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Manopubbangamd dhamma,
manosettha manomaya,
Manasa ce padutthena,

bhasati va karoti va;
Tato nam dukkhamanveti,

cakkamva vahato padam.

Manopubbangamd dhamma,
manosettha manomaya,
Manasa ce pasannena,

bhasati va karoti va;
Tato nam sukhamanveti

chayava anapayini.

A mente precede tudo; a mente € o que mais importa.
O que quer que alguém experimente ao longo da vida
nada mais ¢ do que o produto de sua propria mente.
Se falarmos ou agirmos com uma mente impura,

o sofrimento nos seguira,

assim como a roda segue o casco do boi.

... Se falarmos ou agirmos com uma mente pura,

a felicidade nos seguird como uma sombra inseparavel.

—Dhammapada 1.1-2
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Dedicatoria

Esta antologia de historias, palestras e poemas sobre a morte, e
sobre a preparagdo para a morte através da meditagdo Vipassana,
¢ dedicada ao Sr. S.N. Goenka. Ele aceitou de bom grado a
missdo de seu professor Sayagyi U Ba Khin de introduzir a
meditacdo Vipassana em todo o mundo, € com as maos abertas
alegremente compartilhou o ensinamento do Buda.

Este livro também ¢ dedicado a todos aqueles que
enfrentaram suas proprias mortes ou a morte de entes queridos, e
cujas histdrias nos inspiram a adotar e diligentemente praticar os
ensinamentos do Buda.
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Prefacio

Enquanto tentamos manter este livro o mais acessivel possivel
diversas palavras em pali e em hindi sdo usadas, as vezes, no
texto. Estes termos sdo definidos quando sdo apresentados pela
primeira vez e incluidos no glossario no final do livro. Alguns
dos termos importantes também sdo explicados abaixo.

O pali é uma lingua indiana antiga na qual os textos que
registram o ensinamento do Buda sdo preservados. As evidéncias
historicas, linguisticas e arqueoldgicas indicam que o pali era
falado no norte da India na época ou proximo da época do Buda.
As referéncias para os versos em pali incluidos neste livro sdo da
edicdo do Pali Tipitaka do Vipassana Research Institute (VRI).

Dhamma (Dharma, em sanscrito) significa fenomeno; objeto
da mente; natureza; lei natural; lei da libertacdo, ou seja, o
ensinamento de uma pessoa iluminada.

Dohas (disticos rimados) remontam aos primordios da
literatura indiana. Os dohas incluidos neste livro foram
compostos e sdo entoados por S.N. Goenka em hindi. Eles sdo
freqiientemente ouvidos durante o periodo de intervalo da manha
em centros de meditagio Vipassana na India.



S.N. Goenka
19242013



Sobre S. N. Goenka

Satya Narayan Goenka (carinhosamente chamado de “Goenkaji”
por seus alunos) foi um professor de meditagdo Vipassana na
tradi¢do de Sayagyi U Ba Khin de Mianmar.

Embora indiano por descendéncia, Goenkaji nasceu e foi
criado em Mianmar. Enquanto vivia 14, ele teve a sorte de entrar
em contato com U Ba Khin e dele aprender a técnica de
Vipassana. Depois de receber treinamento de seu professor por
14 anos, Goenkaji se estabeleceu na ndia e comegou a ensinar
Vipassana em 1969. Em um pais ainda fortemente dividido por
diferencas de casta e de religido, os cursos oferecidos por
Goenkaji atrairam milhares de pessoas de todas as partes da
sociedade. Além disso, muitas pessoas de paises de todo o
mundo vieram participar de cursos de meditacdo Vipassana.

Goenkaji ensinou dezenas de milhares de pessoas em mais de
300 cursos na India e em outros paises, no Oriente e no
Ocidente. Em 1982, comegou a nomear professores assistentes
para ajuda-lo a atender a crescente demanda por cursos. Centros
de meditagdo foram estabelecidos sob a sua orientagdo na India,
Canada, Estados Unidos, Australia, Nova Zelandia, Franga,
Reino Unido, Japdo, Sri Lanka, Taildndia, Mianmar, Nepal e
outros paises.

A técnica ensinada por S.N. Goenka representa uma tradigdo
que remonta & época do Buda. O Buda nunca ensinou uma
religido sectaria; ele ensinou Dhamma—o caminho para a
libertagdo— que ¢ universal. Na mesma tradi¢do, a abordagem
de Goenkaji ¢ totalmente ndo-sectdria. Por esta razdo, o seu
ensino tem tido um apelo profundo para pessoas de todas as
origens, de todas as religides e sem religido, e de todas as partes
do mundo.

Durante sua vida, Goenkaji recebeu muitas homenagens, mas
insistiu que todas elas eram realmente para o Dhamma.

S.N. Goenka pacificamente deu seu ultimo suspiro na noite
de domingo, 29 de setembro de 2013, em sua casa em Mumbai,
na India. Estava em seu 90° ano de vida e havia servido metade



dela como professor de meditacdo Vipassana. Seu legado
continuard enquanto as pessoas ao redor do mundo procurarem
aprender o ensinamento da libertacao.



O passar do dia

O texto abaixo é um registro de como Shri Satya Narayan
Goenka enfrentou seus ultimos momentos, no domingo, 29 de
setembro de 2013.

As vezes, o fim da vida chega tdo pacificamente como o passar
do dia.

Nos tultimos meses de sua longa vida, Goenkaji estava
confinado a uma cadeira de rodas. Enfrentava dor crescente, no
entanto esforgava-se para cumprir a sua rotina didria. Recordava,
com frequéncia, como o Buda serviu até os seus ultimos
momentos. Ficava claro que Goenkaji pretendia seguir aquele
grandioso exemplo. Continuaria a se encontrar com visitantes € a
se interessar de perto pelo trabalho em Dhamma.

No seu ultimo dia, na hora do café da manha, Goenkaji
perguntou a seu filho Shriprakash como andavam as obras no
Pagode Global de Vipassana. Shriprakash respondeu que estaria
visitando o Pagode Global naquele dia e que lhe faria um
relatério completo quando tivesse retornado.

Durante o dia, Goenkaji trabalhou em uma sele¢do de 500 de
seus dohas (disticos rimados) para possivel futura publicacdo.
Como sempre, este era, para ele, um trabalho de amor.

Na hora do almogo, Goenkaji disse, “estou livre dos
médicos.” Mataji ndo deu aten¢do especial a tais palavras. Ela
pensou que estivesse se referindo a algum médico em particular
que o tinha visitado recentemente. No entanto, era Obvio que
Goenkaji queria passar o dia tranquilamente, sem ser perturbado.

Apo6s o cha, Goenkaji passou os olhos nas noticias mais
importantes nos jornais, como costumava fazer todos os dias.
Entdo, meditou em uma cadeira em seu quarto. Veio até a mesa
de jantar para a refeicdo da noite, mas permaneceu em siléncio
durante todo o tempo e, em seguida, retornou diretamente para o
seu quarto.



Permaneceu ali sentado, durante algum tempo, e, entdo, pediu
para que o ajudassem a ir para a cama. Tao logo se deitou,
comegou a respirar mais aceleradamente. Ao perceber isto, ao
entrar no quarto, Mataji chamou Shriprakash. Goenkaji abriu
seus olhos e reconheceu seu filho, mas ndo esbogou qualquer
palavra. Shriprakash chamou o médico da familia e, a seguir, um
médico que vivia no mesmo edificio, que conseguiu vir
imediatamente. Mas os acontecimentos se aceleraram até seu
desfecho final. A respiracdo entrava, a respiracdo saia e, entdo,
cessou. O coracgdo tinha parado de pulsar. Nao havia qualquer
sinal de dor ou de estresse no rosto de Goenkaji e a atmosfera no
quarto era serena e cheia de paz. Eram 22h40 — o fim do dia e
um desfecho adequado para uma longa vida de Dhamma.



Sobre este livro

Durante muitos anos, meu marido e¢ eu fomos editores da
Vipassana Newsletter (Boletim Vipassana.) Isso proporcionou-
nos uma oportunidade unica para ouvir e ver muitas historias
inspiradoras  sobre meditadores que haviam morrido
corajosamente e tranquilamente, plenos da sabedoria de sua
pratica de meditacdo. Lemos relatos sobre a morte de pais,
parceiros, filhos e amigos. Muitas vezes, enquanto
testemunhavam seu ente querido morrer com contentamento e
equanimidade, os presentes eram abastecidos de uma felicidade
inesperada em uma ocasido de perda insubstituivel.

O Buda disse: “Somente duas coisas eu ensino: sofrimento e
caminho para sair do sofrimento.” Esta coletanea de escritos —
explicagdes de Goenkaji sobre o ensinamento do Buda, versos
escriturais do Buda, historias poéticas de monges e de monjas da
é¢poca do Buda, relatos de colegas meditadores—nasce da
aceitacdo da verdade do sofrimento. Contém exemplos
inspiradores de pessoas ganhando for¢a e uma amostra de
liberdade através da sua pratica, e demonstra de forma
convincente a eficdcia da trilha, o caminho para sair do
sofrimento.

Reuni estas historias ndo s6 para ajudar a sustentar e a
fortalecer os meditadores de Vipassana estabelecidos em sua
busca, mas também para incentivar outras pessoas que buscam
paz e compreensdo a adotar a pratica de “conhecer a si mesmo”
verdadeiramente, no nivel da experiéncia — para desenvolver
sua propria sabedoria.

Que vocés possam experimentar os frutos do Caminho
ensinado pelo Buda: a libertagdo do sofrimento e da tristeza que
enfrentamos ao longo de nossas vidas.

—Virginia Hamilton
Janeiro 2014



Sobre meditacao Vipassana

Vipassana, que significa ver as coisas como elas realmente sdo, ¢
uma das mais antigas técnicas de meditagdo da India. Foi
redescoberta por Gotama, o Buda, hd mais de 2.500 anos, que a
ensinou como um remédio universal para males universais—
uma “arte de viver.”

Esta técnica ndo sectdria visa a total erradicacdo das
impurezas mentais e a resultante felicidade suprema da completa
libertagdo. Sua finalidade ndo ¢ a mera cura de doencas, mas a
cura essencial do sofrimento humano.

Vipassana ¢ um método de autotransformagdo através da
auto-observacdo. Centra-se na profunda interconexdo entre a
mente e o corpo. Esta conexdo mente-e-corpo pode ser
experimentada diretamente pela atencdo disciplinada as
sensagoes fisicas que formam a vida do corpo, e que
continuamente condicionam a vida da mente. E esta jornada
auto-exploratdria, baseada na observacdo, até a raiz comum da
mente e do corpo, que dissolve a impureza mental resultando em
uma mente equilibrada, cheia de amor e de compaixao.

As leis cientificas que fundamentam os pensamentos,
sentimentos, julgamentos e sensagdes tornam-se evidentes.
Como crescemos ou regredimos, como produzimos sofrimento
ou nos libertamos do sofrimento, ¢ compreendido através da
experiéncia direta. A vida passa a ser caracterizada pelo aumento
do autocontrole, da consciéncia, da ndo-ilusdo e da paz.

—www.dhamma.org






A morte de minha mae no Dhamma

Em 1985, um aluno perguntou a Goenkaji se é possivel sentir
sensagoes na hora da morte. Em resposta, ele contou a seguinte
historia sobre a morte de sua mde adotiva (publicada
anteriormente na edi¢gdo de abril de 1992 do Vipassana
Newsletter).

Sou um de seis filhos. Fui adotado quando ainda muito crianga
pelos meus tios, o Sr. Dwarkadas e a Sra. Ramidevi Goenka,
que, na época, tinham seis filhas, mas nenhum filho.

Minha mae adotiva foi uma aluna dedicada do meu professor
Sayagyi U Ba Khin. Ela fez um grande progresso em seus anos
de pratica de Vipassana sob a orientagdo de Sayagyi, e Sayagyi
gostava muito dela. Tanto quanto se sabe, ela foi a tinica aluna
de Sayagyi a morrer em sua presenga.

Em 1967, quando minha mae tinha cerca de 70 anos, foi
diagnosticada com cancer de figado em estagio avancado. Nos
da familia ndo sabiamos h4 quanto tempo vinha sofrendo, porque
ela nunca reclamou. Foi apenas uma semana antes de sua morte
que ela casualmente falou sobre uma certa dor na area do seu
figado. Quando sua nora (minha esposa, a Sra. Goenka) pediu-
lhe para descrever a dor, ela respondeu: “Bem, a dor ¢
semelhante aquela que uma mae sofre quando da & luz— com a

diferenga de que esta ndo d4 descanso.”

Aquela altura, ela vinha meditando muito seriamente ha sete
anos. Ela ia ao centro de meditacdo toda vez que havia um curso,
fosse por 10 dias, um més, ou qualquer outro periodo. Sua mala
estava sempre arrumada. Ela também fez autocursos em casa.
Embora viesse de uma formag¢do hindu devota, ja ndo estava
interessada em ritos nem em rituais; ela os tinha deixado para
tras.

A partir do momento em que foi diagnosticada com cancer
até morrer, sete dias depois, ela ndo permitia que ninguém
falasse com ela sobre sua doenga. Deu ordens estritas para que
apenas os meditadores de Vipassana entrassem em seu quarto, e
isso apenas para meditar. Eles poderiam meditar por meia hora,
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uma hora ou véarias horas, e em seguida, deveriam sair em
siléncio.

Em nossa comunidade hindu, era costume os amigos de uma
pessoa que estd morrendo vir a casa para prestar respeito. Minha
mae era muito popular e havia muitas pessoas que desejavam
visitd-la em sua doenga terminal. Para aqueles que ndo eram
praticantes de meditacdo, ela deu instru¢des de que eram bem-
vindos a visita-la, mas ndo a entrar em seu quarto. Eles poderiam
sentar-se em siléncio do lado de fora de sua porta.

Minha mde ndo estava interessada em receber tratamento,
mas, como filho, meu dever era oferecé-lo. Todos os dias, o
nosso médico de familia e um especialista a visitavam. Quando
lhe perguntavam sobre a sua dor, ela dizia: “Sim, ha dor. E dai?
Anissa, anissa (a pronuncia birmanesa da palavra em pali
anicca—impermanéncia).” Ela ndo dava importancia a isso.

Certa manha, o especialista estava preocupado com o fato de
que a dor do cancer pudesse estar atrapalhando o seu sono.
Quando ele perguntou: “Vocé dormiu profundamente na noite
passada?” Ela respondeu: “Nao, eu ndo dormi.” Ele prescreveu
algumas pilulas para dormir que ela tomou naquela noite. No dia
seguinte, o médico veio e perguntou se ela tinha dormido, e ela
respondeu: “Nao.” Novamente, no terceiro dia, ele perguntou, e,
mais uma vez ela respondeu: “Nao.”

Mesmo ela ndo tendo se queixado, o médico estava
preocupado com o fato de ela ndo estar dormindo porque estava
sofrendo tanto. Sem saber, devido a escassez de medicamentos,
qual remédio especifico estaria disponivel, ele prescreveu trés
diferentes pilulas fortes para dormir, com a inten¢do de que
apenas uma pilula fosse comprada. No entanto, todas as trés
estavam disponiveis e foram compradas, e, por engano, ela
recebeu uma dose tripla. Mais uma vez, na manha seguinte, ela
relatou que, apesar de suas palpebras terem se tornado pesadas,
ndo havia dormido a noite toda.

Entdo ocorreu-me que o médico ndo entendia. Para um
meditador de Vipassana, o sono ndo ¢ importante, especialmente
em seu leito de morte. Apesar de sedagdo, a forte determinagao
de minha mae a mantinha alerta. Ela estava praticando Vipassana
a cada momento. Expliquei ao médico que pilulas para dormir
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ndo iriam ajudar, mas ele ndo podia compreender. Ele disse: “Eu
dei a ela este medicamento forte e mesmo isso ndo a ajuda a
dormir. Isso deve significar que ela estd com muita dor. “Nao ¢ a
dor,” eu respondi. “E Vipassana que a estd mantendo acordada,
consciente de suas sensagoes.”

Quando saiamos do quarto dela, ele comentou: “Ha algo
especial sobre sua mae. Uma mulher da mesma idade em uma
casa vizinha também tem cancer de figado. Ela estd em grande
sofrimento e grita de dor. Sentimos muita pena de vé-la nesta
condicdo deplordvel, mas ndo podemos consola-la. E eis aqui a
sua mae que, quando nos aproximamos, apenas sorri.”

Na noite em que morreu, alguns membros da familia estavam
meditando com ela. Por volta das 23h00, ela nos disse: “Esta
tarde. Todos vocés, vdo dormir agora.” Por volta da meia-noite, a
enfermeira que estava de plantdo percebeu que ndo havia pulso.
Ela ficou preocupada e, pensando que a morte estava proxima,
perguntou: “Posso acordar os seus filhos?” “Nao, ndo,” minha
mae respondeu. “Minha hora ainda ndo chegou. Quando isso
acontecer, eu lhe direi.” As 3h00 ela disse a enfermeira: “Agora
¢ a hora. Acorde todos os membros da familia. Eu tenho que ir
agora.”

E assim todos nés fomos acordados. Viemos e descobrimos
que ndo havia pulso em muitas partes do seu corpo. Telefonamos
para Sayagyi e para o médico da familia, e ambos vieram
rapidamente. Quando o médico chegou, disse que ela dispunha
apenas de alguns minutos de vida.

Sayagyi chegou logo depois. Minha mae estava deitada de
costas. Nao havia pulso, como na morte, mas assim que ela viu
seu professor, ela encontrou forgas para levantar as maos e junta-
las, prestando-lhe homenagem.

Uns cinco minutos antes de morrer, ela olhou para mim e
disse: “Eu quero me sentar.” Virei para o médico, que
aconselhou: “Ndo, em poucos minutos ela vai morrer; deixe-a
morrer em paz. Se vocé a mover, sua morte serd dolorosa. Ela ja
esta sofrendo; deixe-a.” Ela ouviu o que ele disse, mas voltou a
repetir: “Nao, deixe-me sentar.” Eu pensei: “Este ¢ seu ultimo
desejo. Ela ndo se preocupa com a dor, entdo, o que o médico diz
que ndo ¢ importante. Eu devo ajuda-la a sentar-se.”
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Coloquei alguns travesseiros em suas costas. Com um
impulso, ela sentou-se ereta em uma posicdo de meditacdo, com
as pernas dobradas e olhou para todos nds. Perguntei a ela:
“Vocé sente sensacdes? Vocé sente anissa?” Ela levantou a mao
e tocou o topo de sua cabega. “Sim, sim, anissa.” Ela sorriu... e
em meio minuto morreu. Em vida, seu rosto estava sempre
radiante. Na morte, também, havia um brilho radiante em seu
rosto.

—S.N. Goenka

Logo apos a morte de sua mde, Goenkaji deixou a Birmdnia
para trazer o ensinamento do Buda de volta para a India, a terra
natal do Buda. Da India, com a ajuda de milhares de alunos de
Goenkaji, se  disseminou ao  redor do  mundo.
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Yoga ve jayati bhiiri,
ayogd bhiirisankhayo.
Etam dvedhapatham fiatva,
bhavaya vibhavaya ca;
Tathattanam niveseyya,

yatha bhiri pavaddhati.

Na verdade, da meditagao, surge a sabedoria;
Sem meditagdo, a sabedoria some.

Conhecendo esse caminho bifurcado que leva ao ganho ou a
perda,

Deveriamos nos conduzir de modo que a sabedoria possa
crescer.

—Dhammapada 20.282
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A sabedoria do Buda

O Buda ensinou as Quatro Nobres Verdades, aplicadveis a todos.
A Primeira Nobre Verdade afirma que inerentes a todas as
coisas sdo as sementes do descontentamento, que levam
inevitavelmente ao sofrimento tanto fisico quanto mental.

