidade vem somente daquilo que permanece estavel.
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Quando nds nos acostumamos a observar com completo desapego, a nossa faculda-
de de observacao pode permanecer estavel até mesmo se os objetos de nossa obser-
vagdo continuarem a mudar. N6os ndo ficamos euforicos quando experimentamos
prazeres sensoriais ou supra-mundanos, nem choramos quando eles desaparecem.
Em ambas as situagdes, observamos objetivamente, como um espectador que assis-
te a uma peca de teatro. Nas profundezas da mente, a medida que observamos a na-
tureza em transformacgao até mesmo das sensagdes mais sutis, a compreensao corre-
ta surge com a verdade profunda da impermanéncia. Nos observamos cada situa-
¢ao de mudanga com a mesma visdo objetiva e imparcial. A fim de ver aquilo que ¢
aparente, aquilo que esta diante de nossos olhos, sem qualquer impureza na mente —
isto ¢ a verdadeira felicidade. Este estado foi chamado de ditta dhamma sukha
vihara (o estado feliz do conhecimento da verdade).

Venham, deixem-nos fortalecer a nossa bhavand-maya panna por intermédio da
pratica de Vipassana. Deixando para tras a luta continua contra os desejos que cau-
sam agitacdo e descontentamento, conquistemos a libertagdo das amarras do desejo.
Estabelecendo-nos na sabedoria, conquistemos a libertacao para atingir o verdadei-

ro contentamento, a verdadeira felicidade.

183



Desenvolva a sua Propria Salvacao

O artigo abaixo foi condensado de uma palestra proferida por S.N. Goenka

durante um curso de 3 Dias de Vipassana para alunos antigos.

Na superficie, a mente joga tantos jogos — pensa, imagina, sonha, da sugestoes. Mas
profundamente no seu interior, a mente permanece prisioneira de seu proprio pa-
drao habitual, e o padrdo habitual do nivel mais profundo da mente ¢ o de sentir
sensagOes € reagir. Se as sensacdes sdo agraddveis, a mente reage com avidez; se

forem desagradéveis, reage com aversao.
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A iluminag¢do do Buda foi ir a raiz do problema. A menos que trabalhemos no nivel
da raiz, n6s continuaremos a lidar somente com o intelecto e somente esta parte da
mente serd purificada. Enquanto as raizes de uma arvore estiverem saudaveis, for-
necem seiva saudavel para toda a arvore. Portanto, comecem a trabalhar com as rai-

zes. Esta foi a ilumina¢ao do Buda.

Quando ele dava Dhamma, o Nobre Caminho Octuplo — o caminho de sila
(moralidade), samadhi (controle da mente) e parninia (sabedoria experimental) - ndo
era para estabelecer um culto, um dogma ou uma crenga. Dhamma ¢ um caminho
pratico. Aqueles que o trilham podem ir ao nivel mais profundo e erradicar todos os

seus sofrimentos.

Aqueles que efetivamente libertaram a si mesmos compreenderdo que atingir as
profundezas da mente — fazer uma operagdo cirtrgica da mente - ¢ um trabalho a
ser realizado por ndés mesmos, por cada individuo. Alguém pode guid-lo com amor

e compaixado; alguém pode ajudé-lo em sua jornada ao longo da trilha, mas nin-
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guém pode carrega-lo nas costas e dizer: “Eu o levarei até o objetivo final, somente

se entregue a mim; eu farei tudo.”

Vocé ¢ responsavel pelas suas proprias amarras. Vocé ¢ responsavel por tornar sua
mente impura, ninguém mais. Vocé ¢ responsavel por purificar sua mente ao rom-

per todas as amarras. Ninguém mais pode fazer isso por voce.

A continuidade da pratica ¢ o segredo do sucesso. Quando se diz que vocé deve
permanecer continuamente consciente, isso significa que vocé deve estar consciente
com sabedoria das sensa¢des no corpo, onde vocé efetivamente experimenta coisas
surgindo e desaparecendo. A consciéncia de anicca ¢ o que purifica a sua mente, a

consciéncia do surgir e do desaparecer dessas sensacdes.

Intelectualizar essa verdade ndo sera de ajuda. Vocé pode compreender: “Tudo o
que surge mais cedo ou mais tarde desaparecera. Qualquer um que nasca mais cedo
ou mais tarde morrerd. Isso é anicca.” Vocé pode compreender isso corretamente,

mas nao o esta experimentando. Somente a sua propria experiéncia pessoal o auxili-
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ara a purificar a sua mente e a liberta-lo de seus sofrimentos. A palavra para
“experiéncia” usada na India na época do Buda era vedana, sentir pela experiéncia,
ndo pela intelectualizacdo. E isso ¢ possivel somente quando a sensag@o ¢ sentida no

corpo.

Anicca deve ser experimentada. Se vocé ndo a estd experimentando, isso ¢ uma mera
teoria. E o Buda ndo estava interessado em teorias. Mesmo antes do Buda, e na época
do Buda, existiam professores que ensinavam que o universo inteiro € anicca; 1SS0 nao
era novo. O que era novo no Buda era a experiéncia de anicca; e quando vocé experi-
menta isso dentro da moldura do seu proprio corpo, vocé comecou a trabalhar no nivel

mais profundo da sua mente.

Duas coisas sdo muito importantes para aqueles que trilham o caminho. A primeira ¢
quebrar a barreira que divide a mente consciente da mente inconsciente. Mas mesmo
que a sua mente consciente possa agora sentir sensagdes que eram previamente senti-

das apenas pela parte profunda do seu inconsciente, isso por si s6 ndo o ajudara. O Bu-
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da queria que vocé desse um segundo passo: mudar o padrao de reagao da mente no

nivel mais profundo.

Chegar ao estagio onde vocé comeca a sentir sensagdes ¢ um bom primeiro passo,
embora o padrdo habitual de reagdo permaneca. Quando vocé sente uma sensagao
desagradavel, se continuar a reagir, “Ih, eu devo me livrar disso,” isso ndo o ajuda-
rd. Se voc€ comecar a sentir um fluxo agradavel de vibragdes extremamente sutis
por todo o corpo, e reagir, “Ah, maravilhoso! Isso ¢ o que eu procurava. Agora eu o

consegui!”, vocé ndo compreendeu Vipassana de maneira alguma.

