Mantendo Nossas Mentes Saudaveis’.

Uma palestra de S N Goenka dirigida a profissionais de
saude.

(O texto abaixo foi condensado de uma palestra proferida no Smith College School of
Social Works em Northampton, Massachussets (EUA), em julho de 1991.)

Amigos, companheiros no trabalho da assisténcia social: Vamos tentar entender os
problemas encontrados pelos trabalhadores de saude e a solucdo desses
problemas. A profissdo de servico social € uma profissdo muito nobre. Se o servico
social é oferecido de forma altruistica, sem que seja um meio de subsisténcia, nao
ha nada que possa supera-lo. Mesmo se realizado como forma de subsisténcia, essa
€ uma profissao bastante saudavel. A funcao dos trabalhadores de assisténcia social
€ ajudar os outros. Pessoas vém até vocé com melancolia em seus rostos e angustia
e dor em seus coracdes. Vocés os ajudam a sair de suas dores e a desfrutar uma
verdadeira paz e alegria interior. Que melhor profisséo poderia existir?
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Que nobre profissdo. Mesmo assim, cheia de riscos. Esse nobre esfor¢o para ajudar
aos outros pode fazé-lo sofrer se vocé nao estiver se cuidando adequadamente.

Imagine que uma pessoa venha até vocé sofrendo de inseguranca e medo do futuro.
Essa pessoa esta produzindo uma vibragao cheia de perturbacédo e infelicidade. Ele
ou ela esta preso num redemoinho de sofrimento. Apds aconselhar essa pessoa por
um certo tempo, vocé pode perceber que também esta sendo sugado para dentro
desse mesmo redemoinho.

Em um nivel bem profundo da mente repousam sementes de diferentes tipos de
tendéncias mentais, que podem conter diversos tipos de sofrimento. As vibragdes de
seu cliente entram em contato com as sementes de medo do futuro que jazem
latentes nas profundezas de sua mente. As vibragdes dessas sementes em vocé sao
exatamente as mesmas que sdo produzidas pelo seu cliente. Suas vibragdes
sintonizam com as vibragdes de seu cliente, estimulando o seu proprio medo e
inseguranga, as suas proprias sementes de sofrimento. Vocé pode nem perceber
gue isso esta acontecendo porque é possivel que ndo apareca de imediato nenhum
efeito. Lentamente, com o tempo, vocé continuara em contato com pessoas que
estdo experimentando medo e, gradativamente, vocé descobrira que seu problema



esta se ampliando. A menos que vocé remova essas sementes de sofrimento de sua
mente, seu trabalho como clinico sera nocivo a sua saude mental e fisica. Um
aleijado nao pode auxiliar outro aleijado. Um cego ndo pode mostrar o caminho a
outro cego. Como vocé pode ajudar os outros e ao mesmo tempo se proteger? A
pratica da meditacao Vipassana oferece uma resposta a essa questao.

Vipassana € a ciéncia da mente e da matéria: O que quer que surja na mente, seja
medo, inseguranga, paixao ou egoismo, também se manifesta de uma forma
bastante grosseira e intensa que tende a nos dominar. Por exemplo, uma pessoa diz
alguma coisa de que vocé nao gosta; digamos que alguém insulte vocé. Vocé reage
com raiva e comeca a sofrer. Vocé nao sabe se prejudicou ou ndo a outra pessoa
com sua raiva, mas vocé certamente tera prejudicado a si proprio. A primeira vitima
de sua raiva € vocé mesmo. Embora tenha sido insultado apenas uma vez, vocé
continua a repetir esse drama no nivel mental por longos periodos de tempo,
fortalecendo dessa forma os padrdes de reag¢do da raiva no nivel mais profundo.

Quando reagimos com raiva no nivel mental, comeca imediatamente a ocorrer
alguma coisa no nivel fisico. Uma secrecdo bioquimica comeca a fluir na corrente
sanguinea. Essa secrec¢ao especifica, produzida pela raiva, é bastante desagradavel
e, por sentirmos sensacgdes desagradaveis, ficamos com mais raiva. E quando
ficamos com mais raiva produzimos mais sensagdes bioquimicas: Um ciclo vicioso



se inicia. Da mesma forma, paixdo e medo sdo, cada qual, associados a seu tipo
especifico de secrecdo. Nos mesmos somos responsaveis por esse fluxo, ninguém
mais. Multiplicamos nosso proprio sofrimento o tempo todo ao reagirmos a essa
quimica - esse fluxo dentro de nés. No entanto, se ndo reagimos, mas apenas
observamos, esse ciclo vicioso perdera sua forca, ficara mais fraco e passara.
Precisamos entender esse processo para que possamos sair dele.