Isto ¢ assim, o Buda percebeu, porque tudo no universo esta
mudando, em um estado de fluxo constante, impermanente e
insubstancial. Nada permanece o mesmo, sequer por um
momento.

Em certo nivel pessoal, nés também reconhecemos isto: a
sensagdo de que tudo ndo estd certo, de que algo esté faltando, ou
que possa ser impossivel de se manter, se for adquirido. As
circunstancias mudam; o que queriamos anteriormente ja nao
importa. O controle ¢ erratico, se ndo ilusoério. Prazeres fugazes
ndo oferecem qualquer satisfacdo duradoura; a realizagdo
genuina parece remota, elusiva e efémera—além do nosso
alcance.

Esta inseguranca nos impele a procurar algo constante,
confidvel e seguro, algo agradavel que ira garantir a felicidade
permanente. No entanto, como tudo estd em perpétuo fluxo, a
busca ¢ fundamentalmente inttil. Este fato de desejo incessante
por satisfacdo ¢ a Segunda Nobre Verdade.

Através de seus esforcos supremos, o Buda percebeu a
Terceira Nobre Verdade: pode haver um fim para o sofrimento
que experimentamos na vida.

A Quarta Nobre Verdade ¢ o Nobre Caminho Octuplo, o
caminho que conduz a verdadeira paz e a verdadeira libertacao.
Esta Trilha tem trés divisdes: sila (moralidade), samadhi
(concentragdo, ou dominio sobre a mente) e parfifia (sabedoria,
ou purificagdo da mente).

A moralidade ¢ um treinamento para abster-se de a¢des—
mentais, verbais e fisicas—que possam prejudicar os outros ou a
nds mesmos. Esforgar-se para viver uma vida saudéavel ¢ a base
necessaria para se aprender a controlar a mente. A segunda
divisdo da Trilha ¢ o desenvolvimento da concentragdo, um
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treinamento mais profundo para acalmar a mente e treina-la para
permanecer focada em um unico ponto. A terceira divisdo, a
aquisicdo de sabedoria, ¢ alcangada através da meditagdo
Vipassana, a técnica que o Buda descobriu para erradicar
completamente o condicionamento e os padrdes habituais que
reforcam nossa infelicidade e insatisfagao.

O Buda disse que a purificagdo da mente ¢ um longo
caminho, que pode levar muitas vidas para ser concluido. Ele
ensinou que temos vivido através de um numero incalculdvel de
vidas, ciclos e mais ciclos de vida e de morte— algumas repletas
de felicidade, algumas atormentadas, todas contendo o bem e o
mal, o agraddvel e o desagradavel, todas vividas em cegueira
reativa a realidade interior.

Se tivermos sorte o suficiente para ouvir sobre Vipassana, se
estivermos prontos para aprender, para fazer mudangas em
nossas vidas, poderemos levar a prética a sério e comecar a
desmantelar estes padrdes de reagdo condicionados pela
ignorancia. Notamos que parecemos mais felizes e mais estaveis,
menos reativos e mais tolerantes com os outros. Queremos
aprender mais. Comegamos a compartilhar o Dhamma com os
outros. Mas perguntas comuns persistem: Como estarei na hora
da morte? Serd que estarei sereno? Sera que serei forte o
suficiente para enfrentar a morte tranquilamente?

A morte, o inevitavel fim da vida, é temida por quase todos.
Ela ¢ muitas vezes atolada em dor e em sofrimento, do corpo e
da mente. No entanto, o Buda ensinou que a morte ¢ um
momento crucial na trilha para a libertagdo do sofrimento.

No momento da morte, um sankhara (condicionamento
mental) muito forte surgird na mente consciente. Esse sankhdara
gera 0 impulso necessario para a nova consciéncia surgir na
préxima vida, uma consciéncia que carrega as qualidades desse
sankhara. Se o sankhara for caracterizado pela infelicidade ou
pela negatividade, a nova consciéncia surgird em negatividade e
em infelicidade similares. Se, por outro lado, for repleto de
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virtude e contentamento, entdo, & provavel que esse
renascimento seja saudavel e feliz.'

O desenvolvimento, momento a momento, em nossas vidas
diarias, de uma consciéncia equilibrada da impermanéncia das
sensacoOes fisicas, mesmo nas situacdes mais dificeis, também
cria sankhdaras muito profundos — positivos. Se o sankhara de
consciéncia com a compreensdo de anicca (a natureza de
constante mudanca de todas as coisas) for fortalecido e
desenvolvido, entdo este sankhara surgira no momento da morte
para dar um impulso positivo para a préoxima vida. As forgas
mentais no instante da morte nos levardo, como diz Goenkaji,
“magneticamente”, a uma préxima vida em que Vipassana possa
continuar a ser praticada.

Andar no Nobre Caminho Octuplo é uma arte de viver. Viver
uma vida no Dhamma—uma vida de virtude, de consciéncia e de
equanimidade—nao s6é melhora a nossa existéncia didria,
também nos prepara para o momento da morte e para a proxima
vida. Uma consciéncia calma de anicca na hora da morte ¢ uma
medida reveladora do progresso em dominar a arte de viver, do
progresso no caminho da paz, o caminho para o nibbana.

1 Independente de acreditarmos ou ndo em renascimento, praticar a meditagao
Vipassana torna a nossa vida mais facil de se viver, seja qual for a situagdo.
Aprendemos a estabelecer uma mente equilibrada que se torna um forte padrao
de habito que ira nos ajudar a enfrentar todos os desafios da vida, inclusive a

morte.
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Ao logon jagata ke,
calen Dharama ke pantha.
Isa patha calate satpurusha,
isa patha calate santa.

Dharma pantha hi Shanti patha.
Dharma pantha sukha pantha.
Jisane paya Dharma patha,
mangala mild ananta.

Ao manava-manavi,
calen Dharama ke pantha.
Kadama-kadama calate hue,
karen dukhon kd anta.

Venham, povos de todo o mundo!
Vamos trilhar o caminho do Dhamma.
Nesta trilha caminham os santos:
nesta trilha caminham os santos.

A trilha do Dhamma ¢ a trilha da paz:

A trilha do Dhamma ¢ a trilha da felicidade.
Todo aquele que alcangar a trilha do Dhamma
alcanca a felicidade sem fim.
Venham, homens e mulheres!
Vamos trilhar o caminho do Dhamma.
Caminhando passo a passo,

coloquemos um fim no sofrimento.

—Dohas em hindi de Come People of the World, S.N. Goenka
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Yathapi vata akase vayanti vividhad puthii;
Puratthima pacchima capi, uttard atha dakkhina.
Saraja araja capi, sita unhd ca ekada;
Adhimattd paritta ca, puthii vayanti maluta.
Tathevimasmim kayasmim samuppajjanti vedana,
Sukhadukkhasamuppatti, adukkhamasukha ca ya.
Yato ca bhikkhu atapi, sampajaniiam na rificati;
Tato so vedand sabba, parijandti pandito.

So vedand pariniiaya ditthe dhamme andsavo,

Kayassa bheda dhammattho, sarnkhyam nopeti vedagii.

Pelo céu, sopram ventos bem diferentes ,

do leste e do oeste, do norte e do sul,

poeirentos e livres de pd, uns frios outros quentes,

vendavais violentos e brisas suaves — tantos ventos sopram.

Da mesma forma, neste corpo, surgem sensagoes

agradaveis, desagradaveis e neutras.
Quando um meditador, praticando com ardor,
ndo negligencia a faculdade de compreensao cabal,

entdo, tal pessoa sabia compreende plenamente todas as
sensagoes,

e, tendo-as compreendido plenamente,
nesta mesma vida torna-se livre de todas as impurezas.
No final da vida, tal pessoa, tendo se estabelecido
no Dhamma e compreendendo perfeitamente as sensagdes,

alcanga o estagio indescritivel.

—Pathama-akasa Sutta, Samyutta Nikaya 1.260
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Ahankara hi janma ka,
Jjard mrityi ka miila.
Aharnkdra mite bind,

mite na bhava-bhaya shiila.
Egocentrismo ¢ a raiz
do nascimento, da decadéncia e da morte.
A menos que o ego seja removido,

o tormento e o medo de vir a ser ndo irdo acabar.

—Doha em hindi, S.N. Goenka
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Graham Gambie

1937-1986
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Como era/ como ¢é

Em 27 de junho de 1986, o professor assistente de
Vipassana Graham Gambie faleceu em decorréncia de uma
breve doenca.

Graham foi um dos primeiros alunos ocidentais de S.N.
Goenka. Depois de seu primeiro curso de Vipassana em
Bodhgaya, em 1971, Graham permaneceu na India. Da época
em que Dhamma Giri foi comprado, em novembro de 1974, la
morou, serviu e meditou pelos cinco anos seguintes. Foi um dos
primeiros professores assistentes nomeados por Goenkaji e,
depois de voltar para a Austrdlia, em 1979, trabalhou
incansavelmente para ajudar a desenvolver Dhamma Bhiimi, o
primeiro centro de Vipassana “la embaixo.”

Graham era conhecido por meditadores ao redor do mundo,
muitos dos quais inspirou com sua visdo interior do Dhamma e
com seu entusiasmo. O que segue abaixo é um breve relato com
reminiscéncias de Graham sobre seu crescimento no Dhamma.

O pensamento surge de que cerca de doze anos ja se passaram
desde a minha primeira chegada trepidante a India. Doze anos.
Dificil entender como tudo aconteceu, ou mesmo o que
realmente aconteceu— mas uma coisa ¢ certa, a de que de fato
aconteceu. Doze anos.

Quem era aquela pessoa que chegou, enlouquecida por todos
os horrores da vida ocidental, bem como por sua propria
existéncia desprovida de amor, com tantas decepcgdes, com
tantos romances fracassados, com uma opinido tdo elevada de si
mesmo ¢ com uma colecdo monstruosa de memorias e de
medos? O que aconteceu com aquele antepassado simiesco? A
pergunta surge frequentemente. Nao parece possivel que ele
tenha desaparecido. Seria esperar demais. Parece mais provavel
que jamais tenha existido, além do pacote de sofrimentos e de
falsas esperangas. O que realmente desapareceu foram os
sofrimentos de ontem, e o que resta sdo os sofrimentos de hoje:
a decadéncia na meia-idade, a incapacidade de se ajustar a
realidade, o reles fardo de ambigdes fracassadas, as paixdes, a
tagarelice.
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Mas, ao longo dos anos, terd ficado mais facil aceitar a
natureza andnima desses sofrimentos—enxergar que a pessoa
presente ¢é tao irreal quanto o seu ridiculo antecessor? Oh, nao.
Quem se rende de boa vontade a morte de seu proprio ego?
Quem ¢ capaz de se deixar morrer sorrindo, sem luta? Talvez
seja por isso que ha tdo pouco amor no mundo. Tudo o que
conhecemos sdo os dois espectros, “voc€” e “eu”, e ndo a

dissolucdo de ambos, que é o amor.

Nao afirmo que, em doze anos, amor e alegria tenham
assumido por completo o comando desta mente tdo infestada,
como ela ¢, com negatividades. Mas, certamente, muito da
tensdo se desmanchou, grande parte do calor do 6dio se apagou,
e grande parte do medo escondido 14 no fundo desapareceu.

Ter o poder de produzir o problema certamente confere o
direito de aplicar o remédio também. E a tnica cura para a
agitagdo de um tipo ou de outro ¢ o siléncio. Olhando para trés,
parece que a verdadeira viagem ndo foi de um pais para outro,
mas da agitagdo para o siléncio; de fazer tudo para nada
conquistar, para nada fazer e deixar tudo acontecer. Quanto
mais simples for, mais dificil é de se entender. S6 uma mente
silenciosa pode ver as coisas como elas sdo, e este ¢ o primeiro
e o ultimo passo, a Unica coisa a fazer: o deixar ser de ser.

Tantos anos investidos, apenas sentando o mais
silenciosamente  possivel, experimentando a colegdo
aterrorizante de sensagdes, de sonhos, de apego e de medos que,
de alguma forma, deram origem a ideia do “Eu”. Aqueles que
nunca tentaram, podem imaginar que a medita¢do produza toda
espécie de éxtases, de visdes espirituais, de iluminagdes, € 0s
tipos de coisas de que os livros estdo cheios. Mas a verdadeira
paz ¢ o alivio das aterrorizantes banalidades da vida cotidiana, o
gostar e o desgostar mesquinhos, as conversas interminaveis da
mente, o desejado, o perdido, o abandonado.

E por tras de tudo isso... existe algo mais além? Sim: uma
vida simples ficando mais simples—um homem comum
encontrando paz e felicidade verdadeiras onde nunca olhou
antes: nas coisas comuns da vida. Na verdade, ndo existem
coisas “comuns” da vida. Vindo a si fora dos seus sonhos, vocé
descobre que o normal ¢ bem milagroso e o milagroso bem

24



comum. E s6 entdo que vocé percebe, como disse certa vez um
poeta, que vocé esta vivo em busca de vida.

Nao ha magica ou milagre, além da simples consciéncia. O
que pode ser mais magico do que uma mente cristalina—
imével, em siléncio? O que pode ser mais milagroso do que
estar além tanto da busca do prazer, quanto da fuga do medo?
Muitos pensam que espetaculos de magia sdo apresentados
somente no palco ou por algum guru barbado, sem entender que
eles mesmos s30 a magia, o magico, o teatro, a plateia, e, aliés,
o mundo também.

Quem, vivo, escapou dos pesares e dos prazeres deste
mundo brutal/feliz? Por que buscar seguranca em um mundo
onde tudo passa, onde cada pagamento final ¢ um punhado de
poeira? Por que se preocupar em tentar? O que ndo pudermos
mudar, devemos aceitar. A escolha ¢é a de aceitar com boa ou
ma vontade. Como sua vida mudaria se pudesse sorrir de tudo!

A meditagdo entdo, como o amor, ndo ¢ algo que pode ser
distorcido para se adequar a feia ditadura do “eu.” Ela tem
subprodutos praticos, mas novamente, como O amor, seu
resultado final ¢ a dissolu¢do do ego e de sua prisdo, o mundo.
E seu proprio fim, tal qual o amor ¢é sua prépria recompensa.
Conquistas, sucesso, prestigio e salvar o mundo, estdo todos no
dominio do “Eu” que tanto deseja e € capaz de tdo pouco.

Uma visdo superficial da vida pode apenas enxergar os
sofrimentos que produzem pessimismo, ou prazeres que
produzem uma sensagdo de otimismo. Em retrospecto, os
sofrimentos desta mente parecem os mais valiosos, uma vez
que foi devido a essa dor insuportavel que a busca por uma cura
comecou. Os prazeres também foram uteis: por meio de sua
brevidade e de sua natureza insatisfatoria, surgiu o desejo de
tomar o remédio, por mais amargo que seja. Além da esperanca
e do medo — a Verdade. E, lentamente, muito lentamente, veio
a compreensdo de que a doencga estd apenas na mente.

A quem se deve atribuir tudo o que aconteceu? Quem
podemos louvar ou culpar pelo inevitavel? A lei da Verdade ¢
um orfao sem-teto que tem o habito perturbador de aparecer em
qualquer lugar, a qualquer hora, completamente sem ser
convidado, vestido com a for¢ca da mansiddo, ensurdecedor no
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siléncio, invencivel e de maos vazias. Esta crianga somos vocé
e eu.

E agora o que deve ser feito? Para onde ir a partir daqui?
Onde ¢ para a frente, onde para tras? O que fazer com todas
essas possibilidades, e com o amanha? Quando obviamente ndo
pudermos mais aguentar, devemos continuar aguentando?
Quando o suficiente sera o suficiente? Quando é que vamos
parar para ouvir o poeta cantar a derradeira cangao:

Ao nascer da luz
desperte com aqueles que despertam,
ou prossiga no sonho
alcangando a outra margem

do mar que ndo tem outra margem.

—Verso de Pablo Neruda, 4 Barcarola Termina
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A morte de Graham

Este relato pela viuva de Graham Gambie, Anne Doneman,
revela a paz de espirito experimentada por um meditador que
colheu os beneficios do Dhamma. Foi extraido de um texto mais
longo publicado originalmente em Realizing Change—
Vipassana Meditation in Action, Vipassana Research Institute,
Julho de 2003, p. 168.

Voltamos para casa, na Australia, em fevereiro e em maio
conduzimos um curso de 10 dias. Graham parecia estar em um
estado de esgotamento quase total no inicio do curso. Na sala de
meditacdo, ele estava minimamente consciente no estrado e,
quando dava as instrugdes, ndo conseguia formular uma frase
corretamente. A noite, sua respiragio estava quase inaudivel.
Nossa preocupacdo aumentou, e, entdo, telefonamos para um
neurologista em Sydney e marcamos uma consulta para o dia em
que o curso terminasse, planejando voar para a Nova Zelandia no
dia seguinte.

Felizmente, quando chegou o Dia 10, Graham estava
absolutamente alerta e parecia recuperado por completo. Depois
do curso, viajamos para Sydney e encontramos o neurologista,
que, de inicio, desvalorizou o lapso como provavel perda
temporaria de memoria que acomete, as vezes, trabalhadores de
colarinho branco. No entanto, solicitou uma tomografia do
cérebro, e enquanto esperavamos pelos resultados, Graham e eu
desfrutamos de um almoco especial. Voltamos ao neurologista
que, sem dizer uma palavra, pegou as imagens de sua pasta e
colocou-as em um painel de visualizacdo. Ele indicou um tumor
que preenchia o que parecia ser 50 por cento do hemisfério
esquerdo do cérebro. Acima do tumor havia um cisto muito
grande.

Eu fiquei entorpecida, incapaz de compreender. Sim,
cancelariamos as nossas passagens de avido para a Nova
Zelandia. Sim, levariamos Graham diretamente para o hospital
naquela tarde. O entorpecimento transformou-se em lagrimas
enquanto telefonava para combinar hospedagem com amigos
queridos em Sydney. Eu n3o conseguia me expressar
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racionalmente ao lhes explicar o que estava acontecendo. Por
isso, Graham pegou o telefone e ele mesmo tomou todas as
providéncias. Estava calmo e controlado.

Enquanto levava Graham ao hospital e me certificava de que
ele estava confortavel, de alguma forma, consegui aparentar
animagdo. Mas, assim que deixei sua companhia, estava em
lagrimas novamente. Naquela noite, enquanto meditava, um
profundo sentimento de paz surgiu e me acompanharia durante
toda a provagdo de Graham. N3o era a paz que vem da
racionalizagdo ou da intelectualizacdo; era apenas algo que
“entrou em ag¢do.”

Em dois dias, Graham estava sendo operado. Os cirurgides
ndo conseguiram remover todo o tumor e, conseqiientemente, o
prognostico ndo era bom. O neurocirurgido nos disse que, devido
a natureza do tumor, um astrocitoma, ele tinha um maximo de
cinco anos para viver—e, no final do processo, mentalmente,
seria um vegetal.

Tal noticia foi devastadora, mesmo assim, ele ndo se deixou
abater. Certa vez, ouvi-o dizer aqueles que o visitavam, “Como
posso ser apegado a este corpo e a esta mente, se estdo em
constante mudanca? Nao hd nada para se apegar.” Colegas
jornalistas, colegas de trabalho, contatos da policia, e aqueles
que conhecia através da meditagdo vieram visita-lo. Um colega
comentou: “Vim com a expectativa de ver um corpo sobre a
cama e consola-lo. Em vez disso, eu acabei lhe contando tudo
sobre os meus problemas e esqueci-me dos seus.”

Os dias se passaram— e sou grata por ter passado cada um
deles ao seu lado. Recebeu alta do hospital, mas, 10 dias depois,
estava 14 de volta novamente. Estava tendo dificuldade com suas
pernas, que haviam se tornado tdo frageis que mal conseguia
andar.