Vipassana ndo ¢ um jogo de prazer e de dor. Vocé esteve reagindo dessa maneira
durante toda a sua vida, ao longo de incontaveis vidas. Agora, no nome de Vipassa-
na, comegou a tornar esse padrao habitual mais forte. Cada vez que vocé sente uma
sensagao desagradavel, reage com aversao; cada vez que vocé sente uma sensagao
agradavel, reage com avidez, da mesma forma de antes. Vipassana ndo o ajudou,

porque vocé ndo praticou Vipassana da maneira certa.
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Sempre que vocé voltar a cometer o erro de reagir por causa do velho habito, verifi-
que com que rapidez se torna consciente disso: “Veja, uma sensacao desagradavel e
estou reagindo com aversdo; veja, uma sensacao agradavel e estou reagindo com

avidez. Isto ndo € Vipassana. Isto ndo me ajudara.”

Compreenda ser isso o que vocé precisa fazer. Se vocé ndo for cem por cento bem-
sucedido, ndo importa. Isso ndo o prejudicara enquanto continuar a compreender e
continuar a tentar mudar o velho padrao habitual. Se vocé comegou a sair de sua

prisdo mesmo que por alguns minutos, esta progredindo.

Isso é o que o Buda queria que vocé fizesse: praticar o Nobre Caminho Octuplo.
Pratique sila a fim de adquirir o tipo certo de samadhi. Para aqueles que continuam
a quebrar sila, existe pouca esperanca que atinjam niveis mais profundos de realida-
de. Sila se desenvolve apos vocé atingir certo grau de controle sobre a sua mente,
apos vocé comegar a compreender com pannid que quebrar sila € muito prejudicial.

A sua pannida no nivel experimental ajudara o seu samadhi . O seu samadhi no nivel
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experimental ajudara a sua sila. Uma sila forte ajudara a sua pa#inia a se tornar for-
te. Um samadhi forte ajudard a sua parinia a se tornar forte. Cada um dos trés come-

cara a ajudar os outros dois e voc€ continuara a progredir, a progredir no caminho.

Havia muitas técnicas na India daqueles dias, ¢ também mais tarde, com cuja prati-
ca alguns meditadores, quando a solidez do corpo se dissolveu, comegaram a sentir
sensagodes sutis em todo o corpo. A verdade ¢ a de que mesmo a vibragdo mais sutil
que se possa sentir ¢ ainda um fendmeno no campo da mente e da matéria. Ela sur-
ge, desaparece, surge, desaparece; ainda no campo de anicca, um campo de cons-

tante mudanca.

Alguns meditadores de antigamente tentaram impor uma filosofia nesta experiéncia
sutil. Tendo atingido o estdgio onde eles experimentam nada além de vibragdes,
eles postularam: “Através do Universo todo, existe essa energia sutil. Isto ¢ Deus
Todo Poderoso. Eu estou experimentando isso; estou com Deus Todo Poderoso. O

Universo inteiro € um sé. Cada ser ¢ Deus. Por que eu deveria ter qualquer tipo de
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preferéncia ou de preconceito?” Essa é uma sugestdo mental muito positiva, mas

isso somente ajuda em um nivel superficial.

A realidade ¢ a de que mesmo essa experiéncia extremamente sutil ainda esta no
campo da mente e da matéria; ela ndo ¢ a verdade suprema que esta além da mente
e da matéria. Todas essas sugestdes, por mais positivas que possam ser, ndo podem
libertar ninguém. Vocé deve estar com a realidade: todas as vibragdes nada mais
sao do que um fluxo, fluidez. Esta experiéncia remove o habito profundamente en-

raizado de reagir as sensagoes.

Quaisquer sensagdes que experimente — agradaveis, desagradaveis ou neutras - vo-
cé deve usa-las como ferramentas. Essas sensacdes podem se tornar ferramentas
para libertar vocé de seu sofrimento, com a condi¢do de que compreenda a verdade
tal qual é. Mas essas mesmas sensagdes podem também se tornar ferramentas que
multiplicardo o seu sofrimento. Aquilo que agrada ou desagrada ndo deve tornar a

questdo obscura. A realidade ¢: sensagdes surgem e desaparecem; elas sdao anicca.
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Agradaveis, desagradaveis ou neutras — ndo faz qualquer diferenca. Quando vocé
comega a compreender o fato de que até as mais agradaveis sensagdes que experi-
menta sdo dukkha (sofrimento), entdo vocé estard se aproximando cada vez mais da

libertagao.

Compreenda por qué sensagoes agradaveis sao dukkha. Cada vez que uma sensagao
agradavel surge, vocé comega a sentir prazer com isso. Este hdbito de se apegar a
sensagOes agradaveis tem persistido durante incontaveis vidas e ¢ por causa disso
que vocé sente aversdo. Desejo e aversdo sdo dois lados da mesma moeda. Quanto
maior for o desejo, tanto maior se tornara a aversdao. Cedo ou tarde, cada sensagao
agradavel se transformara em uma sensagdo desagradavel, e cada sensacao desagra-
davel se tornard uma sensacao agradavel; esta ¢ a lei da natureza. Se vocé comegar

a desejar sensagoes agradaveis vocé estard convidando o sofrimento.

O ensinamento do Buda nos auxilia a desintegrar a intensidade solidificada que nos

impede de ver a verdade real. No nivel real, existem meras vibragdes, nada mais.
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Ao mesmo tempo, existe solidez. Por exemplo, esta parede ¢ solida. Esta ¢ uma
verdade, uma verdade aparente. A verdade suprema ¢ que aquilo que vocé chama
de parede nada mais ¢ do que uma massa de particulas subatomicas vibrantes. Nos

temos de integrar ambas as verdades por intermédio da compreensao adequada.

Dhamma desenvolve o nosso entendimento para nos livrarmos do habito de reagir e
compreendermos que o desejo estd nos prejudicando, a aversao esta nos prejudican-
do. E, portanto, n6s nos tornamos mais realistas: “Veja, existe a verdade suprema,

mas existe também a verdade aparente, que também ¢é uma verdade.”