Toda a estrutura psicofisica a qual continuamente nos referimos como "eu, meu" néo
€ nada além de vibracdes em constante transformagao. Nao podemos controla-la ou
impedir que se transforme. Ela é feita para mudar e muda. S&o simplesmente
correntes, vibracdes de diferentes frequéncias, diferentes comprimentos de onda.
Essa é a profunda verdade de nossa estrutura fisica e a experiéncia direta dessa
realidade produz um efeito significativo.

Podemos sorrir da realidade dessa instabilidade: "Veja, ela continua mudando - e
dai? Preocupacdo, ansiedade - e dai? Essa circunstancia vai mudar." NoOs
observamos as mudancgas das vibragcdes ou o surgimento e o desaparecimento de
emocdes especificas. Se ndo as observarmos objetivamente elas podem nos
dominar e se multiplicar, tornando-nos muito infelizes. Nao é suficiente que essa



verdade seja aceita no nivel intelectual ou devocional. Ela deve ser percebida no
nivel experimental e isso € o que Vipassana ensina.

Quando um aluno vem para um curso de dez dias de Vipassana ¢ solicitado a ele ou
ela que explore a realidade que esta ocorrendo dentro da estrutura do corpo: Que
verdade esta se manifestando? O que esta acontecendo agora?

Comeca-se com algo grosseiro, mas real. A primeira coisa que se experimenta € o
fluxo da respiragao. A respiracdo entrando, a respiracdo saindo, naturalmente, sem
esforco. Nao nos esforcamos para fazer a respiragao entrar ou sair. Nao tentamos
controlar a respiracdo. Toda a técnica consiste em desenvolver a faculdade de
observar a realidade a todo momento, com ela €, ndo como gostariamos que ela
fosse. Assim, buscamos observar a respiracao como ela é. Se ela é profunda, é
profunda; ndo tentamos torna-la superficial. Se for superficial, € superficial; nao
tentamos torna-la profunda. Se passar por apenas uma narina, aceitamos isso; nao
tentamos fazé-la passar pela outra narina. Se passar por ambas, entdo aceitamos -
passa pelas duas narinas. O fluxo da respiragao esta ali, entrando e saindo. Nos
observamos; ndo fazemos nada.



Isso deveria ser facil, no entanto, achamos bastante dificil. Observamos apenas uma
ou duas respiracdes e a mente se dispersa. Apos alguns minutos compreendemos,
"Oh, estou aqui para observar minha respiracdo. Que esta acontecendo?" Comeca-
se novamente. Uma ou duas respiragdes e outra vez a mente se dispersa. Ficamos
irritados: "Deveria ser uma tarefa facil, apenas observar a respiracdo. Que tipo de
mente eu tenho? N&o consigo sequer observar o fluxo natural da respiracdo sem
correr de um lado a outro."

Entado seu instrutor dira: "Nao, ndo, nao reaja. Apenas aceite a realidade como ela é.
Essa é a verdade desse momento. A mente se dispersou. Aceite isso sorrindo."

O antigo padrao habitual da mente é reagir quando algo indesejavel acontece. E
agora vocé nao quer que a mente se distraia; mas ela se dispersou e vocé reage
com aversao, raiva. Tenha vocé raiva de outra pessoa ou de si mesmo, nio faz
qualquer diferenca. Raiva é raiva e ela vai torna-lo infeliz. N6s saimos desse
sofrimento pela aceitacdo da verdade como ela é: "Minha mente agora se
dispersou." Sua respiracao ainda esta la e sua atencao facilmente retorna a ela no
momento em que vocé aceita que sua mente se dispersou. Pode ser que vocé
observe apenas algumas respiragbes e sua mente se dispersa novamente. Vocé



nota: “Oh, veja, ela se dispersou novamente." E novamente vocé retorna. Trabalha
assim por alguns dias e a mente comeca a se acalmar porque estamos aprendendo
a aceitar a verdade como ela é, sem reagir.

A respiracao tem muito a ver com a mente e os conteudos mentais. Assim que vocé
observa a respiragcao surge um pensamento, talvez um pensamento acerca do
passado ou do futuro, entdo vocé reage com apego ou aversdo. Talvez a raiva
aparecga e vocé observa: "Veja, a raiva surgiu." Em razdo dessa raiva, a respiragao
perdeu sua normalidade e ficou um pouco pesada, levemente rapida. Quando essa
raiva submerge vocé percebe que a respiragao volta a se normalizar. Assim, a
respiracao esta fortemente ligada a sua mente e as impurezas mentais.