Na manha do dia 27 de junho, seis semanas apds o tumor ter
sido diagnosticado, cheguei ao hospital. Tudo o que conseguia
pensar era que eu realmente queria estar perto dele naquele dia—
ndo haveria saidas rapidas para executar tarefas. Tivemos um dia
adoravel juntos, e naquela noite, enquanto me despedia, senti que
ndo podia chegar perto dele o suficiente. Saltei para me sentar na
beirada da sua cama e comecei a passar batom. Ele perguntou:
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“Por qué?” Eu disse que queria ficar bonita para ele. Ele, entdo,
comecou a dizer as coisas mais doces sobre a esposa maravilhosa
que eu era e como ele se sentia. Eu estava feliz e ele estava feliz.
Ali nos despedimos.

Depois do jantar, naquela noite, eu estava degustando o
ultimo gole de um chocolate quente. Inspirei e, naquele
momento, experimentei uma profunda sensacdo de paz e
tranquilidade absolutas. O telefone tocou e uma enfermeira
iniciante me perguntou se poderia vir rapidamente? Graham
estava tendo um enfarte (mais tarde, descobriu-se ter sido
causado por um coagulo). Mas estava claro que n3o havia, na
verdade, motivo para pressa. Ele se fora.

Era sexta-feira, tarde. Quando estava a caminho do hospital,
luzes de neon brilhavam e pessoas passeavam ao ar livre,
olhando vitrines, comendo. Sentimentos de medo e de
vulnerabilidade surgiram. Tal imagem casual de vida ndo
poderia ser confiavel. O que parecia tdo real, tdo permanente, era
uma ilusdo. Estdvamos todos andando sobre gelo muito fino,
cegos ao fato de que poderiamos despencar a qualquer momento.

Cheguei ao hospital e subi para o quarto onde haviamos
trocado palavras apenas algumas horas antes. Estava deserto,
mas fiquei imediatamente impressionada com a vibragdo da
atmosfera. Estava totalmente claro que ninguém estava mais la.
Embora o corpo de Graham estivesse deitado sobre a cama,
parecia um casaco abandonado que ndo mais servia a seu dono.
Isso foi tudo o que restava da pessoa com quem eu acabara de
passar quatro anos muito especiais de minha vida.

Que vida maravilhosa ele tinha vivido. Recebi cartas de
pessoas que o conheceram no passado. Cada um contando algo
que Graham tinha feito para ajuda-los. Ouvi como, quando
viajava pela India, dava sua ultima rapia a alguém que
precisasse, como costumava alimentar criangas de rua com o
dinheiro que ele recebeu de um pequeno investimento que tinha
feito. Quando me dei conta do quanto amou e ajudou os outros
durante o tempo em que vivemos juntos, tornou-se evidente que
as maravilhosas boas a¢des que ele havia realizado tinham todas
partido junto com ele.
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Nao havia mais lagrimas. Como poderia haver lagrimas? O
relacionamento tinha completado o circulo. Nao havia mais nada
a ser dito ou a ser resolvido. Sim, foi a coisa mais dificil que
jamais fiz em vida, mas os frutos eram tdo grandes e tdo
numerosos. Fui realmente afortunada por ter compartilhado
brevemente a minha vida com tamanho ser humano.

No funeral, os bancos estavam cheios e as pessoas se
alinhavam contra as paredes. Vieram de todas as crencas, de
todas posigdes sociais e profissionais, cada um com sua propria
razdo pessoal para 14 estar. Foi estranho voltar para casa e ver
suas roupas do mesmo jeito que ele as tinha deixado, e saber que
ndo havia mais ninguém para reclamar os pertences.

—Anne Doneman
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Phutthassa lokadhammehi,
cittam yassa na kampati,
asokam virajam khemam;

etam mangalamuttamam.
Quando confrontados com as vicissitudes da vida,
nossa mente permanece inabalével,
livre de tristeza, de impureza ou de medo.

Este é 0 mais elevado bem-estar.

—Mangala Sutta, Sutta Nipata 2.271
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O que acontece na hora da morte

Este ensaio de Goenkaji apareceu originalmente no Sayagyi U
Ba Khin Journal, Vipassana Research Institute, Dezembro de
1991, e, posteriormente, no Boletim Vipassana, Abril de 1992.

Para entender o que acontece na hora da morte, vamos
primeiramente entender o que ¢ a morte. A morte ¢ como se fosse
uma curva do continuo rio da existéncia. Pode parecer que a morte
¢ o fim de um processo de vir a ser - e certamente o ¢ no caso de
um arahant (ser totalmente liberado) ou de um Buda— mas, para
uma pessoa comum, este fluxo de vir a ser continua mesmo apds a
morte. A morte encerra as atividades de uma vida e, no momento
imediatamente seguinte, comeca o movimento de uma nova vida.
De um lado, estd o ultimo momento desta vida e, do outro lado,
estd o primeiro momento da proxima vida. E como se o sol raiasse
no exato momento em que se pde no horizonte, sem nenhum
intervalo de escuriddo. E como se o momento da morte fosse o fim
de um capitulo do livro do vir a ser, e outro capitulo da vida
comegasse no exato momento seguinte.

Embora nenhuma analogia possa transmitir o processo
com exatiddo, pode-se ainda assim dizer que este fluxo do vir a
ser ¢ como um trem correndo sobre os trilhos. Ele alcanca a
estacdo da morte e 14, por um momento, reduz ligeiramente a
velocidade, retomando a viagem com a mesma velocidade
anterior. Nao demora na estagdo por um momento sequer. Para
quem ndo é um arahant, a estacdo da morte ndo ¢ um terminal,
mas uma encruzilhada de onde trinta e um diferentes pares de
trilhos divergem. O trem, tdo logo chega a estacdo, se desloca
para um desses outros trilhos e continua. Este veloz “trem do vir
a ser”, alimentado pela eletricidade das reagdes kammicas do
passado, corre sem parar de uma estagdo para a outra, de um
trilho para outro, numa viagem continua que prossegue sem
cessar.

Esta mudancga de trilhos ocorre automaticamente. Assim
como o gelo — que, ao derreter, vira 4gua — ou a dgua — que, ao
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resfriar, vira gelo — obedecem as leis da natureza, a transicdo de
uma vida para outra € controlada por leis naturais estabelecidas.
De acordo com estas leis, o trem ndo apenas muda de trilhos por
si mesmo, como também instala os trilhos seguintes para si
mesmo.

Para este trem do vir a ser, a encruzilhada da morte, onde
ocorre a mudanca de trilhos, ¢ de grande importancia. Neste
local, a vida presente ¢ abandonada, isto ¢ chamado cuti em pali
(desaparecimento, morte). A morte do corpo ocorre, e
imediatamente, a proxima vida comeca (um processo chamado
patisandhi — concepgdo ou inicio da préoxima vida). O momento
do patisandhi é o resultado do momento da morte; o momento da
morte cria 0 momento de concepgdo. Como cada momento de
morte cria o proximo momento de nascimento, morte ndo ¢
apenas morte, mas nascimento também. Nesta encruzilhada, vida
vira morte e morte vira nascimento.

Portanto, cada vida é uma preparacdo para a proxima
morte. Se formos sensatos, tiraremos o melhor proveito desta
vida e nos prepararemos para uma boa morte. A melhor morte ¢é
aquela que ¢ a ultima, que ndo é uma encruzilhada, mas uma
estagdo terminal: a morte de um arahant. Aqui ndo havera mais
trilhos nos quais o trem possa prosseguir, mas até que este
terminal seja alcangado podemos, a0 menos, nos assegurar que a
proxima morte produza um bom nascimento e que aquele
terminal seja alcancado no devido tempo. Tudo depende de nés,
de nossos proprios esfor¢os. Somos os construtores de nosso
futuro, criamos nosso bem-estar ou nosso sofrimento, assim
como a nossa propria libertagao.

De que maneira somos os criadores dos trilhos que
sustentam o veloz trem do vir a ser? Para responder, precisamos
entender o que € kamma (agao).

A volicdo mental, seja saudavel ou ndo, ¢ kamma.
Qualquer volicdo mental saudavel ou nociva que surge na mente
se torna a raiz de toda ag¢do mental, vocal ou fisica. A
consciéncia (virifiana) surge devido a um contato com uma das
portas sensoriais, em seguida a percep¢do e o reconhecimento
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(sannid) avaliam a experiéncia, as sensacdes (vedand) surgem e
uma reagdo kammica (sankhara) acontece.

Estas reagdes volitivas sdo de diversos tipos. Algumas
sdo como uma linha tracada na 4gua, que desaparece
imediatamente; outras como uma linha tragada na areia, que
desvanece depois de algum tempo; e outras sd3o como uma linha
entalhada na rocha, que dura por muito tempo. Se a volicdo for
saudavel, entdo, a agdo serd saudavel e os frutos trardo
beneficios. Mas se a voli¢do for nociva, entdo a a¢do sera nociva
e traré frutos de sofrimento.

Nem todas estas rea¢des resultam em um novo nascimento.
Algumas s3o tdo superficiais que ndo ddo qualquer fruto
substancial. Outras sdo um pouco mais profundas, mas serdo
apagadas neste periodo de vida e ndo se transferem para a
proxima vida. Outras, sendo ainda mais profundas, prosseguem
com o fluxo da vida até o préximo nascimento e podem também
continuar a se multiplicar nesta vida e na proxima.

Muitos kammas, contudo, sdo bhava-kammas, ou bhava-
sankharas, aqueles que dao origem a um novo nascimento, uma
nova vida. Cada um da origem ao processo de vir a ser e carrega
uma forga magnética que estd em sintonia com um plano de
existéncia em particular. As vibra¢des daquele bhava-kamma se
unem com as vibragdes daquele bhava-loka (mundo, plano) que
tenha as mesmas caracteristicas e intensidade, os dois se atrairdo
e se unirdo de acordo com as leis universais que pertencem as
forcas do kamma.

Tao logo um destes bhava-kamma seja gerado, este trem
do vir a ser ¢ atraido para um dos trinta e um pares de trilhos da
estacdo da morte. Na verdade, estes trinta e um trilhos sdo os
trinta e um planos da existéncia: os 11 kama lokas (reinos da
sensualidade: os quatro reinos inferiores da existéncia, o mundo
dos humanos e o seis reinos celestiais), os 16 ripa-brahma
lokas (onde um sutil corpo material ainda permanece) e os quatro
ariipa-brahma lokas (reinos ndo-materiais, onde apenas a mente
existe).

34



No ultimo momento desta vida, um especifico bhava-
sankhdra aflorara. Este sankhara, capaz de originar um novo
nascimento, se conectara com as vibragdes do reino da existéncia
com o qual estiver relacionado. No momento da morte, todos os
trinta e um reinos estdo abertos. O sankhara que surge determina
em qual trilho o trem da existéncia correrd em seguida. Como
que desviando o trem para o proximo trilho, a forga de reacdo do
bhava-kamma impulsiona o fluxo da consciéncia para a nova
existéncia. Por exemplo, um bhava-kamma de raiva ou de
maldade, tendo calor e agitacdo como caracteristicas, unir-se-a a
algum plano de existéncia inferior. De forma similar, um como
metta (amor compassivo), tendo vibragdes de paz e frescor pode
apenas se unir a algum brahma-loka. Esta ¢ uma lei da natureza,
e estas leis s@o tdo perfeitamente estabelecidas que nunca existiu
a menor falha em seu funcionamento. Deve-se compreender,
claro, que ndo ha passageiro algum no trem, exceto a for¢ca dos
sankhdras acumulados.

No momento da morte, geralmente, um intenso sankhara
surgird. Pode ser tanto de natureza saudavel quanto de natureza
insalubre. Por exemplo, se alguém, nesta vida, assassinou seu pai
ou sua mae, ou talvez alguma pessoa santa, entdo, a memoria
desse episddio aflorard no momento da morte. Da mesma forma,
se desenvolvemos alguma pratica profunda de meditagdo, similar
estado mental surgira.

Quando ndo houver tais intensos bhava-kamma, entdo, um
kamma comparativamente menos intenso surgird. Qualquer
memoria que seja despertada se manifestard como kamma.
Podemos nos lembrar de um kamma saudavel de doacdo de
comida a um santo, ou do kamma insalubre de ferir alguém.
Reflexdes sobre tais kamma passados, como estes, podem surgir.
Do contrario, objetos relacionados aquele kamma podem surgir:
o prato de comida que foi oferecido como dana (doagdo), ou a
arma que foi usada para ferir. Estes sdo chamados kamma-
nimittas (sinais, imagens).

Ou talvez, um sinal ou um simbolo da préxima vida
pode aparecer. Isto ¢ chamado gati-nimitta (sinal de partida).
Estes nimittas correspondem ao bhava-loka, em cuja diregdo o
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fluxo estd sendo atraido. Pode ser a cena de algum mundo
celestial, ou talvez do mundo animal. A pessoa moribunda
geralmente experimenta estes sinais como avisos, exatamente
como se os far6is do trem estivessem iluminando os trilhos a
frente. As vibragdes destes nimittas sdo idénticas aquelas do
plano de existéncia da proxima vida.

Um bom meditador de Vipassana tem a capacidade de evitar
os trilhos que conduzem aos reinos inferiores da existéncia. Ele
ou ela entende claramente as leis da natureza e pratica para se
manter preparado para a morte a qualquer momento. Se ja
tivermos alcancado uma idade avangada, existem ainda mais
motivos para permanecer atentos a cada momento.

Que preparativos podemos tomar? Praticamos Vipassana ao
permanecermos equanimes a qualquer sensacdo que surja no
corpo e, consequentemente, quebrando o habito de reagir a elas.
Assim, a mente, que geralmente estd gerando novos sankharas
insalubres, desenvolve o habito de permanecer equanime.

Com a proximidade da morte, ¢ muito provavel que
experimentemos sensacdes muito desagradaveis. Velhice,
doenca e morte sdo dukkha (sofrimento), e, muitas vezes,
consequentemente,  produzem  sensagdes  desagradaveis
grosseiras. Se ndo formos habilidosos ao observar tais sensagdes
com equanimidade, provavelmente reagiremos com sentimentos
de medo, de raiva, de tristeza ou de irritacdo, proporcionando
uma oportunidade para o surgimento de um bhava-sankhara com
vibragdo semelhante. Contudo, como nos casos de meditadores
bem desenvolvidos, podemos trabalhar para evitar reagir a estas
sensacdes imensamente dolorosas, mantendo a equanimidade na
hora da morte. Entdo, mesmo aqueles bhava-sankharas
relacionados, localizados profundamente no inconsciente, nao
terdo oportunidade de aflorar.

Um meditador que esteja prestes a morrer, serd
afortunado se tiver a companhia de parentes proximos ou amigos
que possam praticar Vipassana e gerar vibragdes benéficas de
mettd, que irdo criar uma boa atmosfera de Dhamma, livre de
lamentagdes e de tristeza.
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Uma pessoa comum, geralmente, ficara apreensiva, até
mesmo aterrorizada com a proximidade da morte, e assim
permitira que um bhava-sankhara de medo suba a superficie. Da
mesma forma, mégoa, pesar, depressdo e outros sentimentos
podem surgir diante do pensamento de separagdo dos entes
queridos, e o sankhara correspondente surgirda e dominard a
mente. Um meditador de Vipassana, observando todas as suas
sensagdes com equanimidade, enfraquece estes sankharas a fim
de evitar que surjam na hora da morte. A verdadeira preparagao
para a morte ¢ esta: desenvolver um padrdo de hdbito de
observar repetidamente as sensa¢des que se manifestam no corpo
e na mente, com equanimidade e com a compreensdo de anicca
(impermanéncia).

Na hora da morte, este forte habito da equanimidade
aparecerd automaticamente e o trem da existéncia mudara para
um trilho no qual sera possivel praticar Vipassana na nova vida.
Dessa forma, nos livramos de nascer em um reino inferior e
alcancamos um dos reinos mais elevados, o que ¢ muito
importante, pois Vipassana nao pode ser praticada nos reinos
inferiores.

Algumas vezes, um ndo-meditador alcancard um
renascimento favoravel devido & manifestagdo na hora da morte
de bhava-sankhara saudaveis, tais como generosidade,
moralidade ou outras qualidades positivas muito fortes. Mas a
maior conquista de um meditador Vipassana estabelecido ¢ a de
alcancar uma existéncia na qual poderd continuar a praticar
Vipassana. Desta forma, pela progressiva reducao do estoque de
bhava-sankharas acumulados, encurtaremos nossa jornada de vir
a ser e alcancaremos mais cedo a meta da libertagao.

Entramos em contato com Dhamma nesta vida devido
aos grandes méritos que praticamos no passado. Torne esta vida
bem sucedida pela pratica de Vipassana de modo que, quando a
morte vier, a mente esteja repleta de equanimidade, garantindo o
bem-estar no futuro.

—S.N. Goenka
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N.B.: A analogia de um trem correndo e trocando de trilhos nao
deve ser confundida com transmigragdo, pois nenhuma entidade
vai de uma vida para a proxima. Nada passa para a proxima vida
a ndo ser a for¢a dos kamma sankhdara acumulados.
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Handadani, bhikkhave, amantayami vo,
vayadhamma sankhara,

appamadena sampdadetha.

Agora, monges, eu os aconselho:

Todas as coisas condicionadas tém a natureza de
decadéncia.

Empenhe-se com diligéncia.

—DMahaparinibbana Sutta, Digha Nikaya 2.185
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Kamayogena samyutta,
bhavayogena ciibhayam,
Ditthiyogena samyutta,
avijjaya purakkhata.
Sattda gacchanti samsaram,

jatimaranagamino.

Compelidos pelo desejo, atados ao vir a ser,
algemados firmemente por opinides falsas,
amarrados a ignorancia, desorientados:
assim, os seres vagam pelo samsara,

morrendo apenas para nascer de novo.

—Anguttara Nikdya 4.10
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Paticca Samuppada
A lei da origem dependente

De acordo com o Buda, nosso presente é o fruto de nossos
pensamentos, palavras e agbes do passado. Assim, a cada
momento, o nosso futuro é moldado pelas coisas que pensamos,
dizemos e fazemos no presente. A mensagem do Buda é
profunda. Praticando com seriedade, percebemos a sua verdade
inevitavel, encarando-a de frente em nossas meditagoes,
enquanto prosseguimos com nossas vidas diarias. O fato de
sermos responsaveis pelo nosso futuro, e de, ao dominarmos
nossa mente, podermos molda-la, fica muito claro. Nossa
compreensdo e nossa aceitagdo desta lei, a lei da origem
dependente, paticca samuppdada, é o que nos traz a paz de
espirito e abre a porta para a nossa libertagdo.

O Buda passou éons desenvolvendo as qualidades
necessarias para se tornar plenamente iluminado— a fim de
aprender o caminho para sair do sofrimento. Por profunda
compaixdo, ele ofereceu a sua descoberta para todos os seres —
temerosos, raivosos, gananciosos, desamparados, desanimados,
doentes, velhos e moribundos— a fim de também poderem se
libertar de seu sofrimento.

E um caminho longo e dificil. Pode parecer muito mais facil
aferrar-se aos antigos habitos familiares da mente, preferir a
dor e o sofrimento dos padrées que jd conhecemos, do que
enfrentar os desconfortos da mudanca que vem com o
treinamento da mente.

Nossas vidas sdo dificeis. Existem muitos dias em que nos
sentimos exaustos e estressados. Em vez de enfrentar a fonte
interna de nosso sofrimento, ansiamos por distra¢do e coisas
prazerosas, e, assim, permitimos que a meditag¢do deslize para o
final da nossa lista de prioridades. Quebrar o poderoso velho
habito de desejar o agradavel para evitar a desagradavel pode
parecer impossivel. Mas, quando estamos prontos para fazer o
esforco, o Buda ofereceu a ferramenta perfeita para fazer a
mudanga fundamental.
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Segue abaixo a explicagdo de Goenkaji para paticca
samuppada, do Dia 5 do Resumo das Palestras do Curso de
Vipassana de 10 Dias.