O processo de ir as profundezas da mente para se libertar ¢ feito por vocé mesmo
sozinho; mas vocé também deve estar preparado para trabalhar com a sua familia,
com a sociedade como um todo. O marco para medir se 0 amor, a compaixao e a
boa vontade estdo mesmo se desenvolvendo dentro de si ¢ quando tais qualidades

estdo sendo mostradas para as pessoas a sua volta.
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O Buda queria que nos libertassemos no nivel mais profundo de nossas mentes. E
isto ¢ possivel somente quando trés caracteristicas sdo experimentadas: anicca
(impermanéncia), dukkha (sofrimento) e anatta (auséncia de ego). Quando a mente
comega a ficar livre de condicionamentos, camada apds camada se torna purificada
até que a mente se torne completamente incondicionada. Por conseguinte, a pureza
se transforma em um modo de vida. Voc€ ndo tera de praticar metta (amor compas-
sivo) como o faz agora no final da sessdo de meditacao de uma hora. Mais tarde,
metta simplesmente se torna uma parte de sua vida. Durante todo o tempo vocé fi-

cara repleto de amor, compaixao e boa vontade. Este ¢ o objetivo, o proposito.

O caminho da libertagdo ¢ o caminho do trabalho no nivel mais profundo da mente.
Nao héa nada de errado em dar boas sugestdes mentais, mas a menos que mude o
seu habito cego de reagir no nivel mais profundo, vocé ndo sera liberto. Ninguém
sera liberto, a ndo ser que o nivel mais profundo da mente seja mudado. E o nivel
mais profundo da mente esta constantemente em contato com as sensagdes do

corpo.
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Nos temos de dividir, dissecar e desintegrar toda a estrutura a fim de compreender
como a mente e o corpo estdo inter-relacionados. Se vocé trabalhar somente com a
mente e esquecer o0 corpo, vocé nao estd praticando o ensinamento do Buda. Se vo-
cé€ trabalhar somente com o corpo € esquecer a mente, novamente vocé nao esta

compreendendo o Buda de forma adequada.

Qualquer coisa que surgir na mente se transforma em matéria, em uma sensagao no
campo material. Esta foi a descoberta do Buda. As pessoas se esqueceram desta
verdade, que somente pode ser compreendida pela propria pratica. O Buda disse:
“Sabbe dhamma vedana samosarana,” qualquer coisa que surja na mente comega a

fluir como uma sensagao no corpo.

O Buda usava a palavra @sava, que significa fluxo ou intoxica¢ao. Suponha que vo-
c€ tenha gerado 6dio. Um fluxo bioquimico comega, que gera sensacdes muito de-
sagradaveis. Por causa dessas sensacdes desagradaveis, vocé€ comeca a reagir com

odio. A medida que vocé gera odio, o fluxo se torna mais forte. Ha sensacdes desa-
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gradaveis e, com elas, uma secre¢ao bioquimica. A medida que vocé gera mais 6-

dio, o fluxo se torna mais forte.

Da mesma maneira, quando a paixdo ou o medo surge, um tipo especifico de subs-
tancia bioquimica comeca a fluir na corrente sangiiinea. Um ciclo vicioso tem ini-
cio, que continua a se repetir. Existe um fluxo, uma intoxicagao, nas profundezas da
mente. Por causa da ignorancia, nds ficamos intoxicados por este especifico fluxo
bioquimico. Embora ele nos faga infelizes, ainda assim nos ficamos intoxicados:
nds o desejamos sempre. Portanto, ndés continuamos a gerar cada vez mais 6dio,
cada vez mais paixdo, cada vez mais medo. Nos ficamos intoxicados por qualquer
impureza que gerarmos na mente. Quando noés dizemos que alguém esta viciado ao
alcool ou as drogas, isto ndo ¢ verdade. Ninguém ¢ viciado ao alcool ou as drogas.
A verdade atual ¢ a de que se ¢ viciado as sensacdes que sao produzidas pelo alcool

e pelas drogas.
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O Buda nos ensina a observar a realidade. Cada vicio sera desfeito se nds observar-
mos a verdade das sensagdes no corpo com esta compreensdo: “Anicca, anicca. Isto

& bh) r .
¢ impermanente.  Gradualmente nos aprenderemos a parar de reagir.

Dhamma ¢ tao simples, tdo cientifico, tdo verdadeiro — uma lei da natureza aplica-
vel a todos. Seja budista, seja hinduista, seja mugulmano, seja cristdo; seja america-
no, seja indiano, seja birmanés, seja russo, seja italiano — nao faz qualquer diferen-
¢a; um ser humano ¢ um ser humano. Dhamma ¢ uma pura ciéncia da mente, da
matéria, e a interagdo entre as duas. Nao o deixe se tornar uma crenga sectaria ou

filosofica. Isto ndo sera de qualquer ajuda.

O maior cientista produzido pelo mundo trabalhou para encontrar a verdade sobre o
relacionamento entre a mente e a matéria. E descobrindo esta verdade, ele desco-
briu uma maneira para ir além da mente e da matéria. Ele explorou a realidade nao
somente para satisfazer a sua curiosidade, mas para encontrar uma maneira de se

livrar do sofrimento. Tanto sofrimento em todas as familias, em toda a sociedade,
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em todas as nagdes, em todo o mundo. O Iluminado encontrou um caminho para

sair do sofrimento.

Nao existe qualquer outra solucdo: cada um deve sair do sofrimento por si mesmo.
Quando todos os membros de uma mesma familia sairem do sofrimento, a familia
se tornard feliz, cheia de paz e harmonia. Quando todos os membros da sociedade
sairem do sofrimento, quando todos os de uma nagao sairem do sofrimento, quando
todos os cidaddos do mundo sairem do sofrimento — somente entdo havera paz no

mundo.