ApoOs a mente se acalmar um pouco, comecga-se a experimentar algo mais: a cada
instante, através do corpo, alguma reagao eletromagnética, alguma reagcao quimica
esta ocorrendo.



Normalmente a mente no nivel superficial é tdo grosseira que n&do sente o que esta
acontecendo no nivel mais profundo da estrutura fisica. Mas agora, com uma mente
concentrada, pode-se sentir essas sensacgdes muito sutis, reacdes bioquimicas,
correntes, vibracoes etc.

Ja que principiamos com a atencao na entrada das narinas, sentiremos inicialmente
sensacgdes nessa area. Elas podem se manifestar de varias formas, como por
exemplo: calor, transpiracdo, pulsacio, vibracdo, dorméncia, tensao, pressao ou
diversas outras. Vocé sente ou uma coisa ou outra nesse ponto, mas ja esta treinado
para observar objetivamente. "Agora existe calor - e dai? E calor. Palpitando,
cocando etc.", "Deixe-me ver por quanto tempo durara." Vocé apenas observa
objetivamente. No quarto ou quinto dia vocé pode alcancar uma estagio em que
passa a sentir sensacdes como essas por todo o corpo. Vocé continua a mover sua
atencdo da cabeca aos pés e dos pés a cabeca, observando essas sensagdes no
corpo.

Assim como foi com a respiragdo, € com as sensacdes. Todas as sensacgodes do
corpo - o calor, a tensao, a pressao e a vibracao - estdo conectadas com as nossas
impurezas mentais, as contaminagdes que sio a fonte de nosso sofrimento. Quando



a raiva surge ha uma reacdo em todo o corpo. Ocorre calor, transpiracio, tenséo e
palpitacdo. Todas essas sensacoes estdo relacionadas como nossa raiva. O mesmo
ocorre com nossos medos, nossa paixao e nossa ansiedade. Qualquer coisa que
surja na mente se manifesta como uma sensacdo no corpo. E a essa sensacéo do
corpo que a mente reage.

No nivel mais profundo da mente existem muitos padroes de reacao ocultos, que séo
o acumulo de sofrimentos do passado. Eles dormem latentes e a qualquer momento,
devido a um estimulo qualquer, podem surgir como pensamentos ou sensacgdes
desagradaveis e nos dominar, fazendo-nos sofrer novamente. De fato, a todo
instante nossas mentes estdo produzindo vibragcbes. Essas vibragdes podem ser
positivas ou negativas, mas normalmente elas sao prejudiciais porque
permanecemos ignorantes do que esta acontecendo profundamente em nosso
interior. Embora ndo desejemos, ndés nos prejudicamos porque reagimos as
sensagdes do nosso corpo. Dessa forma multiplicamos nosso sofrimento. Como toda
a atmosfera ficou influenciada por essas vibragcdes negativas, prejudicamos as
outras pessoas da mesma forma. Cada pessoa esta produzindo vibragdes e
influenciando a atmosfera ao redor e, ao mesmo tempo, estd sendo influenciado
pelas vibracdes das outras pessoas.



Assim, se vocé esta atendendo a um cliente que tem uma vibragdo em sintonia com
padroes de reacdo que estdo localizados profundamente em seu interior, elas
acionarao algo nas profundezas de sua mente, muitas vezes dominando vocé. Se
puder ficar livre desses padrdes entao o servigco que vocé prestara sera maravilhoso,
porque sua mente estara tranquila e saudavel. Vocé vai enfrentar sorrindo as
vibracdes produzidas pelos outros.

Mesmo se algo for despertado, vocé observara sua reagao e flutuara por cima dela,
mas nao afundara. Ela ndo vai dominar vocé. Ou seja, vocé esta livre desse tipo de
sofrimento. Tudo isso tem que ser percebido no nivel experimental. Apenas
conversar e debater ndo ajudara. Debates e palestras podem nos dar inspiragao,
talvez até alguma diretriz.

Existem muitos alunos de Vipassana que tém por funcdo ajudar os outros. Sao
conselheiros, assistentes sociais, massoterapeutas - todos atuando de diferentes
formas para auxiliar outras pessoas. Aconselho a esses alunos a fazerem um
pequeno intervalo entre um cliente e outro. Eu recomendo: Parem um pouco - dez
minutos mais ou menos - e relaxem. Pode-se fazer isso facilmente no nivel fisico,
aliviando a tensao acumulada no aconselhamento de alguém.
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Mas, sem perceber, vocé absorveu internamente as vibragbes daquela pessoa e
elas o deixardo bastante tenso. A menos que vocé, antes de tudo, tranquilize essas
reacdes, nao podera trabalhar como outra pessoa. Com a pratica de Vipassana -
sentindo sensacdes pelo corpo — dentro de uns dez minutos vocé se sentira
renovado. Suas baterias estardo novamente carregadas e entdo estara pronto para
trabalhar com outro cliente.