Obviamente, os sofrimentos da vida—doencga, velhice, morte,
dor fisica e mental— sdo consequéncias inevitdveis de termos
nascido. Mas qual a razdo para o nascimento? Claro que a causa
imediata ¢ a unido fisica dos pais, mas em uma perspectiva mais
ampla, o nascimento ocorre devido ao processo interminavel do
vir a ser, no qual todo o universo esta envolvido. Mesmo na hora
da morte, o processo ndo cessa € O corpo continua se
deteriorando, se desintegrando, enquanto a consciéncia se
conecta com outra estrutura material e continua fluindo—vindo a
ser.

E por que esse processo de vir a ser? Ficou claro para o Buda
que a causa ¢ o apego que desenvolvemos. Por causa do apego,
geramos reagdes fortes, sankhdras, que fazem uma impressao
profunda na mente. No final de vida, um destes sankharas
surgird na mente e dard um impulso a fim de dar continuidade ao
fluxo de consciéncia.

Agora, qual a causa deste apego? O Buda descobriu que ele
surge por causa das reagdes momentaneas de gostar e ndo gostar.
Gostar se desenvolve em forte avidez; ndo gostar em forte
aversdo, a imagem espelhada do desejo; e ambos se transformam
em apego.

Por que surgem essas reagdes momentaneas de gostar e de
ndo gostar? Qualquer um que observe a si mesmo descobrird que
ocorrem por causa das sensagdes corporais. Sempre que uma
sensagdo agradavel surgir, gostaremos dela e desejaremos reté-la
e multiplicd-la. Sempre que uma sensacdo desagradavel surgir,
ndo gostaremos e desejaremos nos livrar dela.

O que causa essas sensagdes? Claramente ocorrem por causa
do contato entre qualquer um dos sentidos e um objeto desse
sentido em particular: o contato do olho com uma visdo, do
ouvido com um som, do nariz com um odor, da lingua com um
sabor, do corpo com algo tangivel, da mente com um
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pensamento. Tao logo haja contato, uma sensacdo certamente
surgir&—agradavel, desagradavel ou neutra.

Qual a razdo para o contato? Obviamente, todo o universo
estd cheio de objetos sensoriais. Enquanto os seis sentidos—os
cinco fisicos, juntamente com a mente— estiverem funcionando,
certamente encontrardo seus respectivos objetos.

E por que esses 6rgdos sensoriais existem? E claro que sdo
partes inseparaveis do fluxo da mente e da matéria; surgem
assim que a vida comega.

Entdo, por que o fluxo da vida, o fluxo da mente e da matéria,
ocorre? E por causa do fluxo da consciéncia de momento a
momento, de uma vida para a proxima.

Entdo, por que temos este fluxo de consciéncia? O Buda
descobriu que surge por causa dos sankharas, as reagdes
mentais. Toda reagdo da um impulso para o fluxo de
consciéncia; o fluxo continua por causa do impeto dado a ele
pelas reagdes.

E por que as reagdes ocorrem? Ele viu que surgem por causa
da ignorancia. Nao sabemos o que estamos fazendo, ndo
sabemos como estamos reagindo, e, portanto, continuamos
gerando sankharas. Enquanto houver ignorancia, o sofrimento
continuara.

A origem do processo de sofrimento, a causa mais profunda,
¢ a ignorancia. A corrente de acontecimentos por intermédio da
qual geramos montanhas de sofrimento para nés mesmos comega
a partir da ignorancia. Se a ignorancia puder ser erradicada, o
sofrimento serd erradicado.

Como conseguimos realizar isso? Como conseguimos
quebrar a corrente? O fluxo da vida, da mente e da matéria, ja
comecou. Cometer suicidio ndo resolverd o problema; isso so
criaria novo sofrimento. Também ndo podemos destruir os
sentidos sem destruir a ndés mesmos. Enquanto os sentidos
existirem, o contato entre eles e seus respectivos objetos estara
fadado a ocorrer, e sempre que houver contato uma sensagao
surgird, infalivelmente, no corpo.

E ¢ aqui, no elo da sensagdo, que podemos quebrar a corrente.
Anteriormente, toda sensacdo dava origem a uma reacdo de
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gostar ou ndo gostar que se desenvolvia até virar um grande
desejo ou grande aversdo — grande sofrimento. Mas agora, em
vez de reagir a sensagdo, vocé estd aprendendo a simplesmente
observar com equanimidade, compreendendo: “Isso também
mudard.” Desta forma, a sensa¢do da origem apenas a sabedoria,
a compreensdo de anicca. Detemos o girar da roda do sofrimento
e comegamos a gird-la no sentido oposto, em direcdo a
libertagao.

Toda vez em que ndo gerarmos um novo sankhdra, um dos
antigos emergira a superficie da mente e, junto com ele, uma
sensagdo terd inicio no corpo. Se permanecermos equinimes,
desaparecera e outra reacdo antiga surgirda em seu lugar.
Continuamos a permanecer equanimes com relagdo as sensagdes
fisicas e os sankharas antigos continuam a surgir e a
desaparecer, um apds o outro. Se, por ignorancia, reagirmos as
sensagdes, entdo, multiplicamos os sankharas, multiplicamos
nosso proprio sofrimento. Mas, se desenvolvermos a sabedoria e
ndo reagirmos as sensagdes, entdo, um apos outro, os sankharas
serdo erradicados, e o sofrimento erradicado.

O caminho inteiro ¢ uma maneira de erradicar o sofrimento.
Ao praticar, vocé percebera que deixard de atar novos nos e que
os antigos serdo automaticamente desatados. Aos poucos,
progredird na dire¢do de um estdgio no qual todos os sankharas
que levam a um novo nascimento, e, portanto, a novo
sofrimento, terdo sido erradicados: o estagio da libertacdo total,
completa iluminagdo.

Para iniciar o trabalho, ndo ¢ necessario que primeiro se deva
acreditar em vidas passadas e em vidas futuras. Ao praticar
Vipassana, o presente ¢ mais importante. Aqui na vida presente,
continuamos gerando sankharas e continuamos a nos tornar
infelizes. Aqui e agora € preciso quebrar esse habito e comecar a
sair do sofrimento. Se vocé praticar, certamente vird um dia em
que sera capaz de dizer que erradicou todos os sankharas
antigos, parou de gerar quaisquer novos e assim se libertou, a si
proprio, de todo o sofrimento.

—S.N. Goenka
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Nao ha causa sem efeito e ndo ha efeito sem causa. A lei
do kamma ¢é suprema e inevitdvel. O que vocé tem agora é o
resultado do que fez no passado. Até que nos livremos de uma
vez por todas das forcas do kamma que nos pertencem e
entremos no nibbana supremo, certamente haverd algum
problema ou outro, aqui e ali, durante o resto de nossa existéncia,
que devemos tolerar, usando a forca de anmicca. Anicca
certamente ird prevalecer sobre eles, e vocé se manterd firme,
apesar de todas essas dificuldades. Anicca € poder. Espinhos no
caminho s3o inevitaveis. Faca uso do poder de amicca com
diligéncia e a paz estara com todos vocés.

—Sayagyi U Ba Khin

45



Toda vida ¢ uma preparacdo para a proxima morte. Se
formos sabios, usaremos esta vida da melhor maneira
possivel e nos prepararemos para uma boa morte.

—S.N. Goenka
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Uma morte exemplar

O artigo a seguir apareceu pela primeira vez no Boletim
Vipassana, edi¢do de Dhamma Giri em abril de 1997.

A Dra. Tara Jadhav participou de seu primeiro curso de
Vipassana em 1986. Sua busca acabara; tinha encontrado o
caminho puro do Dhamma e ndo sentia necessidade de explorar
qualquer outro caminho ou técnica. Com dedicagdo concentrada,
comecou a trilhar este caminho.

Como Tara ndo tinha outras responsabilidades, passava a
maior parte de seu tempo progredindo no Dhamma. Com sua
reserva abundante de paramita (qualidades virtuosas), era capaz
de praticar Vipassana facilmente. Como um peixe na agua, que
ndo precisa ser ensinado a nadar, Tara ndo precisou receber
qualquer treinamento especial. Sem duvida, ela havia caminhado
na trilha do Dhamma em muitas vidas passadas.

Ela tinha a técnica, bem como instalagdes disponiveis para a
pratica, e assim dedicou-se a fazer o melhor uso do seu tempo.
Uma vez que as qualidades de mettd (amor compassivo) e de
karuna (compaix@o) e da capacidade para o servi¢o altruista
eram bem desenvolvidas nela, foi nomeada professora assistente,
em 1989, e professora assistente sénior, em 1995. Apesar da
idade avangada, continuou a prestar servigo no Dhamma com
grande devogdo. Enquanto orientava os alunos em Vipassana ela
continuava fortalecendo sua parami de dana.

Na idade madura de 82, chegou a Dhamma Giri para
participar de um dos autocursos para professores. Na manha de 2
de dezembro de 1996, o curso comegou com anapana, como de
costume. Ela praticou intensamente durante todo o dia. Depois
de meditar em sua cela das 18h00 as 19h00, foi para a sala de
meditagdo escutar a palestra.

Por volta das 19h30, assim que a palestra comecou, ajoelhou-
se com as palmas das maos e cabe¢a no chido para prestar seus
respeitos. Uma vez, duas vezes, e depois de ter tocado a cabeca
no chdo pela terceira vez, ndo se levantou novamente. Deu seu
ultimo suspiro na postura tradicional da saudacdo de Dhamma.
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As meditadoras sentadas nas proximidades ficaram surpresas
ao vé-la se curvando assim, pois os respeitos sdo normalmente
prestados trés vezes apenas no final de uma palestra. Por que ela
estava oferecendo seus respeitos no inicio? Todas as trés vezes,
ao abaixar seu corpo, ela suavemente repetiu, “Anicca, anicca,
anicca "—suas ultimas palavras. Como poderiam saber que esta
seria sua saudac¢do final nesta vida?

Todos os meditadores sérios sdo ensinados a jamais prestar
respeito mecanicamente. SO quando estivermos equanimes,
cientes da impermanéncia das sensa¢des no topo da cabega, ¢
que a saudagdo se torna significativa. Tara sempre se prostrara
desta maneira deliberada. Sua saudacdo final foi ainda mais

deliberada e significativa.

Tara dizia as suas irmds no Dhamma, “neste creptisculo da
minha vida, tenho um tUnico desejo: que eu abandone o meu
corpo enquanto estiver meditando neste solo de Dhamma.” Seu
forte desejo de Dhamma foi cumprido. Estabelecendo-se em
Vipassana, no caminho da libertacdo, viveu uma vida de
Dhamma e, finalmente, conseguiu uma morte exemplar.

—S.N. Goenka
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Perguntas a Goenkaji I

Apoiando entes queridos na hora da
morte

7

Aluno: Parece que metta funciona, pois é uma experiéncia
comum nos sentirmos melhor quando encontramos um
santo. Quando compartilhamos metta com alguém que ja
morreu, essa pessoa se sente melhor? Além disso, hi uma
crenca de que, ao praticar dana em nome de alguém que
morreu, um antepassado ou amigo, isso os ajuda. Esta crenca
esta de acordo com o Dhamma?

Goenkaji: Quando vocé diz que metta “funciona”, o que isto
significa? Significa que, se a sua mente esta pura e vocé esta
praticando mettd, estd gerando vibragdes de metta. Estas
vibragdes podem ir a qualquer lugar— a este loka ou a aquele
loka, a um plano inferior ou a um plano superior, qualquer lugar.
Quando suas vibragdes de mettd entram em contato com o ser
para quem vocé as direciona, ele ou ela se sente feliz, porque
estas sdo vibragdes de Dhamma, de paz, de harmonia.

Quando vocé doa algo em nome de alguém que ja faleceu e
diz: “Que o mérito de minha doagdo véa para fulano de tal,” o que
quer que tenha doado, obviamente, ndo vai para aquela pessoa.
No entanto, a sua volicdo de ajudar essa pessoa sendo uma
voli¢do de mettd, essas vibragdes fluirdo em dire¢do ao seu
antepassado ou ao seu amigo e ele ou ela sentird uma sensacao
de alegria intensa. Tendo em vista que tais vibragdes tém uma
base no Dhamma, alguma coisa ou outra acontecera para leva-lo
ou leva-la em dire¢do ao Dhamma nessa vida ou em uma vida
futura. E assim que estamos ajudando aqueles que estio em
planos inferiores, ou até mesmo em planos superiores.

E agora, o que vocé doa? Vocé doa a melhor coisa que tem
— sua propria meditacdo. Portanto, no final da sua hora de
meditagdo ou no final de um curso de meditagdo, vocé se lembra
de qualquer pessoa que lhe ¢ muito querida ou que ja faleceu, e
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vocé diz: “Eu compartilho os méritos da minha meditagdo com
vocé.” Esta € sua metta. Porque vocé meditou, as vibragdes que
vao para essa pessoa sdo as fortes vibragdes do Dhamma. Vocé
estd compartilhando a sua meditagio com a pessoa.

Naturalmente, € muito util.

Preocupa-me que aqueles que estio envelhecendo
continuario a passar pelos ciclos continuos de nascimento e
de morte, por causa de seus apegos—minha méae, que ¢é
apegada a constante preocupacio, e uma amiga muito
proxima da morte, que sente ter sido injusticada durante
toda a sua vida. Algo pode ser feito? Talvez metta?

Sim. Metta. Além disso, continue explicando a lei da natureza:
quanto mais vocé€ se preocupar, mais estara prejudicando a si
mesmo. E existe uma técnica que pode livra-la dessa
preocupagao.

Nao podemos dizer com certeza, mas elas talvez tenham uma
semente de Dhamma do passado. Se ouvirem algumas palavras
de encorajamento, poderdo ser atraidas para o Dhamma e
aprender a se aliviar de seu sofrimento.

Se os seus pais morreram, vocé pode beneficid-los de alguma
forma?

Sim, pode. Apods cada uma de suas sessdes de meditacdo,
lembre-se deles e compartilhe com eles seus méritos:
“Compartilho com vocés todos os méritos que adquiri. Que
vocés também se sintam felizes e em paz.” Estas vibragdes os
alcancardo onde quer que estejam. Nao sdo as vibragdes em si
que fardo alguma maravilha por eles; em vez disso, seus pais
serdo atraidos para o Dhamma e, quem sabe, poderdo encontrar o
caminho. Esta ¢ a tinica maneira: compartilhe seus méritos.

Como membros da familia podem ajudar na hora da morte?
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E sempre benéfico para a pessoa que estd morrendo se os
membros da familia forem meditadores de Vipassana. Eles
devem se esforcar para estar presentes, para que possam meditar
e gerar metta. Quando todos estdo calmos e tranquilos, isto € um
apoio maravilhoso para a pessoa que estd morrendo e isso a
ajudard a manter uma mente calma e tranquila no momento da
morte.

Muitas vezes, as pessoas que estdo morrendo com muita dor,
recebem fortes analgésicos, como a morfina. Para um
meditador, seria melhor tentar trabalhar com a dor de modo
a deixar a mente desanuviada no momento da morte?

Depende de quanto o meditador pode suportar naquele momento.
Se, por causa da dor, a pessoa estiver reagindo com aversdo:
“Oh, eu ndo posso suportar essa dor!” entdo vocé ndo podera ter
certeza de que ele ou ela morrerd com equanimidade. Entdo,
oferega-lhe um remédio para dor.

Mas se o meditador estiver trabalhando com a dor com uma
mente equilibrada, querendo observar as coisas como
efetivamente sdo, entdo, ndo lhe imponha nada. Se um meditador
estiver morrendo e estiver observando com calma, sem tomar
remédio, esta € sua escolha.

Quando minha mae estava morrendo, ndo ficou feliz quando
lhe demos soniferos. Eles faziam seus olhos ficar pesados.
Mesmo depois de ter tomado as pilulas para dormir, ndo dormia.
Ela disse: “Estou feliz mesmo se eu ndo conseguir dormir. Por
que vocés querem que eu durma?” Na mente dela, pilulas eram
desnecessarias e interferiam com a sua meditagao.

Naquela época, havia uma outra senhora de idade na casa
vizinha, que também estava morrendo de cancer. Para ela, a dor
era insuportavel. O seu quarto era no quarto andar, mas seus
gritos podiam ser ouvidos no primeiro. Portanto, tudo depende
da atitude do paciente.

Se a pessoa que esta morrendo for meditador, como podemos
ajudar?
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Isso ¢ maravilhoso. Medite com ela. D& metta. Ouca alguns
canticos. Tendo em vista ser meditadora, estas coisas podem ser
feitas facilmente.

Vocé pode pedir-lhe para praticar anapana ou, se ela puder
sentir sensagdes, para ficar com as sensagdes. Assim, ajude-a
delicadamente a manter a consciéncia de anicca. Ela serd
receptiva, porque ¢ meditadora, portanto, ofereca alguma
orientagdo, mesmo em meditacdo. Alguém pode fazer isso;
outros podem sentar e meditar. Ouca alguns canticos em volume
baixo—nao muito alto; mesmo um meditador experiente pode
achar sons altos excessivamente intensos. O Karaniya-mettd

Sutra e 0 Mangala Sutra seriam benéficos.

Caso contrario, permaneca o mais quieto possivel. Os
membros da familia, mesmo se ndo forem meditadores, saberdao
o que ¢ meditacdo. Saberdo que um meditador de Vipassana esté
morrendo, e que devem se abster de criar uma atmosfera de
tristeza ou de angustia, que poderiam tender a tornd-la também
um pouco triste. Temos de tomar muito cuidado.

Se a pessoa que estd morrendo nio for meditadora, podemos
nos arriscar a dar conselho de Dhamma, mesmo que nio
tenha mostrado interesse no Dhamma no passado?

Nao. Se ele ainda ndo tem fé no Dhamma e vocé comegar a dar
conselhos, poderia gerar negatividade—“Do qué essas pessoas
estdo falando?” — E sera prejudicial. E por isso que, mesmo em
cursos, ndo podemos dar o Dhamma a menos que alguém o
solicite. Dhamma s6 deve ser doado a alguém que for receptivo.
Se ndo estiver receptivo, significa que nao estd pedindo Dhamma
e, por isso, o estamos impondo. E se, no momento da morte,
vocé tentar impor algo e negatividade surgir em sua mente,
entdo, comegou a prejudica-lo. No entanto, se vocé sentir que ele
estd receptivo para com o Dhamma, embora ndo tenha
frequentado um curso, e que pode aproveitar o que vocé esta
dizendo, entdo, poderd lhe dizer algumas palavras sobre o
Dhamma.
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Um meditador de Vipassana pode ajudar amigos e parentes
que estejam morrendo?

Se a pessoa que estiver morrendo for um meditador de
Vipassana, entdo outros meditadores poderdo sentar-se nas
proximidades e praticar Vipassana. Isso ajuda a carregar a
atmosfera com vibragdes de pureza, de amor e de compaixdo
para este amigo ou parente. Isto ajuda a pessoa a manter sua
pureza mental no momento da morte —isto foi testemunhado
muitas vezes. Se a pessoa que estiver morrendo ndo for
meditador de Vipassana, a meditacdo ainda assim ajudard a
purificar a atmosfera ao seu redor, mas, obviamente, ndo sera tao
eficaz quanto no caso de um meditador.

53



Jatipi dukkha,
Jjarapi dukkha,
byadhipi dukkho,
maranampi dukkham,
appiyehi sampayogo dukkho,
piyehi vippayogo dukkho,
yampiccham na labhati tampi dukkham,
sankhittena panicupadanakkhandha dukkha.