Nao pode haver paz no mundo somente porque queremos a paz mundial: “Deveria
haver paz no mundo porque eu estou me agitando para isso.” Isto ndo acontece.
Nos ndo podemos nos agitar pela paz. Quando nds nos agitamos, perdemos a nossa
paz. Nao deixe haver qualquer agitacdo. Purifique a sua mente. Por conseguinte,

cada agdo que empreender somara paz ao universo.
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Purifique a sua mente: isso ¢ como vocé€ podera parar de prejudicar outros € come-
car a ajuda-los. Quando vocé trabalha pela sua propria libertacdo, vocé descobrird
que também comecou a ajudar os outros a sair do sofrimento. Um individuo se tor-
na diversos individuos o circulo se alarga aos poucos. Mas nao had magica nem mi-
lagre. Trabalhe pela sua propria paz e vocé descobrird que comegou a ajudar a at-
mosfera a sua volta a se tornar mais pacifica, mas s6 quando vocé trabalhar adequa-

damente.

O maior milagre ¢ o de mudar o padrdao habitual da mente de rolar no sofrimento
para o da liberdade do sofrimento. Nao ha maior milagre do que este. Cada passo
que ¢ dado em direcdo a este tipo de milagre ¢ um passo saudavel, um passo 1util.

Qualquer outro milagre aparente ¢ somente mais uma amarra.

Que todos vocés possam sair do seu sofrimento, sair de suas amarras. Que todos
vocés possam usufruir a verdadeira paz, a verdadeira harmonia, a verdadeira felici-

dade.
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A Liberdade do Vicio

O artigo abaixo é a palestra de encerramento de S.N. Goenka no Semindrio
de Vipassana sobre o Livrar-se dos Vicios & Saude Melhor, Dhamma Giri, 1989.

Amigos, todos voces participaram desse Semindrio de Dhamma de Dez Dias. Este ¢
o lado pratico de Dhamma. Sem esta experiéncia do lado pratico de Dhamma, o
aspecto tedrico ndo ficara claro. E evidente que néo se espera que em dez dias vo-
cés tenham apreendido os aspectos mais profundos de Dhamma, mas vocés deverdo
ter adquirido, pelo menos, uma ampla no¢do do que seja o caminho, uma ampla no-

¢ao do que seja a lei da natureza.
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Eu continuo a repetir que Dhamma ndo significa Dhamma budista, ou Dhamma
hinduista, ou Dhamma jainista, ou mugulmana ou cristd ou Dhamma parsi. Dham-
ma ¢ Dhamma. E também Buda ¢ Buda. Nao foi somente uma pessoa que se tornou

Buda. Qualquer um que se ilumina completamente ¢ um Buda.

E o que ¢ iluminagio completa? E a experiéncia da verdade no nivel supremo pela
experiéncia direta. Quando alguém se torna completamente iluminado, essa pessoa
ndo cria uma seita especifica ou uma religido especifica. Ele somente explica a ver-
dade que experimentou por si mesmo, a verdade que pode ser experimentada por

um e por todos, a verdade que o liberta de todo o sofrimento.

O Buda proclamou tao claramente que todo aquele que compreende a lei de causa e
efeito, compreende Dhamma e quem compreende Dhamma, compreende a lei de
causa ¢ efeito. A lei de causa e efeito nunca ¢ sectaria. A lei da natureza ¢ tal que no
instante em que vocé gera negatividade na mente, a mente influencia a matéria e

esta reacdo que tem inicio dentro de sua estrutura material faz vocé se sentir muito
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agitado, faz vocé se sentir muito infeliz, faz vocé sofrer muito. Vocé pode se intitu-
lar hinduista ou mugulmano ou cristdo ou jainista ou um budista. Vocé pode se inti-
tular um cingalé€s ou um birmanés ou um americano ou um russo. Mas, no instante
em que gera negatividade na mente, a lei da natureza ¢ tal que vocé comega a so-
frer. Ninguém pode salva-lo do seu sofrimento. Se vocé ndo gerar negatividade em
sua mente, contudo, vocé perceberd que nao sofre. Uma mente livre de impurezas,
uma mente pura, ¢ por sua vez naturalmente cheia de amor, cheia de compaixao,

cheia de alegria compassiva e cheia de equanimidade.

Se houver uma pratica, se houver uma técnica, se houver um caminho que possa
mudar o padrao habitual da mente, e a mente pode se tornar pura ao lavar as negati-
vidades, as impurezas; entdo, aquele que a segue naturalmente sai do sofrimento.
Pode-se continuar a chamar a si mesmo por qualquer nome, ndo faz qualquer dife-

renca. A lei ¢ a lei: ela ¢ universal.
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Esta foi a iluminacao do Buda e isto foi o que ele ensinou. O Buda nunca esteve
interessado em uma filosofia particular. Na maior parte das vezes, uma filosofia ¢
criada por pessoas que jogam jogos de imagina¢do, de intelectualizagdo. Filosofias
sao também criadas por pessoas que talvez tenham experimentado somente alguns
passos na trilha e, com qualquer experiéncia que possam ter adquirido, eles formam
uma filosofia que se torna uma crenca cega para os seus seguidores. E assim ¢ que
surgem as seitas: baseadas em crencas que sdo imaginarias ou crengas que sao cria-
das por jogos intelectuais ou crengas que sdo criadas pela experiéncia parcial da
verdade. Um iluminado compreende tudo isso. Ele nunca insistira que pessoas acei-
tem o que quer que diga porque ¢ uma pessoa realizada, uma pessoa completamente
iluminada. Vocé deve experimentar a verdade por si mesmo, ¢ had um processo pelo
qual vocé experimenta a verdade diretamente. Vocé da passos na trilha e o que quer
que tenha experimentado, vocé o aceita: e passo a passo, com uma mente aberta,

vocé continua a experimentar verdades cada vez mais profundas na trilha.
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O caminho existe. Portanto, continue a trilha-lo. E evidente que existem regras que
devem ser observadas: ndo se envolver em qualquer tipo de imaginagdo; nao se en-
volver em técnicas por intermédio das quais tente ver a realidade com as lentes co-
loridas de suas proprias crengas tradicionais. Caso contrario, a técnica nao funcio-

nara.