Uma mente pura € uma mente poderosa. Uma mente pura esta sempre repleta de
um amor infinito, cheia de compaixdo, sem qualquer resquicio de paixao. Vocé nao
espera nada em troca, apenas sente vontade de doar. Essa € a qualidade de uma
mente repleta de amor, repleta de compaixao, cheia de uma alegria espontanea,
cheia de equanimidade. Mesmo se vocé falar apenas duas palavras com esse tipo
de mente elas terdo uma grande eficacia, porque sua mente tem apenas vibracdes
puras. O cliente se sentira aliviado apenas com essas poucas palavras ditas por
vocé. No entanto, se no nivel superficial vocé tenta ajudar alguém com palavras de
aconselhamento, mas internamente estiver agitado, entdao as vibragdes que
acompanharao suas palavras nao terdo aquele efeito positivo.
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Assim, seja um bom terapeuta. E para ser um bom terapeuta primeiro trate a si
proprio. Mergulhe profundamente, tranquilize sua mente, purifique sua mente.
Perceba que ela é cheia de um puro amor, nao esperando nada em troca, cheia de
compaixao, alegria espontanea e repleta de equanimidade. Vocé ira verificar que
todas as dificuldades do seu trabalho desapareceram, todos os riscos se foram.
Vocé se tornarda mais forte, ndo uma pessoa aleijada conduzindo outra pessoa
aleijada, um cego indicando o caminho para outro cego. Vipassana o ajudara a se
tornar um bom ser humano, um ser humano sadio, cheio de harmonia, cheio de paz,
cheio de tranquilidade, com uma mente sd@ em um corpo sadio. Com uma mente
equilibrada vocé pode ajudar melhor os outros e se tornar um assistente social
eficiente. Que todos vocés se tornem bons assistentes sociais,

Que todos vocé estejam em paz, sejam felizes, sejam livres.

Uma sessao de perguntas e respostas apos a palestra de Goenkaji incluiu as
seguintes questoes:

Pergunta: Acho que as nossas emogdes podem ser nossos mestres, podemos
aprender com a raiva ou com nossa tristeza. Qual a visdo de Vipassana sobre isso?
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Goenkaji: A emocao por si s6 ndo nos torna infeliz. Se pudermos aprender a
observar nossas emocgoes, entdo poderemos nos libertar do sofrimento e assim
aprender algo com elas. Mas se permitirmos que essas emocdes nos dominem
entdo noés sofreremos. Uma coisa que Vipassana nos ensina é: "As emocdes
surgirdo. Irei observa-las objetivamente". "Olhe, aqui estda uma emocgao" - raiva,
tristeza ou qualquer outra - "Enquanto ela estiver aqui, observarei que sensacodes
existem no corpo. Ah, essa sensagao é impermanente. Deixe-me ver por quanto
tempo ela dura." E assim que nos libertamos de nosso sofrimento.

Pergunta: Vipassana esta centrada na realidade interna. Tudo bem, mas o que dizer
da realidade externa que realmente causa muito sofrimento? Qual a utilidade de
Vipassana para se lidar com o real sofrimento do mundo?

Goenkaji: Entenda. Vipassana ndo é uma fuga dos problemas da vida diaria.
Participa-se de um curso de dez dias para se aprender a técnica de Vipassana e
assim ganhar forga para enfrentar os problemas do mundo |a fora - da mesma forma
que se deve ir a um hospital para se tornar fisicamente sadio e depois retornar e
viver uma vida saudavel no mundo. Assim, quando vocé aprende essa técnica de
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observar a realidade interior, vocé pode enfrentar os problemas exteriores mais
facilmente. Nao é que pela pratica de Vipassana todos os problemas desaparecerao,
mas certamente sua habilidade em lidar com eles melhorara.

Os problemas do mundo exterior sdo causados por individuos vivendo na escuridao
da ignorancia. Assim como ao se acender uma lampada a escuridao se dispersara,
uma pessoa praticando Vipassana afetara a sociedade. Se mais pessoas praticarem
Vipassana, lentamente isso comecara a produzir uma influéncia positiva no mundo.
Mesmo se apenas essa uUnica pessoa praticar Vipassana, ao menos ela estara
pronta para enfrentar os problemas e encontrar solucbes. E essas solugcdes serao
solucdes saudaveis.
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