Nascimento é sofrimento,
envelhecimento é sofrimento,
doenga ¢ sofrimento,
morte é sofrimento,
associacdo com o desagradavel ¢ sofrimento,
dissociagdo do agradavel é sofrendo,
ndo obter o que desejamos ¢ sofrimento:

em resumo, os cinco agregados de apego sdo sofrimento.

—Dhammacakkappavattana Sutta, Samyutta Nikdya 5.1081
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Susan Babbitt
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Somente 0 momento presente

Susan Babbitt é professora na Queen’s University em Kingston,
Ontario, no Canada, desde 1990. Participou de seu primeiro
curso de Vipassana em 2004, e desde entdo, serviu um curso de
10 dias e concluiu um curso de 20 dias. A primeira entrevista foi
realizada em 2006, a segunda em 2007. Susan continua a
ensinar na Queen’s University, medita diariamente e ainda esta
livre de cancer, em 2013.

Virginia: Vocé pode nos dizer como encontrou Vipassana, e
como foi 0 seu primeiro curso?

Susan: Fui diagnosticada com uma forma agressiva de cancer
em agosto de 2003. Até aquele ponto da minha vida, eu ndo tinha
tido qualquer experiéncia com doenca ou remédio. Eu ndo tinha
sequer contraido uma gripe. O diagnoéstico de cancer era um
ataque brutal ao meu senso de quem eu era. De repente, eu era
uma pessoa gravemente doente. Procurei maneiras para enfrentar
esta experiéncia. No inicio, algo chamado “imagens guiadas” me
foi sugerido, uma forma de pensamento positivo imaginativo que
eu tentei por varios meses, como forma de fugir do meu medo do
que estava acontecendo. Usei fitas de audio instrucionais.

Entdo, minha amiga Maureen, que também estava
enfrentando um céncer e que estava indo bem depois de
tratamentos, morreu. De repente, entendi que a unica maneira de
viver com o cancer seria a de chegar a um acordo com o fato de
que a minha existéncia ou ndo-existéncia estava, em ultima
analise, fora do meu controle. As pessoas estavam me dizendo:
“Isso ndo vai acontecer com vocé! O seu caso ¢ diferente.” Mas
eu ndo podia distinguir-me dela assim. Eu sabia que o que
aconteceu com ela poderia acontecer comigo. A abordagem do
“pensamento positivo” leva a crer que se tem algum controle, e é
claro que se tem algum controle, mas o resultado final ndo esta
sob meu controle.
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Ficou claro para mim que tinha de ser capaz de olhar para o
que estava acontecendo comigo do exato jeito que era, aceitar
que a morte era realmente possivel. Decidi que queria ser capaz
de esperar o pior cendrio, € viver com ele; isto ¢, viver a minha
vida com a consciéncia do que poderia muito bem acontecer
comigo. Do ponto de vista pratico, isso parecia a coisa mais
razoavel a fazer. Naquela época, nada sabia sobre meditagdo ou
sobre Vipassana. Tinha lido aqui e ali, nos livros de oncologia,
que a meditagdo ¢ uma coisa boa para os pacientes com cancer
aprender. Mas ndo tinha a menor ideia de como meditar, e
quando tentei, fracassei.

Pouco depois da morte de Maureen, os médicos
recomendaram que me submetesse a quimioterapia, o que eu nao
esperava. Odiava a ideia de quimioterapia. Tinha passado por
uma cirurgia na minha perna, seguida por radiacdo. Com essas
coisas eu poderia lidar, mas tudo relativo & quimioterapia era
horrivel para mim—a ideia de que me sentiria doente, que
pareceria doente, que todos saberiam que estava doente, durante
os meses de margo a agosto, por toda a primavera e o verdo de
2004, cinco meses de duragdo. Eu estava com raiva e ressentida,
e pensei: “Como enfrentarei estes cinco meses?”

Nao queria passar esses meses com raiva nem ressentimento,
entdo, fui até a assistente social do Centro Regional do Cancer de
Kingston e perguntei: “Quais as ferramentas que vocé tem a
oferecer?” Ela me deu um livro sobre budismo que comecei a
ler. Tinha a ver com compaixdo € com amor compassivo, mas
depois de cerca de quatro capitulos, o devolvi. Perguntei: “Como
isto pode me ajudar, praticamente, a enfrentar cinco meses de
quimioterapia?” Estava frustrada por ndo haver qualquer
orientacdo pratica.

No entanto, continuei pensando sobre a meditagdo. Lembrei-
me deste curso de Vipassana de que tinha ouvido falar. Pensei,
bem, se vou aprender a meditar, o melhor seria ir até o fim; vocé
s6 pode aprender meditagdo praticando-a.

Achei um formulario e me inscrevi. Nao tinha a menor ideia
sobre o que seria o curso, exceto que era sobre meditacdo. Entdo,
comprometi-me comigo mesma a frequentar o curso de 10 dias,
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de 24 de marco a 4 de abril de 2004, comecando apenas alguns
dias ap6s o primeiro tratamento de quimioterapia.

O curso foi extremamente dificil para mim, e durante os trés
primeiros dias, questionei o que eu estava fazendo ali. No quarto
dia, quando Vipassana foi ensinada, fiquei mais interessada.
Tinha entendido de alguma forma, quando Maureen morreu, que
queria ser capaz de ver as coisas como realmente sdo, de ser
capaz de olhar para a real probabilidade da morte, e viver a
minha vida diante dessa realidade. Nao queria ficar tentando
fazer as coisas parecerem melhor do que podem ser— sempre
esperando desesperadamente por boas noticias, sempre com
medo das mas. Tinha decidido que ndo poderia viver a minha
vida sempre & procura de maneiras de me separar daqueles que
recebem as mas noticias.

Com cancer, pelo menos do tipo que eu tinha, ndo hd como
voltar para sua vida antiga. Vocé tem de ir fazer uma tomografia
a cada poucos meses, ¢ cada vez que vocé vai, ha uma
possibilidade real de mas noticias. Nao queria perder a minha
vida para o medo. Também entendi que, se ndo enfrentasse e
aceitasse a real possibilidade da morte, o medo sempre estaria a
minha espreita, pronto para baixar e me debilitar a cada sinal de
que as coisas ndo estavam indo do jeito que eu queria. Tinha
decidido que queria ser capaz de enfrentar a minha realidade e
aceita-la pelo que era, viver com ela.

Portanto, fiquei surpresa ao saber que Vipassana ¢
precisamente a pratica de olhar para a sua realidade tal como ela
é, e no como vocé quer que ela seja. E a observagio sistematica,
hora ap6s hora, de toda a sua experiéncia fisica e mental. Vocé
gradualmente ganha, assim, uma compreensdo experimental da
verdadeira natureza de sua existéncia, que ¢, afinal,
impermanente. Nao ha como transformar coisas ruins em coisas
boas, como muitos parecem tentar fazer com a doenga e a morte.
Em vez disso, vocé olha para as coisas do jeito que sdo, que € o
modo de ser de todo o universo, em constante mutagdo. E
quando vocé ganha essa consciéncia, que deve ser experiencial,
ou seja, a consciéncia que € sentida, ndo faz sentido se identificar
nem com o bom nem com o0 mau, e, consequentemente, ser
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debilitada ou pela esperanca desesperada ou pelo medo
desesperado.

E estranho que, de alguma maneira percebi, de forma
intuitiva, que ndo poderia ficar livre do medo da doenca e da
morte a menos que pudesse ver a minha experiéncia de cancer da
pior maneira possivel, e viver com isso. Nao me refiro apenas a
tolera-la, mas viver diante dessa realidade com plena consciéncia
da natureza precaria da minha existéncia, mesmo vendo a beleza
daquela natureza misteriosa em constante mudanga.

Aprendi no curso de Vipassana que ¢ isso que o Buda
ensinava, ndo uma religido, mas uma técnica pratica de
disciplina mental, cultivando a liberdade das expectativas
dominantes que nos levam a pensar que a vida deveria ser de
uma certa maneira—expectativas que nos tornam infelizes
quando falham, como quase sempre ocorre.

E claro que eu ainda estava com raiva por causa do cancer,
porque o cancer ndo era para ter acontecido comigo. No entanto,
estava acontecendo comigo, e eu sabia que ndo poderia fazé-lo ir
embora. Eu também sabia que tinha de sair das garras das
expectativas infundadas sobre como minha vida deveria ser e
seguir em frente com os olhos abertos. A simples pratica de focar
minha mente na realidade da minha prdpria existéncia corporal e
tornar-me consciente de sua natureza—uma ideia tdo simples—
era, descobri, a ferramenta de que precisava para enfrentar a
quimioterapia, € muito mais.

Uma coisa em particular sobre a pratica de Vipassana que
realmente me atraiu, que aprendi nesse primeiro curso, ¢ a de
que era totalmente pratico. Eu ndo tinha de acreditar em
quaisquer entidades ou forgas invisiveis, ou depender de alguém
ou alguma coisa fora de mim mesma: ndo havia simbolos, nem
traje especial, nem ritos nem rituais. Vipassana ¢ uma ferramenta
pratica para treinar a mente. Eu estava bem ciente de quanto
tempo tinha perdido da minha vida, quando minha mente estava
fora de controle, em outro lugar, revivendo antigos dramas ou
revolvendo inutilmente em torno dos mesmos velhos problemas
e medos. Vipassana ensina o controle da mente, a fim de
podermos viver inteiramente em nosso mundo tal qual é em vez
de sempre fugir para a imaginagdo ou para o ressentimento.
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Entdo, Vipassana me ajudou a passar o terrivel processo de
quimioterapia e suas consequencias. Nao tive de tentar ver a
quimioterapia como uma coisa boa. Na verdade, eu vi aquela
experiéncia da quimioterapia como inaceitavel. Mas também
pude olhar para ela objetivamente, até certo ponto, e dizer: “Isto
¢ 0 que esta acontecendo agora.” Aceitei-a como minha realidade
neste momento, tal qual é, e comecaria de novo a partir dali,
sem arrependimento ou decepgao.

Depois de terminar os tratamentos contra o cancer, fui para
um segundo curso de Vipassana no final de 2004. Embora nao
estivesse, entdo, lidando com o cancer, tinha outras coisas com
que lidar. O segundo curso foi quase mais dificil do que o
primeiro, s6 que, desta vez, entendi porqué estava fazendo o que
estava fazendo. O curso foi doloroso, fisicamente. Nao precisei
falar com o professor, porque sabia o que tinha de fazer e sabia o
que ele me diria. Apenas olhei para aquela dor repetidas vezes e
pratiquei equanimidade.

No final do curso, o professor me chamou para uma conversa
e disse: “Vocé sentou e enfrentou o problema, aceitou tudo com
consciéncia; isso ¢ tudo o que pode fazer. Seu trabalho ¢ o de
permanecer atenta, mesmo quando a experiéncia for
desagradavel.” Esse curso foi importante porque percebi que
tinha um monte de outras coisas com que lidar, além do cancer.
O cancer era apenas uma das coisas na minha vida, e talvez nem
mesmo a mais importante fonte de negatividade, de modo que
fiquei motivada a manter a pratica.

O que aconteceu apos seu segundo curso?

Quando chegou o verdo de 2005, minha vida estava voltando ao
normal. Eu tinha recuperado o uso da minha perna e voltado
integralmente ao trabalho. Estava me preparando para o meu ano
sabatico, quando, em setembro, minha perna ficou mais rigida.
No dia 1° de outubro, que era, na realidade, o inicio de um
periodo sabatico de trés meses, eu encontrei um outro carogo na
minha perna. Sabia, mesmo antes dos médicos, que era cancer
recorrente. Todo o més de outubro foi muito dificil porque sabia
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que o cancer estava de volta, mas ndo sabia se tinha ido para
outros lugares. Além disso, os médicos ndo tinham confirmado
se ele tinha voltado, e eu ndo poderia realmente falar com as
pessoas sobre isso. Eles ndo puderam fazer a tomografia
computadorizada, para ver se tinha se espalhado, até o dia 28 de
outubro.

Essas quatro semanas foram um inferno. Eu sabia que o
cancer estava de volta, mas ndo sabia qual sua extensdo. Teria de
passar por tudo aquilo de novo. Minha carreira seria novamente
interrompida e tinha certeza de que, desta vez, perderia a minha
perna. O que vocé faz com todos esses pensamentos? Tudo o que
vocé tem € a sua mente, € os medos ddo voltas e mais voltas.
Aonde vocé€ vai para fugir de sua mente? Pensei que se ndo
tivesse aprendido meditacdo, teria enlouquecido. Poderia
facilmente ter caido em um poco profundo de desespero e
ninguém teria me culpado, pois teria sido completamente
razoavel.

Em vez disso, eu me sentava em meio a essas fortes e
debilitantes emog¢des, concentrava minha mente, e pacientemente
observava as sensagoes, as vezes durante a maior parte da noite,
e, eventualmente, os medos afrouxavam seu dominio. Achei que
poderia conviver com os medos e a tristeza, como olhar
diretamente para as trevas, e, eventualmente, sentir um pouco de
paz, sabendo que tinha de ser assim, pelo menos por agora.
Consegui funcionar naquele més. Ajudei minha mae a se
preparar para sua viagem a Irlanda, e fiz outras coisas que tinha
de fazer, mais ou menos normalmente.

Procurei uma maneira de pensar sobre a possibilidade da
morte. Alguém me deu um livio de um monge budista
vietnamita. Suas ideias sobre a vida e a morte faziam sentido
para mim, sugerindo que somos como ondas do mar. Ondas
surgem e desaparecem, mas o mar continua. Todo mundo tem o
direito de viver a vida como uma onda, mas nds também
precisamos viver a nossa vida como agua. A vida ndo vai
embora; ela apenas muda de forma, como as dguas do oceano,
em constante movimento. Eu também li o poeta persa Rumi que
tem coisas bonitas para dizer sobre a aceitagdo. Mas quando o
dia 28 de outubro chegou, descobri que todas essas boas ideias
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nada adiantaram para aliviar o aperto do terror que estava
sentindo devido a tomografia que poderia me dizer que o cancer
havia se espalhado.

Entdo, naquele dia, quando me aprontava para o
compromisso, vi-me voltando para a pratica de Vipassana, que ¢
a simples experiéncia do surgir e do desaparecer de todos os
aspectos sensoriais de toda a estrutura corporal. Em Vipassana,
vocé experimenta, pela observacdo das sensagdes, a verdadeira
natureza de toda a existéncia— dindmica, temporaria, mas real.
Quando vocé experimenta a sua realidade dessa maneira, como
pode ter medo? Pois, quando vocé estd consciente de si mesmo
como uma parte integrante dos fendmenos naturais maiores, em
constante desdobramento, a incerteza ndo ¢ tdo ameagadora nem
tdo assustadora. Agora ¢ esperado, ndo estranho, e, portanto,
mais facil de ser vivido. Eu estava calma quando fui para o
hospital e até mesmo falei com uma aluna sobre a sua tese
enquanto esperava pela realizagdo da tomografia. No final das
contas, recebi boas noticias naquele dia.

Ocorreu-me que ndo tinha pensado muito antes sobre a
diferenga entre a compreensdo intelectual e a experiencial.
Estava tentando me preparar para mas noticias procurando por
ideias. Descobri no final que todas essas ideias uteis que reuni
tinham me proporcionado alguma compreensao intelectual, mas
ndo aliviaram os temores. Compreensdo intelectual muitas vezes
nao ¢ entendimento real. No final, tinha de sentir a verdade sobre
a vida e a morte através da consciéncia das sensagdes. Foi a
consciéncia pratica, sentida, ndo verdades intelectuais, que me
ajudou a enfrentar aquele dia.

Essa realizacio lhe deu mais confianca em sua pratica?

Sim, deu. Percebi que o meu erro tinha sido o de procurar uma
compreensdo tedrica da morte, e nenhuma compreensdo
meramente intelectual da morte iria me ajudar a enfrenta-la.
Todos sabemos, intelectualmente, que podemos morrer a
qualquer momento, mas ndo acreditamos que esta verdade, de
fato, se aplica a nds. Ela € abstrata. Acreditamos nisso, mas ndo
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sentimos a verdade daquilo em que acreditamos, € isso ndo
desempenha qualquer papel real no modo como vivemos nossas
vidas. E uma verdade que ndo importa para nossas vidas.
Meditacdo ¢ a experiéncia, momento apdés momento, hora apos
hora, da natureza incerta da existéncia; e, passando por uma
experiéncia desse tipo, a morte ndo pode ser abstrata, pois a sua
realidade esta 14, em cada momento de real consciéncia.

Comecei os tratamentos de radiacdo no Princess Margaret
Hospital, em Toronto. Passei cinco semanas no alojamento do
hospital, indo duas vezes por dia ao hospital para essa radiagdo
muito dolorosa. Nao sentia ter qualquer tipo de equilibrio
durante essa época. Tinha muita dor e ndo gostava de estar longe
de casa. Sentia-me mal fisicamente e estava perdendo a
esperanga. E facil perder a esperanga quando vocé se sente
fisicamente péssima.

Naquela época, eu ndo tinha muita paz de espirito, mas me
lembrei do que um dos meus instrutores de Vipassana havia me
dito: Se vocé ndo consegue manter o equilibrio da mente, apenas
esteja ciente de que ndo tem equilibrio da mente e ainda assim
continuard a progredir. Esta é uma parte poderosa do
ensinamento do Buda. Nao se trata de ser imediatamente bem-
sucedido. Quando as coisas vdo mal, eu ainda posso olhar para a

minha realidade tal qual ¢é, consciente de sua natureza
impermanente, e recomecar a partir dali.

A cirurgia para remover o tumor e salvar a minha perna durou
13 horas e a recuperacado foi dificil. Finalmente, eu fui para casa
e comecei a fisioterapia. Agora, era abril de 2006. O cancer tinha
desaparecido, a primavera havia chegado, e eu estava
readquirindo minha mobilidade. Mas apenas uma semana depois
de ter deixado o hospital, disseram-me que o cancer estava nos
meus pulmdes. Esta foi uma noticia devastadora, porque quando
o cancer entra em fase de metastase, o progndstico ¢ pouco
animador. Disseram-me que tinha 20% de chance de viver mais
cinco anos, e aquilo, naturalmente, foi dificil de ouvir.

Fiquei chateada com isso por trés ou quatro dias e, em
seguida, tal qual em outubro de 2005, percebi que tinha de olhar
para o medo e para a decepgdo, e esperar. Mais uma vez, estava
tdo grata por ter uma ferramenta para lidar com isso, para lidar
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com a minha mente e com as garras do terror. As pessoas tentam
ser uteis em tais situagdes, mas, no final das contas, s6 lhe resta a
sua mente. Vocé estd sozinho com a incerteza e a angustia.
Sentava-me para meditar, hora apos hora, e, finalmente, descobri
que podia ficar em paz com isso. Podia falar sobre a
probabilidade de morte e, até mesmo, fazer piadas sobre isso, o
que era surpreendente.

A medida que aceitava a situagio, percebi que o que a ideia
de morrer tinha de dificil ndo era o fato de que morreria logo, aos
53 anos, em vez de aos 83 como sempre imaginara, mas que
morreria de fato. Nao era a morte prematura que era dificil, mas
a morte em si. Dei-me conta de que era a morte que jamais
pensei pudesse me acometer, ndo a morte prematura ou a morte
por cancer.