Vocé simplesmente observa a realidade de momento a momento, tal qual ¢, com-
preendendo a sua natureza, a sua caracteristica. A realidade de todo o universo ex-
terno, contudo, pode ser experimentada somente quando ela entra em contato com
as portas sensoriais de seu proprio corpo, tendo em vista que somente a realidade
dentro da moldura do corpo pode ser diretamente experimentada. E agora vocé co-
mecou a experimentar esta realidade dentro da moldura do corpo. Como eu disse,
em dez dias ndo se espera que vocé se torne perfeito na compreensao desta lei da
natureza. Mas um aluno que vem investigar a verdade, e trabalha com uma mente

aberta, saberd pelo menos o que ¢ o caminho da experimentacao da verdade.
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Nesses dez dias, adquire-se a convic¢ao de que a técnica € correta: de que ao pros-
seguir no caminho, as realidades mais sutis e finas pertencentes a mente e a matéria
serdo experimentadas — a interagdo entre mente e matéria € como uma influencia a
outra; de que todo o processo nada tem a ver com esta religido ou aquela religido;
de que nada tem a ver com esta crenca ou aquela crenga. Vocés trabalharam como
cientistas investigando a verdade ao dividir, dissecar, desintegrar, dissolver e anali-
sa-la, ndo meramente no nivel intelectual, mas no nivel experimental, no momento
presente. Vocés deram um pequeno passo na trilha a fim de entender o que é a men-
te; de entender o que a matéria é. A medida que se segue em frente, a trilha os leva-
ra ao estagio onde poderdo experimentar a danga de cada particula subatdmica que
compde a estrutura fisica dentro da moldura do seu corpo, bem como fora no uni-
verso; como a menor particula subatomica surge e desaparece, surge e desaparece.
Tanto acontece com a mente quanto com a matéria. Vocés continuam a dividir, a
dissecar e a desintegrar, e a realidade sobre a mente fica cada vez mais clara. Um

estagio chegara quando vocés serdo capazes de experimentar a verdade suprema
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pertencente a mente; que também surge e desaparece, surge e desaparece. E chega-
rd uma hora em que vocés serdo capazes de experimentar a verdade suprema per-
tencente aos conteidos mentais que surgem na mente, os fatores que surgem junto
com a mente; que a sua natureza também esta sujeita a surgir € a desaparecer, surgir

e desaparecer.

Esta investigagdo da verdade pertencente a matéria, pertencente a mente e perten-
cente aos fatores mentais, os contetidos mentais, ndo ¢ somente por curiosidade,
mas para mudar o seu padrio habitual mental no nivel mais profundo da mente. A
medida que prosseguir percebera como a mente influencia a matéria € como a maté-

ria influencia a mente.

A cada momento, massas de particulas subatomicas — kalapas — dentro da moldura
do corpo, surgem e desaparecem, surgem e desaparecem. Como elas aparecem? A
causa se torna evidente a medida que vocé investiga a realidade tal qual é sem in-

fluenciar qualquer condicionamento do passado de crengas filoséficas. O insumo
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material, a comida que ingeriu, se torna uma causa para o surgimento dessas
kalapas. Vocé também descobrird que kalapas surgem e desaparecem em razao da
atmosfera climatica a sua volta. Vocé também comeca a entender a formacao da
estrutura mente-matéria; como a matéria ajuda a matéria a surgir ¢ a desaparecer,
surgir e desaparecer. Da mesma forma, vocé entende como a mente ajuda a matéria
a surgir e a desaparecer. Voc€ também percebera que, as vezes, a matéria surge do
condicionamento mental do passado — ou seja, os sankharas acumulados do passa-
do, o karma. Pela pratica de Vipassana tudo isso comega a ficar claro. Em dez dias,
vocé nao fica perfeito neste entendimento, mas um principio tem inicio. Nesse mo-
mento, qual o tipo de mente surgiu e qual ¢ o conteudo desta mente? A qualidade
da mente esta de acordo com o contetido da mente. Por exemplo, quando uma men-
te cheia de 6dio ou uma mente cheia de paixdo ou uma mente cheia de medo surge,
vocé perceberd que, a medida que surge ela ajuda a gerar essas particulas subatomi-

cas.
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Quando a mente esta cheia de paixao, entdo dentro dessa estrutura material, um tipo
particular de particulas subatomicas surge e ocorre um fluxo bioquimico, uma se-
cre¢do, glandular ou ndo-glandular, que comeca a fluir por todo o corpo com a cor-
rente sangiliinea ou por outros meios. Este tipo de fluxo bioquimico, que comeca

porque uma mente cheia de paixao surgiu, ¢ chamada de kamasava.

Agora, como um cientista verdadeiramente honesto, vocé segue adiante, somente
observando como a lei da natureza funciona. Quando esta secre¢do de kamasava
comega, tal como a bioquimica produzida pela paixdo, ela influencia o proximo
momento da mente com mais paixdo. Assim, esse ka@mdsava se transforma em
kama-tanha (desejo de paixao) no nivel mental, que novamente estimula kamasava,
um fluxo de paix@o no nivel fisico. Um comega a influenciar o outro e a paixao
continua a se multiplicar por minutos a fio, as vezes por horas a fio. O padrao de
comportamento da mente ao gerar paixao se fortalece por causa da geracdo repetida

de paixao.

208



E ndo somente paixao, mas também medo, 6dio, raiva e desejo — todo o tipo de im-
pureza que surge na mente — simultaneamente gera uma asava (um fluxo). E essa
dsava continua a estimular aquela negatividade especifica, aquela impureza especi-
fica, resultando em um circulo vicioso de sofrimento. Vocé pode se intitular um
hinduista ou um mugulmano ou um jainista ou um cristdo: ndo faz a menor diferen-
ca. O processo ¢ tal, a lei ¢ tal que € aplicavel a um e a todos. Nao ha discrimina-

¢ao.

Mera compreensdo intelectual ndo ajudard a romper este circulo e pode inclusive
criar muitas dificuldades. As suas crengas em uma tradi¢ao especifica podem pare-
cer bastante 16gicas, porém tais crengas gerardo obstaculos para vocé. O intelecto
possui a sua propria limitacdo. Vocé ndo pode experimentar a verdade suprema me-
ramente no nivel intelectual. A verdade suprema ¢ ilimitada, infinita e o intelecto ¢
finito. E somente por intermédio da experiéncia que vocé sera capaz de compreen-

der que ¢ ilimitada e infinita. Mesmo aqueles que aceitaram intelectualmente esta
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lei da natureza nao sdo capazes de mudar o padrao de comportamento de suas men-

tes e, como resultado, estdo distantes da experimentagdo da verdade suprema.

Este padrao de comportamento esta nas profundezas da mente. O que ¢ chamado de
mente inconsciente na realidade ndo esta inconsciente, por permanecer em constan-
te contato com esse corpo. E com esse contato do corpo uma sensacio continua a
surgir, porque cada elemento quimico que fluir em seu corpo gera um tipo especifi-
co de sensagdo. Vocé sente uma sensagao — agradavel, desagradavel ou neutra, seja
qual for — e, ao sentir essa sensacao, vocé reage sem cessar. No fundo de sua mente,
vocé continua a reagir com avidez, com aversao. Vocé continua a gerar diferentes
tipos de negatividades, diferentes tipos de impurezas e o processo de multiplicacao
continua. Vocé ndo consegue impedir isso porque existe uma tremenda barreira en-
tre a mente consciente ¢ a mente inconsciente. Quando vocé pratica Vipassana, vo-

c€ rompe esta barreira. Sem Vipassana, a barreira permanece.
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No nivel consciente da mente, no nivel intelectual da mente, pode-se aceitar toda a
teoria de Dhamma — da verdade, da lei, da natureza. Mas ainda continuamos a rolar
no sofrimento porque ndo experimentamos o que acontece nas profundezas da
mente. Pela experiéncia direta pode-se compreender isso. Vipassana auxilia. E co-
mo pode auxiliar? Observando a sua respiracdo durante alguns dias, vocé chega a
um estagio onde a mente se torna muito agugada e muito sensivel. E se vocé traba-
lhar adequadamente, pacientemente e persistentemente, a maioria de voc€s nos pri-
meiros dez dias, outros nos segundos dez dias, alcancam um estagio onde sentem
sensagdes por todo o corpo. Sensacdes estao presentes a todo o momento. Qualquer
contato resulta em uma sensagdo — Phassa paccaya vedand. Isto ndo ¢ uma filosofi-

a, ¢ a verdade cientifica que pode ser comprovada por um e por todos.

No momento em que ocorre o contato, havera certamente uma sensagao; e a todo o
momento, a mente esta em contato com a matéria através da estrutura fisica. O ni-
vel mais profundo da mente continua a sentir essas sensagdes € continua a reagir a

elas. Mas na superficie a mente se mantém ocupada com objetos externos ou per-
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manece envolvida em jogos de intelectualizagcdo, imaginacao ou emocgao. Este ¢ o
trabalho de sua “mente mintscula” (paritta citta), o nivel da superficie da mente.
Portanto, vocé nao sente o que esta acontecendo 14 no fundo e nio sente como esta

reagindo ao que acontece no nivel mais profundo da mente.

Por intermédio da Vipassana, quando a barreira ¢ rompida, comecga-se a sentir sen-
sagoes por todo o corpo, nao meramente no nivel da superficie, mas também dentro
em profundidade; pois através de toda a estrutura fisica existe sensa¢ao onde quer
que haja vida. E ao observar essas sensagdes vocé comeca a experimentar a caracte-
ristica do surgir e desaparecer, do surgir e desaparecer. Por intermédio desta com-

preensdo voce comega a mudar o padrao habitual da mente.

Digamos, por exemplo, que vocé esteja sentindo uma sensagao especifica que possa
ser decorréncia do alimento ingerido ou da atmosfera a sua volta, que possa ser de-
corréncia de suas agdes mentais experimentadas no momento ou que possa ser de-

corréncia das velhas reacdes mentais que estejam dando os seus frutos. O que quer
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que possa ser, uma sensagao esta presente € vocé esta treinado para observa-la com
equanimidade e ndo reagir a ela. Mas vocé continua a reagir por causa do velho pa-
drao habitual. Vocé senta por uma hora, e, inicialmente, talvez consiga ndo reagir
somente durante alguns momentos, mas esses momentos sao momentos maravilho-
sos. Vocé comegou a mudar o padrdo habitual da sua mente e a compreender a sua
natureza de impermanéncia. Isto pde fim ao padrao habitual cego de reagir a sensa-
¢do e de multiplicar o circulo vicioso do sofrimento. No principio, em uma hora,
vocé consegue alguns segundos ou alguns minutos em que ndo reage. Mas eventu-
almente, com a pratica, atinge um estagio onde vocé ndo reage de maneira alguma
durante uma hora. No nivel mais profundo, vocé€ nio reage de maneira alguma. U-
ma mudanca profunda esta acontecendo no velho padrao habitual. O circulo vicioso
foi rompido: o processo quimico que estava se manifestando como uma sensagao, €
contra o qual a sua mente estava reagindo com uma impureza especifica, uma con-
taminacdo especifica por horas a fio, esta agora dando uma trégua por alguns mo-

mentos, alguns segundos, alguns minutos. A medida que esse padrio habitual se
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torna mais fraco, o seu padrao de comportamento muda. Vocé esta saindo do seu

sofrimento.

De novo, isto ndo pode ser aceito porque o Buda assim o disse. Isto ndo deve ser
aceito porque o seu professor assim o diz. Isto ndo deve ser aceito porque o seu in-
telecto assim o diz. Vocés tém de experimentéd-lo por si mesmos. As pessoas que
vém a esses cursos descobriram pela sua experiéncia que ha uma mudanga para me-

lhor em seu comportamento.

Quando falamos em vicio, ndo ¢ somente ao alcool ou as drogas, mas também a
paixao, a raiva, ao medo, ao egoismo: tudo isso sdo vicios. Todos esses sdo vicios
as suas impurezas. E no nivel intelectual, vocés compreendem muito bem, “A raiva
ndo ¢ boa para mim. E perigosa. E tdo prejudicial.” Ainda que vocés estejam vicia-
dos na raiva, vocés continuam gerando raiva. E quando a raiva acaba, vocés conti-
nuam a repetir, “Oh, eu ndo deveria ter gerado raiva. Eu ndo deveria ter gerado rai-

va.” Sem sentido! No momento seguinte, algum estimulo surge, vocés de novo sen-
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tem raiva. Vocés ndo estao saindo disso porque vocés ndo estavam trabalhando nas
profundezas do padrao habitual da sua mente. A raiva tem inicio por causa de um
elemento quimico especifico que comegou a circular em seu corpo e, com a intera-
¢ao da mente e da matéria — um influenciando o outro — a raiva continua a se multi-

plicar.