Uma das ideias com a qual pude contar a fim de tentar aceitar
a morte era algo que Albert Einstein disse: “Tememos a morte,
porque nos apegamos a uma ideia de ndés mesmos como
individuos separados, mas se pudermos nos ver como parte do
desdobramento do universo, que ¢ belo em sua complexidade e
em seu mistério, ndo sentiremos tanto medo.” Isto ¢ o que a
meditacdo me permite fazer experimentalmente, entender-me
como parte do desdobramento do universo, que ¢ bonito em seu
mistério. O que estamos fazendo na meditacdo é experimentar,
hora apds hora, o surgir e o desaparecer, a impermanéncia, de
todas as sensagdes no corpo. Minha realidade, toda a minha
estrutura fisica e mental, ¢ impermanente, mudando de momento
a momento, precisamente como ¢ todo o universo. Tudo do que
fago parte estd constantemente mudando também, momento a
momento, ¢ ademais, ¢ belo por causa disso. No final de sua
vida, Einstein disse que a morte tinha de ser abordada com
elegancia, isto ¢, sem medo— ou seja, ndo podemos fugir dela. E
da natureza de nossa existéncia cada um de nos fazer parte
integrante do misterioso desdobramento do universo.

Foi através da pratica da meditagdo que me dei conta de que
posso me sentir como parte deste misterioso e complexo
desdobramento do universo. Agora, acho que a morte ndo serad
tdo dificil se eu puder continuar sempre consciente da natureza
de constante mudanca de toda a minha estrutura fisica e mental.
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Isso requer pratica. Thomas Merton disse: “No siléncio estd a
vitoéria sobre a morte.” Ele quis dizer o siléncio mental. No
siléncio esta a vitoria sobre a morte, porque quando sua mente
estiver tranquila, vocé podera apreciar a natureza de sua
existéncia. Nesses momentos, o medo perde a sua forga.

Vocé tem tempo restante em sua vida, mas vocé nao sabe
quanto; vocé tem um objetivo de ensinar novamente como
filosofa. A sua apresentacio para os alunos mudou devido a
sua experiéncia?

A tradigdo filos6fica que ensinamos nas universidades no
Canada e nos EUA ndo d4 importancia a compreensao adquirida
pela experiéncia. Nao ¢ que ndo existam filosofos que tenham
falado sobre isso, mas ensinamos as pessoas principalmente a
analisar, a distinguir conceitos, a definir os seus termos de forma
clara, a formar e a refutar argumentos. Se o conceito de
compreensdo adquirida pela experiéncia existe nas tradigdes
filosoficas ocidentais, ndo é proeminente. Eu gostaria de usar os
dois cursos que estou ensinando para ajudar os alunos a ver a
importancia da compreensao adquirida pela experiéncia.

Thomas Merton disse que a maior prova da nossa liberdade ¢é
a morte. Todos morreremos um dia, mas a abordagem que
adotamos para com a morte pode fazer da morte uma escolha
pela vida, ndo pela morte. Jamais vou ser feliz com a minha
morte, mas ainda posso ser livre enquanto ndo estiver feliz.
Posso ser livre para olhar para essa infelicidade e aceita-la, estar
em paz com ela.

Estou agora na posi¢cdo de tentar viver a minha vida com a
morte me encarando de frente todos os dias. Acordo para a
realidade de que a minha vida pode acabar muito em breve, e me
dei conta de que posso viver com isso se puder permanecer
consciente da natureza da minha existéncia. Posso viver livre do
medo se puder contar ndo apenas com o meu entendimento
intelectual, mas com o entendimento adquirido pela experiéncia,
com as verdades que sdo sentidas.
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Entdo, gostaria de desafiar meus alunos a pensar sobre a
liberdade e o que ela exige e a leva-los a ver que eles proprios
também devem buscar a sabedoria que ¢ o resultado do que ¢
vivido. Filosofia ¢ amor a sabedoria. Isso ¢ o que a palavra
significa. Mas a sabedoria ¢ adquirida através da experiéncia.
Receio que o que ensinamos nem seja de fato filosofia. Nao se
trata de sabedoria. Nos ndo ensinamos as pessoas a viver, a
experimentar a verdade de suas vidas. Em vez disso, as
ensinamos a assistir a si mesmas viver, € a se contentar com ser
capaz de contar uma boa histéria, uma histéria inteligente,
logicamente consistente sobre quem sdo e o que tém feito.
Gostaria de pedir aos alunos para pensar sobre por que 0s N0ssos
recursos intelectuais sdo muitas vezes inUteis para a
compreensdo de algo como a morte, que também ¢ a
compreensdo da existéncia, e o que significa ser livre.

Entrevista de acompanhamento, dezembro de 2007

A ultima vez que conversamos foi no final da primavera de
2006. Vocé acabou fazendo mais uma cirurgia no mesmo ano
e novamente em 2007. Como vocé passou por isso e voltou a
ensinar—e o que aconteceu depois?

Em abril de 2006, soube que o cancer havia se espalhado e que o
meu prognostico era desfavoravel, mas os médicos ndo me
disseram que a doenga era incuravel. No caso de sarcoma, eles
tratam metastases pulmonares de forma agressiva com cirurgia e
algumas pessoas sobrevivem. Mas disseram que minhas chances
eram pequenas. Realizaram a primeira cirurgia de pulmdo em
maio de 2006 e removeram sete tumores malignos. Em seguida,
quase imediatamente depois, em junho, havia mais “nédulos”
aparecendo na tomografia. Eles ndo recomendaram cirurgia
novamente naquele verdo, entdo, voltei a dar aula no outono.

Fiquei feliz de voltar a ensinar, embora estivesse bem ciente
do cancer. Uma amiga e colega me perguntou recentemente por
que eu quis voltar a ensinar, sabendo, como eu sabia, que a
minha vida provavelmente iria acabar em breve. Disse-lhe que,
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na verdade, houve um tempo no verdo de 2006, quando eu
pensava que talvez devesse fazer algo especial com o resto da
minha agora abreviada vida— talvez viajar para alguns lugares
novos ou escrever um livro importante. Mas, quando refleti
sobre isso, a ideia pareceu-me ridicula. Nao lamentava perder
minha vida por causa das coisas que eu poderia ter feito ou
realizado, se eu tivesse vivido. Lamentava perder minha vida por
causa da propria vida, a experiéncia de momento a momento da
vida.

Houve um tempo em que achava interessante a pergunta
sobre o que faria se soubesse ter apenas alguns meses de vida.
Mas quando acabei nessa situacdo, tal pergunta ndo existia: tudo
0 que eu queria fazer eram as coisas comuns cotidianas que
sempre fiz. Nao posso dizer ter chegado a essa conclusdo por
causa da pratica de Vipassana, pois conheco outros pacientes
com cancer que chegaram a mesma conclusdo sem meditacdo.
No entanto, acho ter sido resultado da pratica de Vipassana ter
sido tdo facil aceitar a verdade e aplica-la ao que restava da
minha vida. E tenho certeza de que foi por causa de Vipassana
que ndo houve a menor sensagdo de tristeza quanto a isso. Ha
algo tentador na ideia de que a morte deve ser dramatica e que
alguma coisa importante deve ser feita ou dita para marcar o
acontecimento, como se destacassemos o ‘“significado” disso
tudo. No entanto, tudo o que eu queria para o que restava da
minha vida muito comum era a calma e a simples consciéncia de
seus aspectos mais mundanos— ndo diversdo extra ou agitagdo
extra, e, certamente, nenhum drama ou sentimentalismo. Aquilo
que ¢ comum ¢ ainda mais milagroso quando a morte esta perto.
Esta ¢ uma verdade que eu ja tinha experimentado através da
minha pratica de Vipassana.

Portanto, voltei a dar aulas e achei de alguma forma facil de
uma maneira que ndo tinha sido antes. Eu estava fazendo o que
tinha de fazer, o que eu sempre fiz, e aquilo em que acreditava,
mas ndo estava preocupada com a importancia disso. Isto ndo ¢
para dizer que nao fosse importante. O que eu estava fazendo e
ensinando era importante e significativo para mim da maneira
que sempre tinha sido, mas ndo era importante que fosse
importante e significativo. O que isto significa é que descobri
estar vivendo minha vida sem me assistir viver a minha vida,
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sem contar a mim mesma historias mentais sobre como e por que
eu estava vivendo minha vida. De alguma forma, meus
relacionamentos com os alunos estavam muito mais faceis e
mais diretos.

Terminei aquele trimestre do outono e tive mais operagdes no
inverno de 2006-07. Foi um momento dificil porque um dos
procedimentos cirurgicos deu errado e acabei com dor cronica e
menos mobilidade. Mas até o outono seguinte tinha voltado a
ensinar, mais uma vez me perguntando se concluiria o trimestre.

Entdo, no meio de outubro do ano passado, quase
imediatamente depois do oncologista me ter dito que estava tudo
OK, recebi a noticia de que havia um grande tumor perto do meu
coracdo. A noticia veio em um relatorio do radiologista. Tinham
deixado de perceber isto em dois exames anteriores. Poucas
semanas apos, os médicos informaram-me que o tumor era
inoperavel, mas que poderiam tentar alguma quimioterapia— no
entanto, seria apenas paliativo, ou seja, seria para repelir os
sintomas e, talvez, me dar mais tempo. Essa foi a noticia que eu
recebi no inicio de novembro de 2007.

Quando o médico lhe disse que poderia lhe oferecer apenas
tratamento paliativo, o que vocé sentiu entdo? Quais eram as
suas expectativas?

Conversei com o oncologista por telefone na noite de 5 de
novembro, e ele me disse, entdo, que eu provavelmente iria viver
por mais trés a seis meses se a quimioterapia ndo funcionasse—
e ndo havia muita chance de que funcionaria. Fiquei surpresa por
ter sido capaz de conversar tdo calmamente com ele. Tentei obter
o maximo de informacgdes possivel e também reclamei do fato de
que o tumor havia passado desapercebido pelo radiologista, em
agosto. Disse-lhe também que apreciava o fato de ele ter salvado
minha perna, embora agora parecesse que eu afinal das contas
ndo sobreviveria.

Quando terminei a conversa, telefonei para a minha mae e
dei-lhe a noticia, com calma, embora isso fosse dificil para ela.
Entdo, sentei-me na minha sala no escuro por varias horas e, em
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siléncio e desprovida de paix@o, assisti aos sentimentos de medo,
de desespero, de tristeza e de ansiedade. Eu tinha tido a
esperanga de sobreviver; agora ndo a tinha mais. Ja podia sentir o
tumor apertando meu esdfago e, entdo, supunha que,
eventualmente, me sufocaria. Experimentei muita ansiedade
sobre o processo da morte e o que eu tinha de fazer para me
preparar para ela. Simplesmente assisti a esses sentimentos e,
depois de muito tempo, senti-me de alguma forma confortada,
pois o que estava vendo e aceitando naquele momento era apenas
a natureza da nossa realidade humana— absoluta inseguranca e
soliddo, sem nada para se agarrar, além do momento presente.
Tive uma sensagdo de liberdade e de paz naquela noite, sentindo
que estava, entdo, no centro real da minha vida, totalmente em
contato com toda a realidade incerta da minha existéncia.

Ainda tinha quase metade do semestre diante de mim. Mas
talvez porque eu tivessi passado tanto tempo meditando,
consciente do que estd acontecendo no meu corpo e
compreendendo que tudo no wuniverso estd em constante
mutacdo, morrendo e voltando a vida, a noticia de que eu poderia
ndo estar viva em trés meses parecia quase irrelevante. E claro
que foi chocante e dificil. Mas tinha, de alguma forma pelo
menos, de me acostumar com a ideia de que s6 tenho
constantemente o presente, ¢ todo mundo s6 tem o presente
também.

Tal qual em 2006, tive esse pensamento, momentaneamente,
de que talvez, tendo apenas trés meses mais ou menos para viver,
deveria dizer algo importante para os alunos, ou fazer algo
especial. Também me ocorreu, porém, de que a melhor coisa que
poderia lhes oferecer seria um exemplo. Eles saberiam, em
poucos meses, se eu morresse, com o que estava vivendo, e lhes
teria mostrado que € possivel viver normalmente com a realidade
da morte, algo que todos nés devemos fazer se ndo quisermos
perder nossas vidas para o medo. Nao queria lhes dar, ou a
qualquer outra pessoa, meras palavras. De alguma forma, isso
parecia errado. Palavras ndo me ajudaram a enfrentar o medo da
morte, nem a viver com ele, da maneira que fiz, em paz. Foi a
pratica de Vipassana, que é, com calma e tranquilidade, ver as
coisas como efetivamente sdo, que me ajudou a viver com a
morte tdo perto. Consequentemente, ndo contei para os alunos
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nem para os meus colegas sobre a minha situagdo. Se tivesse,
ndo teria sido capaz de continuar fazendo as coisas normalmente
como antes, que era o que eu mais queria.

Nada demais mudou na minha vida depois de ter recebido
aquela noticia grave. Tinha de ensinar meus alunos e descobri
que podia. Ocasionalmente, parecia estranho falar com os alunos
ou ouvi-los fazendo suas apresentacdes, ponderando: “Morrerei
em breve, mas mesmo assim estou sentada aqui ouvindo essas
apresentagdes.” Entdo, eu pensava “mas € irrelevante, realmente
irrelevante, porque todos nds estamos nesta situagdo. Eu tenho
este momento e sO este momento, € eles também tém este
momento e sO este momento. Eles ndo acreditam, e ndo
acreditariam se lhes dissesse, mas esta ¢ a realidade que todos
nds compartilhamos.”

Senti que tive a sorte de ter tido um ano e meio esperando
esse tipo de situacdo. Isso ndo quer dizer que eu estava negativa
e sem esperanca, mas sim que tinha decidido que viveria melhor
com a doenga, praticamente, se esperasse 0 pior e vivesse com
isso, isto ¢é, se esperasse a morte e aprendesse a viver
normalmente com essa expectativa. Quando comecei a praticar
Vipassana, aprendi que ¢ exatamente assim que todo mundo
deve viver, porque esta € a natureza essencial da nossa tao fragil
e precdria existéncia.

Como resultado de trés anos de pratica de Vipassana, ficou
claro para mim que tudo que alguém tem em sua vida sdo as
simples e comuns atividades cotidianas do presente, bem como a
consciéncia delas. Claro, ¢ facil dizer isso, e muitas pessoas
dizem isso, como eu fiz no passado. Mas como muito poucas
pessoas buscam a quietude da mente que permite a consciéncia
real do momento, muitas pessoas simplesmente dizem isso e ao
mesmo tempo desperdicam suas vidas. Como o filésofo cubano
José Marti alertou, temos de trabalhar duro para reivindicar
nossa existéncia e, se ndo o fizermos, a nossa vida passara tal
qual o rio Guadiana (na Espanha) que flui rapidamente,
silenciosamente e invisivelmente sob a terra, a ponto de quase
sequer percebermos sua passagem.
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Em vez de dizer minha consciéncia, vocé parece agora estar
falando sobre a consciéncia, porque o que vocé esta
experimentando é aquele senso equinime do “eu” como
momentineo, conectando-se com o0 proximo “eu”
momentineo no proximo momento presente e no préximo
momento presente.

Talvez seja esta a coisa mais poderosa que acontece quando a
pessoa pratica meditagdo diariamente: o ego desaparece sem
percebermos. Na verdade, parece fazer parte da natureza da
experiéncia de perder o ego e de se tornar mais consciente do
presente como resultado, que ninguém percebe isso. Acho que
essa € uma maneira que as pessoas s€ enganam sobre
mindfulness, atencdo plena, que é um tema popular agora. Elas
fazem tamanho esfor¢o para estar conscientes do que estdo
fazendo, que acabam se concentrando mais no esfor¢o que estdo
fazendo. Mas o antigo filésofo chinés Chuang Tzu disse que,
quando o sapato serve, ndo o notamos. Quando vocé pratica
meditacdo dia apds dia, sua mente se torna mais silenciosa e,
como resultado, mais observadora, e vocé se torna menos
preocupado com o que significa estar consciente. Vocé
simplesmente é. E quando voceé esta de fato atento, consciente do
momento presente, vocé ndo estd preocupado com o seu “eu”,
porque o eu se dissolve. Tem de se dissolver.

Mas isso s6 acontece com a pratica, ao longo do tempo, muito
tempo. Sem esse processo lento e paciente de perda do ego, vocé
ndo poderd nunca realmente viver no presente, porque estard
constantemente preocupado com o que significa —
principalmente para si mesmo — praticar a consciéncia do
momento presente. Quando vocé realmente entende que sua vida
s6 tem sentido no presente, essas perguntas sobre auto-
importancia ndo interessam, e vocé se livra da debilitante e,
principalmente, assustadora auto-analise. Se o esforgo em busca
de atencdo plena for uma preocupagdo para consigo mesmo,
entdo isso realmente ndo serd atencdo plena de maneira alguma,
pelo menos ndo no sentido libertador que o Buda ensinou.
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Estamos todos envoltos nesse conceito de ego, nessa ilusao do
“eu.” Se a necessidade de controlar for o resultado da ideia
do ego tentando persistir, vocé sente que essa necessidade
desaparece a medida que o ego desaparece? Se o controle se
dissolve, como isso ajudara a aprofundar a sua
equanimidade, a sua sensacio de paz?

A perspectiva de morte ¢ algo que nos torna mais humildes,
porque quando vocé perde sua vida e seu futuro, perde o
controle. Quando soube do tumor inoperédvel, também soube que
ele estava no relatério de agosto, mas que o radiologista ndo
havia notado. Os médicos podiam ter visto aquele tumor em
agosto, talvez até mesmo em junho, mas ndo o viram. Eu disse
ao oncologista que era preciso lidar com esse erro, mas
realmente ndo senti muita raiva ou ressentimento ativos quanto a
isso. Deixei isso para la.

Nenhuma grande raiva por eles ndo terem percebido o tumor
em junho?

Disse ao oncologista que nao desejava levar adiante este assunto,
mas alguém deveria se preocupar porque alguém pisou na bola e
eu estava perdendo a minha vida. Ele disse: “Vocé deveria correr
atras, porque isso vai mais longe se o paciente reclama.” “Bem,”
respondi, “eu teria de ser burra para passar os ultimos meses da
minha vida fazendo isso. Vocé acaba de me informar que vou
morrer. Por que eu iria querer correr atrds do sujeito que pisou na
bola? E vocé quem deveria fazer isso. E o seu trabalho. E o seu
hospital.” Depois disso, nunca mais pensei naquilo.

Isso foi perda de controle ou perda de ego?

Eu s6 queria me assegurar de que isso fosse corrigido para que
ndo acontecesse com mais ninguém. Mas fiquei surpresa por ndo
me importar mais porque esse erro saiu extremamente caro para
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mim. Talvez eles poderiam ter salvado a minha vida se tivessem
visto o tumor antes, em junho ou em agosto.

E o ensinamento do Buda de que s6 nés proprios somos
completamente responsaveis pelo que fizemos no passado;
que o que aconteceu no passado condiciona o que acontece no
presente?

Bem, sempre me recordo de que Goenkaji disse que somos
responsaveis apenas pelo momento presente. As vezes, pergunto-
me o que fiz no passado para ter ocasionado tudo isso para mim
mesma — quatro anos de tratamento contra o cincer — mas,
entdo, lembro-me de que sou responsavel unica e exclusivamente
pelo que estd acontecendo agora, e isso ¢ o suficiente. Tenho de
praticar essa parte do ensinamento. Essa € a parte que me liberta
da escraviddo do ressentimento e da raiva. Em algum nivel,
odeio todas essas coisas — dor, consultas médicas, remédios,
tratamentos, canulas intravenosas, cuidados de enfermagem, a
dependéncia, estar no hospital constantemente. Eu era tdo
saudavel, forte e atlética antes disso. Seria facil, talvez até
razoavel, cair em um pocgo de ressentimento.

Quando voce se entrega ao ressentimento, perdeu 0 momento
presente.

7

Sim. Vipassana ¢ uma ferramenta muito importante. Eu
simplesmente comeco a observar a respiragdo. Todas aquelas
noites no hospital—quente, abafado, claustrofébico—nao ha
nada para se gostar nisso. Mas vocé se concentra na respiragao e
vocé esta 14 no momento, e, eventualmente, acabou. E depois,
voc€ vai embora para retornar novamente. Mas eu tenho de
praticar isto, como qualquer outra coisa.