Ao praticar esta técnica, vocé comeca a observar a sensacao que surgiu por causa
do fluxo de um determinado elemento quimico. Vocé€ ndo reage a isso. Isso signi-
fica que vocé ndo gera raiva naquele momento especifico. Este momento especifico
se transforma em alguns momentos, que se transformam em alguns segundos,
que se transformam em alguns minutos e vocé descobre que ndo estd mais tdo facil-
mente influenciado por este fluxo como no passado. Vocé comecgou devagarinho a

sair de sua raiva.

Pessoas que vieram a esses cursos voltam para casa e aplicam esta técnica em sua

vida diaria ao meditarem no inicio da manha e no fim de tarde e ao continuarem a
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observar a si mesmos ao longo do dia e da noite em diferentes situagdes; como rea-
gem ou como permanecem equanimes a essas situacdes. A primeira coisa que eles
tentardo fazer ¢ observar a sensa¢do. Por causa da situagdo especifica, talvez uma
parte da mente tenha comecado a reagir mas, ao observar a sensagao, as suas men-
tes se tornam equanimes. Por conseguinte, qualquer agdo realizada ¢ uma agao nor-
mal: ndo é uma reagdo. A agdio é sempre positiva. E somente quando eles reagem
que geram negatividade e sofrem. O observar a sensa¢ao por alguns minutos torna
a mente equanime e, entdo, pode agir. A vida, entdo, ¢ cheia de acdo em vez de

reacao.

Esta pratica pela manha e a noite, e fazer uso dessa técnica no dia-a-dia, comecam a
mudar o padrdo de comportamento. Aqueles que estavam acostumados a rolar na
raiva por um longo tempo descobrem que sua raiva diminui. Quando a raiva surge,
ndo pode durar por muito tempo, porque ndo ¢ intensa. Da mesma forma, aqueles
que sdo viciados a paixao descobrem que a paixao diminui cada vez mais. Aqueles

que sdo viciados no medo descobrem que o medo diminui cada vez mais. Diferen-
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tes tipos de impurezas levam tempos distintos para serem eliminadas. Quer tais im-
purezas levem um longo tempo para serem eliminadas quer levem um curto tempo,

a técnica funcionara somente se for usada adequadamente.

Independentemente de se estar viciado no desejo ou na aversdao ou na raiva ou no
medo, o vicio ¢ a uma sensagdo particular que surgiu em decorréncia do fluxo bio-
quimico. Este tipo de matéria resulta em reagao no nivel mental, e a reagdo no nivel
mental novamente se transforma nessa reacao bioquimica. Quando vocé diz que
esta viciado, na realidade esta viciado na sensagdo. Vocé esta viciado nesse fluxo,

no fluxo bioquimico.

A asava (fluxo) de ignorncia ¢ a @sava mais forte. E evidente que ha ignorancia
mesmo quando voce estd reagindo com raiva ou paixdo ou medo; mas quando vocé
se intoxica com alcool ou com drogas, esta intoxicacdo multiplica a sua ignorancia.
Portanto, leva tempo para sentir sensacdes, para ir a raiz do problema. Quando vocé

esta viciado ao alcool ou viciado as drogas, vocé nao pode conhecer a realidade do
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que esta acontecendo dentro da moldura do corpo. Ha escuriddo em sua mente. Vo-
c€ ndo pode compreender o que estd acontecendo por dentro, o que continua a se
multiplicar por dentro. Nds descobrimos que, em casos de vicio ao alcool, as pesso-
as geralmente comecam a se beneficiar mais rapidamente do que as pessoas que
estdo viciadas as drogas. Mas o caminho estd presente para todos sairem do softi-
mento, por mais viciados que possam estar, por mais ignorantes que possam ser. Se
vocé continuar a trabalhar pacientemente e persistentemente, mais cedo ou mais
tarde vocé alcancard o estagio onde comecard a sentir sensagdes por todo o corpo e
podera observa-las objetivamente. Pode levar tempo. Em dez dias, vocé talvez con-
siga apenas mudar ligeiramente o padrdo habitual de sua mente. Nao importa: foi
dado o primeiro passo e se vocé continuar a praticar pela manha e a noite, e se fre-
qiientar mais alguns cursos, o padrdo habitual mudarad no nivel mais profundo da

mente e vocé saird de sua ignorancia, saird de sua reagao.

Nos aconselhamos continuamente pessoas viciadas em tabaco — mesmo ao consu-

mo do tabaco comum — que se um impeto surgir na mente, evitem recorrer de ime-
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diato ao cigarro e comecar a fumar. Esperem um pouco. Simplesmente aceitem o
fato de que um impeto para fumar surgiu na mente. Quando este impeto surge, jun-
tamente com ele ha uma sensagdo no corpo. Comecem a observar aquela sensacao,
qualquer que seja ela. Nao procurem por uma sensacao especifica. Qualquer sensa-
¢do naquela hora manifesta no corpo esta relacionada ao impeto de fumar. E ao ob-
servar a sensagao como impermanente (anicca) — ela surge, ela desaparece, ela sur-
ge, ela desaparece e, em dez minutos, quinze minutos, este impeto desaparecera.

Isto ndo ¢ uma filosofia, mas a verdade experimental.

Da mesma forma, para aqueles que sdo viciados em éalcool ou viciados em drogas,
quando o impeto surge, nos os aconselhamos a nao sucumbir de imediato. Esperem
somente dez ou quinze minutos e aceitem o fato de que um impeto surgiu e obser-
vem qualquer que seja a sensagdo presente naquela hora. E eles descobriram que
estdo saindo de seus vicios. Eles podem nao ser bem-sucedidos em todos os mo-
mentos, mas se tiverem sucesso uma vez em dez, um inicio muito bom ¢ dado por-

que a raiz comeg¢ou a mudar. O padrdo habitual se localiza na raiz da mente e a raiz
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da mente estd fortemente relacionada as sensagdes no corpo: mente € matéria sao

tdo inter-relacionadas que influenciam uma a outra sem cessar.