Vocé pode ter mais dois meses de vida; vocé pode ter dois
anos ou mais. Durante esse tempo, qual é a coisa mais
importante para vocé fazer, a fim de terminar as coisas bem?
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Acredito muito na simplicidade e no siléncio. Refiro-me ao
siléncio da mente. Nao me pego pensando muito sobre como as
coisas serdo até morrer. Eu confio no que Goenkaji diz, que se
vocé praticar diariamente, no final, vocé adquirard os recursos
para lidar com isso. Sei, por conversar com pessoas que
trabalham com medicina paliativa, que o processo de morrer
pode se desdobrar de muitas maneiras. Entdo, s6 quero viver
cada momento, tanto quanto possivel, com paz e consciéncia. E
quero que seja facil, tal qual um sapato que me serve. Sei que
isso s6 acontece com disciplina mental desenvolvida através da
maravilhosa pratica diaria da meditacdo. Sou grata por ter
aprendido o milagre do siléncio, ndo o siléncio exterior que pode
ser experimentado mesmo na agitagdo, mas o siléncio interior
que ¢ a liberdade das conversas mentais enraizadas no medo e na
auto-importancia, roubando-nos a sensibilidade para o aqui e
agora.

Realmente ndo consigo pensar além de janeiro, poucas
semanas a partir de agora, quando irei para a proxima sessdo de
quimioterapia. A Ultima vez que fui ao hospital, o médico me
disse que o tumor tinha crescido e que me mandaria para casa
sem mais qualquer tratamento. Fiquei sentada sozinha no
hospital depois de um tratamento de quimioterapia—a minha
carona tinha ido embora pensando que eu deveria estar ali para
quatro dias de tratamento — e ele estava me dizendo que a coisa
ndo tinha regredido ou mesmo estabilizado, mas que estava
maior. Fiquei surpresa por apenas ouvir o que ele disse sem ficar
particularmente agitada. Ndo esperava uma ma noticia naquele
dia, e esta era realmente uma ma noticia. Acabou acontecendo
que, quatro horas mais tarde, o oncologista pediu outra
tomografia e determinou que, embora o tumor estivesse maior,
tinha perdido 75 por cento de sua massa, entdo, decidiu continuar
a quimioterapia. Esse foi mais um dia dificil. A Gnica maneira de
superar essas coisas ¢ praticar ficar ali mesmo no momento
presente.

Vocé ficou surpresa, mas nio reagiu. Alguma parte de sua
mente estava observando sensacdes com equanimidade
porque voceé tinha treinado a si mesma para tal?
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Talvez. Posso imaginar pessoas desmoronando. Posso facilmente
imaginar-me desmoronando. Esta foi a pior noticia. Eles
disseram que havia uma pequena chance de a quimioterapia
funcionar e agora o médico estava dizendo que essa pequena
possibilidade ndo existia, ndo estava acontecendo.

Vocé disse que ndo queria que este periodo de sua vida,
independentemente de quanto tempo durasse, fosse tirado de
vocé, que vocé quer viver cada momento presente. Vocé pode
colocar esta ideia em palavras mais uma vez?

Sim, isso ¢ verdade. E um problema pratico. Ndo quero perder o
que resta da minha vida para o medo, para a raiva, para o
ressentimento, e para o arrependimento. E a tinica maneira que
eu posso fazer isso € olhar para o que esta acontecendo agora e
ndo para o que eu gostaria que estivesse acontecendo—ver as
coisas como elas sdo e ficar livre de expectativas sobre como as
coisas deveriam ser.

Sua liberdade vem de estar no momento presente e nio
reagir?

Sim. Agora sei que vocé tem de sentir a verdade dessa ideia. As
pessoas falam tanto agora sobre atengdo plena. Esta na moda.
Mas ¢ tudo sobre auto-importincia. Eu estou consciente. Eu
estou no presente. Quando vocé realmente esta consciente de si
mesmo no presente, vocé ndo estd consciente de que estd
consciente. Voc€ ndo pensa sobre a consciéncia em si. Vocé esta
consciente do surgir e do desaparecer de cada momento no
tempo. Vocé ndo pode ao mesmo tempo ficar preso a si mesmo e
ao seu significado, porque isso também esta surgindo e
desaparecendo, para sempre. A natureza da nossa existéncia &,
afinal, impermanente. Nos todos sabemos disso e dizemos isso
repetidamente, mas quando vocé sente esta verdade em cada
momento no tempo, vocé também deixa de se preocupar com o
ego. Ndo ¢ nada demais. E uma ideia simples, mas ao mesmo
tempo muito dificil. Se eu vou estar morta em breve ou se eu nao
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vou estar morta em breve, realmente s6 tenho isso, 0 momento
presente.
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Kshana kshana kshana kshana bitate,
Jjivana bitd jaya.
Kshana kshana ka upayoga kara,

bita kshana na aya.
Momento apds momento apds momento,
a vida vai fluindo.
Faga uso de cada momento;

o momento passado jamais retornara.

—Doha em hindi, S.N. Goenka
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Kamma—A verdadeira heranca

Sabedoria experimental, adquirida pela prdtica da meditagdo,
confirma que nos mesmos SOmMoS 0S UNICOS resSponsdveis por
quem somos e o que somos. Ndo podemos fugir desta lei da
natureza. Esse entendimento reforca nosso desejo de praticar e
de servir o Dhamma. Ele tem uma for¢a motriz poderosa que nos
apdia nos momentos escuros de medita¢do ou, por vezes, quando
estamos cansados e a vida mundana parece estar nos
dominando.

Como as plantas de sementes germinadas, eventualmente,
produzem mais dessas sementes no futuro, em nossas vidas
diarias, pensamentos, palavras e agcoes momentineos mais cedo
ou mais tarde ddo resultados em conformidade. Esse futuro pode
ser brilhante ou escuro. Se no presente fizermos esforgcos em
diregdo a salubridade, a consciéncia e a equanimidade, o futuro
tornar-se-a mais brilhante. Se por ignordncia reagirmos com
desejo e com aversdo, o futuro serd repleto de escuriddo.

Os ensinamentos do Buda nos mostram como desenvolver a
consciéncia de anicca e do padrdo de habito de equanimidade
em face tanto das sensagbes agradaveis quanto das
desagradaveis. Saber que isso e apenas isso é o que dissolve os
antigos padroes de hadbito que tornam a vida tdo dificil para nés
e para aqueles que nos rodeiam é uma sabedoria suprema. Isso
é o que nos move do sofrimento na dire¢do do Nibbana. E por
isso que praticamos. Se, no presente, formos vigilantes,
prudentes e diligentes, poderemos trazer para o nosso futuro
uma profunda mudancga para melhor.

Durante a palestra final proferida em todos os cursos longos
de Vipassana, Goenkaji elabora sobre a seguinte exortacdo do
Buda. Este artigo, extraido daquela palestra, foi publicado no
Vipassana Newsletter de junho de 1995.
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Kammassaka, bhikkhave,
sattd kammadayada kammayoni
kammabandhii kammapatisarana.
yam kammam karonti—kalyanam va papakam va—

tassa dayada bhavanti.

O meditadores, os seres sio donos de suas agoes,
herdeiros de suas ag¢oes, nascidos de suas agoes,
parentes de suas agdes; suas acdes sdo seu refugio.
Quaisquer acgdes que realizem, boas ou mas,

assim sera sua heranca.

—Anguttara Nikdya 10.216
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Kammassaka: O meditatores, os seres sdo os donos de suas
acgdes.

A lei de paticca samuppada (origem dependente) ¢ a lei
universal de causa e efeito: Tal qual seja a agdo, assim serd o
resultado. A volicdo mental ¢ a for¢a motriz para a acdo no nivel
vocal ou fisico. Se tal for¢a motriz for insalubre, as a¢des vocais
e fisicas serdo insalubres. Se as sementes forem insalubres,
entdo, os frutos estardo destinados a ser insalubres. Mas se tal
forga motriz for saudavel, entdo, os resultados das ac¢des estardo
destinados a ser saudaveis. Para um aluno de Vipassana que
desenvolve a capacidade de observar esta lei no nivel da
experiéncia direta, a resposta a pergunta “Quem sou eu?” se
torna tdo clara. Vocé nada mais ¢ do que a soma total de seu
kamma, seus sankharas. Todas as suas a¢cdes acumuladas juntas
equivalem a “eu” no nivel convencional.

Kamma ddayada: herdeiros de suas acdes.

No sentido mundano, convencional, dizemos: “Recebi esta
heranga de minha mae ou de meu pai ou de meus antepassados”
e sim, no nivel aparente isto ¢ verdade — mas qual a nossa
verdadeira heran¢a? Kammadayada. Herdamos nosso proprio
kamma: os resultados, os frutos de nosso proprio kamma.
Independentemente do que vocé seja hoje, a realidade atual desta
estrutura mente-matéria nada mais ¢ do que a soma total e o
resultado de seu préprio kamma acumulado no passado. A
experiéncia do momento presente ¢ a soma total de tudo o que
for adquirido, herdado — kammadayada.

Kammayoni: nascidos das suas agdes.

Dizemos: “Sou o produto de um ventre, sai do ventre de
minha mae,” mas isto € somente a verdade aparente. Na verdade,
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o0 seu nascimento ¢ decorrente de seu proprio kamma do passado.
Vocé vem do ventre de seu proprio kamma. A medida que
comegar a compreender o Dhamma em um nivel mais profundo,
se dard conta disto. Isto é kammayoni, o utero que a todo o
momento produz o fruto do kamma acumulado.

Kammabandhii: aparentado com as suas acoes.

Ninguém mais ¢ seu parente, nem seu pai, nem sua mae, nem
seu irmdo, nem sua irma. Na forma mundana, dizemos “Este ¢
meu irmao, meu parente ou meu proéximo ou meu querido; sdo
tdo chegados a mim.” Na verdade, ninguém ¢ seu proximo;
ninguém pode acompanhé-lo ou ajudéa-lo quando tiver chegado a
sua hora. Quando tiver morrido, nada o acompanhara, nada além
do seu kamma. Seja quem for que chame de parente permanecera
aqui, mas o seu kamma continuara a segui-lo vida apds vida.
Vocé nada possui além de seu proprio kamma. E seu unico
parente e companheiro.

Kamma patisarand: suas agdes sdo seu refugio

O refligio estd somente no nosso proprio kamma. Kamma
saudavel oferece um refugio. Kamma insalubre produz mais
sofrimento. Nenhum outro ser podera lhe dar refugio. Quando
disser “Buddham saranam gacchami” (Tomo refugio no Buda),
vocé compreende muito bem que uma pessoa chamada Gotama,
o Buda, ndo pode lhe dar refugio. Seu préprio kamma lhe dard
refugio. Ninguém poderd protegé-lo. Nem mesmo um Buda.
Refugiar-se no Buda ¢é se refugiar na qualidade do Buda, a
iluminagdo, o ensinamento que disseminou. Ao seguir os
ensinamentos, podera desenvolver a iluminacdo dentro de si. E a
ilumina¢do que desenvolver dentro de si serd seu proprio kamma.
Isto e somente isto lhe dara refigio. Isto e somente isto lhe dard

prote¢ao.
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Yam kammam karonti—kalyanam va papakam va—tassa dayada
bhavanti: Quaisquer agdes que pratiquem, boas ou mas, assim
serd sua heranga.

Isto deve ficar claro para aquele que estd nesta trilha. Esta lei da
natureza deve ficar muito clara. Entdo, vocé terd inspirag¢do para
assumir a responsabilidade pelo seu proprio kamma. Permaneca
alerta e em guarda a todo o momento, a fim de que toda agdo que
praticar, fisica ou mental, seja saudavel. Vocé ndo sera perfeito,
mas continue tentando. Podera cair, mas observe qudo
rapidamente demora para se levantar. Com renovada
determinag¢do, com renovada inspira¢do, com renovada coragem,
levante-se e tente outra vez. E desta forma que se fortalecera no
Dhamma.

—S.N. Goenka
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Na santi puttd tanaya,
na pitd napi bandhava;
antakenddhipannassa,

natthi natisu tanata.

Etamatthavasam niatva,
pandito silasamvuto
nibbanagamanam maggam,

khippameva visodhaye.

Filhos ndo sdo protecdo alguma,
nem pai nem parentes;
quando assaltados pela morte,

ndo héa qualquer protecdo entre os parentes.
Percebendo assim,
0s sabios e autocontidos
logo removem os obstaculos do caminho

que leva ao nibbana.

—Dhammapada 20.288-289
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Atitam nanvagameyya, nappatikankhe anagatam;
yadatitam pahinam tam, appattaiica andagatam.
Paccuppannaiica yo dhammam, tattha tattha vipassati;

asamhiram asamkuppam, tam vidvamanubrithaye.

Ajjeva kiccamatappam ko janiid maranam suve;
Na hi no sangaram tena mahdasenena maccund.
Evam viharim atapim, ahorattamatanditam,
tam ve bhaddekaratto ’ti

santo acikkhate muni.

Nao devemos ruminar sobre o passado nem ansiar
pelo que esté por vir.
O passado ficou para trés, o futuro
permanece fora de alcance.
Mas, no presente, ele observa com introspeccao
cada fendmeno,

imovel, inabalavel. Que os sabios pratiquem isso.

Hoje, empenhe-se na tarefa. Amanha a morte pode vir—quem
sabe?

Nao podemos dar trégua para a morte e sua horda poderosa.
Assim praticando com ardor, incansavel, dia e noite;
para tal pessoa, até mesmo uma unica noite € auspiciosa,

diz o Sabio Tranquilo.

— Bhaddekarattasuttam, Majjhimanikaya,
Uparipannasapali, Vibhangavaggo
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Rodney Bernier
1944-2009
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Sorrindo todo o caminho até a morte

Rodney Bernier nasceu em 1944, no leste do Canada. O
relacionamento de seus pais entrou em colapso quando era uma
crianga pequena e ele foi parar em um orfanato na Inglaterra,
sem alimentagdo suficiente e sendo frequentemente intimidado.
Analfabeto e sem habilidades, deixou o orfanato quando era um
jovem adolescente e encontrou trabalho como trabalhador
bragal. Lutou contra o vicio das drogas, que, no devido tempo,
superou. Considerando-se a dureza de sua juventude, a
jovialidade brincalhona de Rodney, seu encantador senso de
humor e sua disposi¢do sempre bondosa eram ainda mais
extraordinarios.

Viajou para a India e, em 1973, inscreveu-se para um curso
de medita¢do Vipassana de 10 dias com Goenkaji em Bombaim.
Aquele primeiro curso teve um impacto poderoso e,
imediatamente, participou de mais dois. Quando terminou o
segundo curso, com apenas 28 anos de idade, assumiu um
compromisso consigo mesmo de praticar Vipassana pelo resto
de sua vida. A meditacdo e os ensinamentos do Buda se
tornaram seu alicerce. Um aspecto da pratica, especialmente,
repercutiu profundamente: metta.

Rodney, eventualmente, fixou residéncia na Columbia
Britdanica, onde se tornou um lenddrio plantador de drvores,
plantando mais de um milhdo de drvores em 25 anos. Na meia-
idade, decidiu voltar para a escola a fim de aprender a ler e a
escrever e durante este tempo sentou e serviu muitos cursos de
Vipassana, inclusive cursos de 30 e de 45 dias. Apoiou a
comunidade de medita¢do local, em Vancouver, oferecendo
sessoes semanais de meditacdo em grupo e, eventualmente, por
quase trés décadas, sessoes de meditagdo em grupo diarias as
17h00.

Em maio de 2009, Rodney foi diagnosticado com cdncer de
figado ja em fase de metastase. Permaneceu em casa, mas em
Jjulho os tumores haviam se espalhado para sua coluna vertebral
e ndo era mais capaz de andar. Ficou hospitalizado pelas cinco
semanas restantes de sua vida.
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Rodney reconheceu quando o fim estava proximo. Olhou
para as fotos de Goenkaji ao lado de sua cama e postou as mdos
unidas em um gesto de profundo respeito pelo seu professor. Um
amigo sentado ao lado dele perguntou-lhe se queria que
segurasse sua mdo. Rodney sinalizou que ndo; era hora de se
concentrar interiormente e de se preparar. As 17h00, ele e seus
companheiros meditadores tiveram sua sessdo de meditagdo em
grupo habitual. Embora estivesse acordado durante todo o
tempo, quando a sessdo terminou, entrou em coma. Durante
varias horas, alguns amigos no Dhamma meditaram com ele,
enquanto uma gravac¢do de Goenkaji entoando canticos tocava
baixinho. Rodney morreu nas primeiras horas da manhd de 13
de agosto de 2009. Uma profunda sensa¢do de calma e de paz
envolveu todos os presentes.

Durante suas ultimas semanas, alguns meditadores se
perguntavam se a atitude aparentemente extraordinaria de
Rodney para com a morte era apenas bravata, mascarando
medos mais profundos, no entanto, ele continuou a irradiar
alegria e aceitagdo até o fim.

Um amigo comentou que Rodney tinha poucas posses
materiais, nenhuma seguranga financeira, era o mais pobre de
seus amigos—mesmo assim parecia ser o mais feliz. Seus ultimos
dias e sua morte so confirmaram a sua abordagem a vida:
contente e grato pelo que era e com o que tinha.

Retiradas de uma entrevista com Evie Chauncey, estas
observagdes joviais revelam a perspectiva pragmdtica de
Rodney sobre a vida e sobre a morte.

Estou com cancer terminal h4 mais de um més e tem sido uma
das melhores épocas da minha vida, os melhores momentos da
minha vida. Vocé sabe, como meditador, vocé tem curiosidade
de como morrerd. Vocé diz para si mesmo: “Nao tenho medo da
morte.” No entanto, na verdade, se alguém lhe perguntar, vocé
ndo tem como saber realmente até que a enfrente. Mas, quando
me disseram que eu tinha cancer, era como me dissessem: “Ei,
vocé quer um sorvete?” Nao houve reagcdo negativa de maneira
alguma—nada, nem um pouco de ansiedade, nem um pouco de
medo, nem um pouco de depressdo. Na realidade, um sorriso
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apareceu no meu rosto. Na hora em que lhe digam estar em
estadgio terminal, agora vocé esta chegando a algum lugar.

Hé cerca de cinco semanas, soube pela primeira vez que nao
era apenas um tumor, que era maligno, certo? Anteriormente, na
verdade, ndo sabia a extensdo do problema. Estou deitado no
corredor do hospital e estou pensando: “Ainda nio tenho certeza
de que sou terminal ou ndo.” E estou pensando: “Quantas vezes
em vidas passadas fiquei deitado em algum lugar esperando pela
morte?” Isto trouxe um grande sorriso ao meu rosto. Olhei em
volta e vi todas essas pessoas em macas, € senti muita compaixao
por elas. Ndo queria que me vissem sorrindo para elas, porque
ndo queria aborrecé-las. Eu apenas senti aquele grande sorriso:
“Uau, essa ¢ mais uma vida.”

Sai do hospital e, alguns dias depois, fui com a minha filha e
o meu amigo Jerry ao tal do G.E. (gastroenterologista). Entrei e
demos um aperto de maos, mas ele parecia um pouco perturbado.
Ele comecou declarando: “E tarde demais, é tarde demais.”
“Tarde demais?”, perguntei. “Tarde demais para o qué?” Ele
disse: “E tarde demais. Eu ndo posso sequer fazer quimioterapia
em vocé. Seu cancer se espalhou por toda parte.”