Se esta lei, se esta natureza, for aceita simplesmente no nivel intelectual ou no nivel
devocional, o beneficio sera minimo — isto pode inspira-lo a praticar. Mas o verda-
deiro beneficio advém da pratica. E bom que todos vocés tenham vindo e dado uma
chance por dez dias a esta técnica. Se vocés forem convencidos por esta tentativa —
de que este ¢ um bom caminho, um caminho cientifico, de que nao se trata de ne-
nhuma fé cega, nenhum dogma, nenhuma conversdao de uma religido organizada
para outra religido organizada, de que ndo se trata de nenhuma proposta de se esta-
belecer um guru, de que nenhum guru o libertara de seus vicios ou de seu sofrimen-
to, de que vocé tera de trabalhar pela sua propria salvagao — se, ao fim desses dez
dias, estiver convicto de que este € um bom caminho, nesse caso, eu diria que vocé
foi bem-sucedido. Este ¢ um longo caminho, uma tarefa para a vida inteira. Mesmo
uma viagem de dez mil milhas deve comegar com o primeiro passo. Para alguém
que deu o primeiro passo, € possivel que dé o segundo passo, o terceiro passo e,

dessa maneira, passo a passo, alcancara o objetivo final da libertagdo total.
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Que todos vocés possam sair de seus vicios. Nao meramente o vicio as drogas ou
ao alcool: o vicio as impurezas mentais ¢ mais forte do que elas. Tem acompanhado
vocés durante tantas vidas; um padrao de comportamento muito forte, que vocés
terdo de quebrar para sair de seu sofrimento. Este ¢ um grande trabalho. Uma res-
ponsabilidade enorme. E vocés ndo o estdo fazendo para agradar ninguém; nem pa-
ra agradar qualquer Deus Todo Poderoso, nem para agradar o seu professor. Vocés
estdo trabalhando para agradar a si mesmos; para o seu proprio bem, para o seu pro-
prio beneficio, para a sua propria libertacdo. E o processo ¢ tal que quando vocés
comegam a se beneficiar da técnica, do caminho, ndo conseguem resistir a ajudar os
outros. E, portanto, nio meramente para o seu proprio bem, para o seu beneficio,
para a sua propria libertagdo, mas também para o bem, para o beneficio e a liberta-
¢do de tantos outros. Tantas pessoas sofrem por toda a parte: que todos eles possam
entrar em contato com o Dhamma puro e sair de seu sofrimento. Que todos eles
possam comegar a usufruir a paz ¢ a harmonia; paz e harmonia da mente liberta,

liberta de todas as impurezas.
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Os Méritos da Dana

O texto abaixo é uma tradugdo de um artigo originalmente publicado
no exemplar hindi de setembro de 1995 de Vipashyana Patrika.

Vamos praticar e desenvolver os quatro brahmavihara (a natureza de um brahma,
consequentemente, o estado sublime ou divino da mente, onde as quatro qualidades
puras estdao presentes):

— 0 brahmavihara da metta infinita, (amor compassivo)

— 0 brahmavihara da karuna infinita, (compaixao)

— 0 brahmavihara da mudita infinita, (alegria compassiva)

— 0 brahmavihara da upekkha infinita (equanimidade)
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Existe um modo simples de praticar e de desenvolver os quatro brahmavihara: pela
doacdo de dana que ¢ pura no passado, no presente e no futuro, e pura de trés for-

mas.

Como dana se torna pura no passado, no presente € no futuro? Quando a mente do
doador esta cheia de alegria antes de dar dana, enquanto da dana e apés ter dado

dana, entdo a dana se torna pura no passado, no presente e no futuro.

Como dana se torna pura nas trés formas? Quando a mente do doador esta cheia de
benevoléncia; quando o recebedor esta vivendo uma vida de pura sila; e quando a
dana, independentemente do montante e do valor, ¢ ganho por intermédio de seu
proprio trabalho, honestamente e por intermédio de uma maneira adequada de vida,

assim, a dana € pura em trés formas.

Dana que € pura no passado, no presente € no futuro, e pura em trés formas ¢ alta-

mente benéfica.
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Como tal dana auxilia a desenvolver os quatro brahmavihara? Quando a coisa ou o
local ou a infra-estrutura que ¢ dada como dana ndo ¢ para uma pessoa em especifi-
co, mas para o beneficio e o bem-estar de todos os meditadores, nesse caso, esta

dana auxilia a desenvolver os quatro brahmavihara.

A mente do doador esta cheia de metta infinita quando ele pensa — “Por causa de
minha dana, inimeras pessoas estdo ganhando ou ganharao felicidade ao receberem

este maravilhoso Dhamma.”

A mente do doador esta cheia de karuna infinita quando ele pensa — “Por causa des-
ta dana, existem muitas pessoas sofredoras no mundo que encontrardo uma maneira
de sair do seu sofrimento, de obter beneficio do Dhamma e de encontrar contenta-

mento.”

A mente do doador estd cheia de mudita infinita com o pensamento — “Ah! Tantas
pessoas estdo ficando felizes e obtendo contentamento por intermédio da pratica de

Dhamma por causa de minha dana.”
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A mente do doador estd cheia de upekkha infinita com o pensamento — “Quer al-
guém enalteca ou critique a minha dana, quer eu obtenha sucesso ou fracasse por
causa dessa dana, ndo me interessa. A minha dana ndo ¢ para auto-elogio ou para
sucesso ou para fracasso. Esta dana, dada por pura volicao, serve somente para be-

. 2
neficiar os outros.

Dessa forma, meditadores! Os quatro brahmavihara sao desenvolvidos pela doagao

de pura dana.

Meditadores! O brahmavihara deveria ser praticado e desenvolvido. A pratica de

brahmavihara ¢é altamente benéfica para nds. ¢
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