“Tudo bem,” respondi. “Entdo, talvez devesse comprar um
novo par de sapatos para usar na proxima vida.” O doutor ficou
olhando para mim, sem entender. Eu repeti, “Estd mesmo tudo
bem.” E eu percebi, olhe, ndo estou tendo qualquer reacdo. Na
verdade, a Uinica coisa que estd me assustando € que este médico
esta surtando. Ele disse: “Vocé é um cara durdo.” “Eu? Durdo?
Com o que estou sendo durdo?” Depois de termos deixado o
consultdrio, Jerry sugeriu que ele estava apenas tentando me
entender—Por que ele ndo estd reagindo? Proxima vida? —
Porque normalmente todo mundo reage. Mas, na verdade, ndo
havia medo, nem transtorno, nem depressao.

Durante as ultimas semanas, andei recebendo apenas elogios.
As pessoas vém e dizem: “Rodney, vocé ¢ incrivel.” Agora sei o
que a palavra “incrivel” significa: ¢ Rodney. (Ele ri) Estou
observando isso tudo para ter certeza de que ndo estou
embarcando em uma grande viagem do ego, porque vocé
realmente ndo quer que sua jornada final seja uma viagem do
ego. (Ri novamente). Outra impureza, certo?
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Na maior parte do tempo, estou contente. Adquiri muito mais
tolerancia para com pessoas que podem ser dificeis de lidar. Se
eu estiver falando com alguém e perceber que estd ficando
transtornado ou agitado, simplesmente mudo de assunto. Ele
sequer perceberd. Sabe, ndo tenho tempo para a raiva.

Ha tanta metta de todos —sua linguagem corporal, a maneira
com que olham nos meus olhos, a maneira de falar comigo, a
maneira com que me tocam— tudo que eles fazem me diz que ¢
muito diferente do que era antes. E em um nivel muito mais
suave, muito mais delicado. As pessoas que me enviam e-mails e
me ligam—posso sentir isso no ar, a metta.

As vezes, sento-me em siléncio e posso sentir todo o meu
corpo se dissipando, a dor aquietando ¢ minha mente ficando
quieta. A dor pode ser bastante intensa, as vezes, mas dor ¢
dor—tudo depende do seu estado de espirito no momento. Vocé
pode ter um pouco de dor e pode parecer realmente intensa,
especialmente se houver muita negatividade ao redor. Ou vocé
pode ter muita dor, mas tendo em vista as vibragdes positivas
serem tao fortes, vocé nao a sente.

Embora ndo me sinta doente, meu corpo parece estar
desmoronando. Mas o meu estado mental ndo. Sinto que as
vibragdes aqui no hospital realmente ficaram muito mais fortes,
especialmente porque as pessoas tém vindo me visitar e meditar
muito. Houve momentos, como as 23h00, quando eu estou
simplesmente aqui sentado e todo o meu ser se cala. Sem dor.
Sem sofrimento. Minha mente estd tranquila. Meu corpo esta
tranquilo. Tudo estd tdo tranquilo. Uau! As pessoas estdo me
enviando mettd. Tenho ficado em bastante sintonia com isso
agora, desde que tenho estado doente. Metta funciona!

Quando eu estava na mata plantando arvores, ou em qualquer
lugar, e via péssaros ou outros animais, ou cdes, ou até mesmo
uma mosca no vaso sanitario e colocava minha mao para tira-la,
sempre desejava que fossem felizes e que tivessem um
nascimento melhor em sua proxima vida: “Pena que vocé estd
assim agora. Que o resto de sua vida seja feliz e sua proxima
vida seja melhor. Que vocé tenha paz e seja feliz.”

Meu filho me perguntou: “Como estd o seu estado mental,
papai?” —ndo como estd o seu estado fisico? Como estd o seu
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estado mental? —o que € realmente otimo. Ele esteve aqui
quando amigos no Dhamma vieram me visitar, e eles andaram
conversando. Demorou um pouco, mas agora ele estd realmente
comecando a entender que o estado mental é mais importante.

Ele esta percebendo qudo bom tem sido durante esse tempo
que passamos juntos, em vez de ficar triste porque alguém estéd
indo embora. Ele me disse: “Papai, sabe, talvez daqui a alguns
anos eu possa me ver em alguma dificuldade e pensarei: ‘Agora,
como papai lidaria com isso?’” Entdo, para mim, isso foi muito
bom. Agora ele pode ver que a pratica de Vipassana ¢ a coisa
mais importante.

Certa vez, ele me perguntou: “Pai, se alguém estivesse me
matando, vocé o mataria?” Eu respondi: “Nao, se vocé morresse
naquela situacdo, tudo bem. Meu compromisso ¢ de ndo destruir
a vida. Eu faria tudo ao meu alcance para protegé-lo, mas eu ndo
iria cruzar a linha de matar ou roubar ou mentir ou qualquer
coisa contra a minha pratica de Dhamma, porque isso é ainda
pior do que ser morto. Mesmo se vocé fosse morto, seria apenas
uma vida, e eu ndo vou dar esse passo para tras.”

Ler coisas de Sayagyi U Ba Khin sobre a morte— ¢ muito
encorajador. E encorajador porque ele fala sobre quédo
importante ¢ manter sua sila, e dar dana, que o ajuda a entrar nos
planos celestes. Além disso, vocé tem a sua meditacdo e tem a
sua equanimidade, e isso € como estar em um carro que o leva
adiante em alta velocidade, acelerando para a frente. Vocé esta
dirigindo o carro, passando por todas essas coisas do Dhamma, e
toda essa metta esta correndo em sua dire¢do o tempo todo. E
vocé tem um grande sorriso em seu rosto.

No passado, lembro-me de ter dito as pessoas: “Nado tenho
medo da morte.” Mas realmente ndo sabia como seria. Vocé nao
pode realmente saber como vai ser. Agora, quando a vejo chegar,
¢ como, “Uau! Isto é como eu pensei que seria.” Eu ndo tinha
certeza, mas Dhamma nos da tanta forga.

As enfermeiras dizem que a parte inicial da doenca é a mais
dificil. Perto do final, perto da morte, passamos a aceita-la. Mas
eu a aceitei desde o inicio. Ndo vi qualquer mudan¢a na minha
mente durante todo o tempo em que estive passando por isso.
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Observo para ter certeza, para ver se hd alguma mudancga, mas
ndo ha.

Entdo, o que esta acontecendo ¢ que estou enfrentando a
morte. Nao tenho qualquer negatividade, absolutamente
nenhuma. Tenho o Dhamma comigo; sinto as fortes vibragdes do

Dhamma ao meu redor. E uma sensacdo boa—¢ muito bom.
Estou sorrindo ao longo de todo o caminho até a morte.
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Sukha dukha apane karma ke,
avicala vishva vidhana.
Tii tera Yamardja hai,

ti taraka bhagavana.

Felicidade e sofrimento sdo o fruto
de suas proprias agdes.
Esta é uma lei imutavel, universal.
Vocé € o seu proprio senhor da morte;

voceé ¢ o seu proprio salvador.

—Doha em hindi, S.N. Goenka
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Perguntas a Goenkaji Il
Preparando-nos para nossas
proprias mortes

Aluno: Pode-se aprender licdes a partir da maneira como o
Buda ou seus seguidores morreram?

Goenkaji: O Buda morreu sorrindo, oferecendo Dhamma—
uma licao de Vipassana para todos.

O Buda era um professor. Tinha a determinacdo de ensinar
Dhamma até seu ultimo suspiro, e assim o fez. Quando estava
morrendo, alguém veio vé-lo, mas seu assistente de longa data,
Ananda, o deteve, dizendo: “Nio, este nio é o momento.” Ao
ouvi-lo, o Buda disse: “Ndo. Traga-o, Ananda. Traga-0.” Sua
voli¢do, sua compaixao era tdo grande que ndo se importava com
sua propria dor, no momento da morte. Ele sabia que tinha de dar
Dhamma a esta pessoa, que, do contrario, poderia perder a
oportunidade. A compaixdo ¢ uma qualidade importante a ser
desenvolvida por aqueles que estdo ensinando.

Gostaria de saber onde devemos colocar nossa atencio
algumas horas antes de morrer e, em seguida, onde no
momento da morte?

Vocé deve estar consciente das sensacdes e de anicca o tempo
todo. Através da pratica de Vipassana, vocé aprende a arte de
viver, e vocé aprende a arte de morrer. Se estiver praticando
Vipassana regularmente, entdo, no momento da morte, vocé
automaticamente se torna plenamente consciente de suas
sensacdes e de anicca e morre muito pacificamente. Vocé ndo
pode morrer inconsciente, chorando, ou com medo; vocé falece

sorrindo e observando as sensa¢des. Entdo, ndo ¢ sé esta vida
que esta garantida, a proxima vida também estd garantida.
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Algumas pessoas recomendam que, antes de morrer,
recordemos nossas boas acdes passadas, méritos como dana e
stla, que temos acumulado. Uma vez que ainda estamos longe
do nibbana, talvez isso possa nos levar em direcao a um deva
loka, um plano celestial. Devemos tentar ir a um plano
celestial?

Para as pessoas que nunca praticaram Vipassana, nunca
praticaram anicca, isso ¢ uma coisa adequada a ser feita—
recordar suas boas acdes, que os levardo para lokas ou campos
de existéncia superiores. Mas se vocé pratica Vipassana e
anicca, deve trabalhar com anicca e também ira para um loka
celeste, se ainda ndo estiver pronto para o nibbdna. Mais tempo
ainda pode ser necessdrio antes de alcancar o nibbana, entdo
vocé ira para um /oka celeste, onde serd capaz de continuar a sua
pratica por conta propria, sem professor. Tendo em vista que
morrera com uma mente observando anicca, nascera com uma
mente observando anicca, e continuara a praticar Vipassana.

Muitas pessoas que vém para os cursos dizem: “Desde a
infincia, tenho sentido essas sensagdes; ndo sabia o que eram.” E
porque essa pessoa havia praticado no passado. Entdo, esta
prética ira com vocé.

Se pensamentos negativos estiverem surgindo e estivermos
meditando com equanimidade, e a morte chegar naquele
momento, para que loka iremos?

Mesmo quando os pensamentos negativos estiverem surgindo,
no momento da morte, sensagdes surgirdo imediatamente e
automaticamente, e se estiver praticando Vipassana, vocé as
estara observando. Apds a morte, vocé ndo vai para 0os campos
de existéncia inferiores, porque nos campos inferiores vocé nao
pode praticar Vipassana com a consciéncia de anicca.

Vocé ndo precisa se preocupar. Somente se parar de praticar
Vipassana havera motivo para preocupagdo. Se continuar
praticando regularmente de manhd e & noite, entdo,
automaticamente, no momento da morte sensagdes surgirdo—
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ndo had qualquer duvida sobre isso. Ninguém que pratica
Vipassana precisa temer a morte—vocé serd promovido! Se
praticar Vipassana, a morte certamente ocorrera de uma forma
positiva.

Como podemos saber se existe uma vida passada, ou vida
apés a morte, sem experiéncia pessoal?

Nao € necessario acreditar em uma vida passada ou futura para
que Vipassana o ajude. Certamente vocé deve acreditar na vida
presente. Muitas pessoas vém para cursos sem acreditar em vidas
passadas ou futuras— ndo importa. D& toda a importancia para a
realidade deste momento: neste momento, vocé esta morrendo—
a cada momento vocé estd morrendo, a cada momento nascendo
novamente. Observe isso, sinta isso, entenda isso. Também
entenda como reage a este fluxo em mutagdo, e, assim, prejudica
a si mesmo. Quando vocé deixa de reagir, o presente se torna
cada vez melhor. Se houver uma vida futura, certamente vocé se
beneficiard 14 também. Se ndo houver vida futura, por que se
preocupar? Vocé tem feito o melhor que pode para melhorar a
sua vida presente. O futuro nada mais ¢ do que o produto do
presente. Se o presente estiver bem, o futuro estara bem.
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Sabbaddanam dhammadanam jinati;
sabbarasam dhammaraso jinati;
sabbaratim dhammarati jinati;

tanhakkhayo sabbadukkham jinati.

A dadiva de Dhamma triunfa sobre todas as outras dadivas;
o sabor de Dhamma triunfa sobre todos os outros sabores;
a felicidade de Dhamma triunfa sobre todos os outros prazeres;

a erradicacdo da avidez triunfa sobre todo o sofrimento.

—Dhammapada 24.354
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Nao desperdice o tempo que lhe resta. Esta é a hora para vocé se
empenhar com energia e firmeza. Vocé pode ter certeza de que
morrerd, mas ndo pode ter certeza de quanto tempo terd ainda
para viver.

—Veneravel Webu Sayadaw
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Ratilal Mehta
1901-1987
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Vida e morte no Dhamma

Esta historia apareceu na edi¢do de setembro de 1988 do
Boletim Vipassana.

O Centro Internacional de Meditacdo Vipassana, Dhamma
Khetta, perto de Hyderabad, foi o primeiro centro a abrir na
india. Goenkaji o inaugurou em setembro de 1976, com o plantio
de uma muda da sagrada Arvore Bodhi em Bodh Gaya ¢ a
realizagdo de seu 124° curso, com a participacdo de 122 alunos.

Desde a sua criagdo, e, por muitos anos depois, a for¢a motriz
por tras do centro foi o Sr. Ratilal Mehta, um empresario muito
bem-sucedido e membro devoto da comunidade jainista. A morte
prematura de sua esposa em um acidente trouxe para ele a
realidade do sofrimento e, como tantos outros antes dele, o Sr.
Mehta comegou a procurar uma maneira de lidar com sua
angustia.

Um artigo sobre Dhamma Khetta no Vipassana Journal relata
como o Sr. Mehta, que vinha procurando sinceramente em
muitas tradigdes espirituais, ouviu uma conversa entre um
monge jainista e um professor do jainismo. Os dois estavam
discutindo diferentes tipos de meditagdo e comentaram sobre as
experiéncias unicas de meditadores que haviam participado em
cursos de Vipassana. A conversa inspirou o Sr. Mehta a
participar do proximo curso conduzido por Goenkaji.

Na pratica de Vipassana, encontrou o que estava procurando.
Com fervor caracteristico, o Sr. Mehta imergiu na pratica,
participando de mais seis cursos, um apds o outro. Mas isso nao
foi tudo. Estava ansioso também para ajudar os outros a
encontrar o0 Dhamma que tinha sido tdo benéfico para ele.
Organizou cursos em sua casa e usou sua influéncia para trazer
pessoas para aprender Vipassana, entre eles, todos os membros
de sua familia.

O terreno em que Dhamma Khetta estd agora instalado foi
doado pela familia Mehta e o Sr. Mehta supervisionou
pessoalmente a maior parte da construgdo. Embora sua
confortavel casa fosse perto, insistia em ficar por longos
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periodos no centro, vivendo tdo simplesmente quanto possivel e
dedicando todo o seu tempo a sua propria pratica e a servir os
outros.

Esta grande devogdo ao Dhamma, no entanto, ndo diminuiu a
reveréncia do Sr. Mehta pela tradicdo na qual fora criado.
Continuou a desempenhar as fungdes de um jainista piedoso e a
honrar e a servir monges e monjas jainistas. Fez isso
reconhecendo que a esséncia do ensino jainista ¢ a conquista da
avidez, da aversdo e da ignorancia, e que Vipassana ¢ o caminho
para atingir esse objetivo. Entendeu a natureza universal do
Dhamma puro, que transcende todas as diferengas de seita ou de
filosofia.

Anos mais tarde, a saide do Sr. Mehta se deteriorou a medida
que o cancer se espalhou por todo o corpo, causando uma dor
consideravel. Aos oitenta anos, teve de passar por uma cirurgia
importante. A operacdo o desacelerou fisicamente, mas ndo pode
conter sua vontade de praticar e de compartilhar Dhamma.
Apesar da dor e da deterioragdo fisica, continuou a supervisionar
pessoalmente as obras em Dhamma Khetta. Depois de mal ter se
recuperado de sua operagdo, participou de um curso longo em
Dhamma Giri, ansioso para usar da melhor forma o tempo que
lhe restava.

Um ano se passou desde que o Sr. Mehta faleceu. Sua morte
foi uma ocasido notdvel e inspiradora. Ele sabia que estava
morrendo e sofreu imensa dor, mas nao reclamou. Queria estar
meditando quando o fim estivesse proximo. Os membros de sua
familia e os amigos estavam presentes. Pediu para que lhe
dessem um banho. Voltando para a cama, o Sr. Mehta pediu para
ser voltado em dire¢do ao leste e para o ajudarem a se sentar.
Aqueles que estavam na sala meditavam e uma fita de Goenkaji
entoando canticos estava tocando. A fita de canticos terminou
com as bénc¢dos bhavatu sabba mangalam e a resposta de sadhu,
sadhu, sadhu. O corpo do Sr. Mehta permaneceu ereto. O
médico checou seu pulso e disse: “Ele se foi,” o que surpreendeu
a todos ja& que sua cabeca ndo caiu, nem seu corpo desmoronou.

Quando a noticia do falecimento do Sr. Mehta chegou a
Goenkaji, ele estava na Califérnia, em um dia entre um curso e
outro. Aqueles que estavam servindo nos cursos participaram da
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sessdo de meditagdo em grupo da manha como de costume, com
Goenkaji e Mataji presentes. No final da sessdo, Goenkaji
anunciou aos alunos: “Eu tenho uma noticia maravilhosa.” Era
incomum para Goenkaji fazer tal anuncio, e os alunos ficaram
ainda mais surpresos ao saber da maneira maravilhosa em que o
Sr. Mehta tinha morrido.

E raro, no Ocidente, a morte ser vista de uma forma muito
positiva. E ainda assim, ¢ mesmo comovente ouvir sobre a
passagem ideal de um meditador dedicado. No momento da
morte, apesar de seu grande desconforto fisico, a mente do Sr.
Mehta estava repleta de consciéncia e de equanimidade, de
humildade e de amor. Aqueles que estavam presentes quando
morreu, € aqueles que ouviram falar sobre isso mais tarde,
sentiram-se afortunados por compartilhar este acontecimento
inspirador.

Colegas meditadores que conheciam o Sr. Mehta recordam
sua personalidade alegre, grande determinagdo, energia e
entusiasmo. Dhamma Khetta, que cresceu para se transformar
em uma instalagdo que, hoje, acomoda 350 alunos, permanece
como um memorial ao seu servico dedicado, um servico que
continua a gerar frutos.
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O parametro para medir nosso progresso no caminho de

Vipassana ndo ¢ o tipo de sensacdo que se experimenta. O
parametro ¢ o o grau de maturidade alcangado em consciéncia e
em equanimidade. Se um aluno mantiver essa natureza da
técnica em mente, ele ou ela ndo correrd perigo de se desviar da
pratica e certamente continuard progredindo em direcdo a meta.

—S.N. Goenka

Que eu seja calmo e sereno, imperturbavel e tranquilo.
Que eu desenvolva uma mente equilibrada.
Que eu observe com perfeita equanimidade

qualquer sensag¢do fisica que surja no meu corpo.

—S.N. Goenka
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Equanimidade diante da doenca
terminal

O artigo a seguir apareceu pela primeira vez no Vipassana
Newsletter de setembro de 1990.

H4 cerca de 10 anos, minha esposa, Parvathamma, foi
diagnosticada como portadora da doenga do neurdnio motor,
uma condicdo rara que ¢, por enquanto, incuravel. Tratamentos
realizados por médicos alopatas, homeopatas, ayurvedas e
naturopatas ndo produziram qualquer resultado. Ela
experimentou um desgaste gradual dos musculos dos bragos, das
pernas e do pescoco. Precisava de assisténcia até mesmo para
atividades normais. Sua impoténcia causou tensdo e frustragdo e
ela se tornou sombria e caia em prantos com frequéncia.

Era uma situacdo dilacerante. Mas todos na familia
cuidavam para que ela ndo fosse submetida a qualquer
desconforto e que nunca houvesse qualquer oportunidade para
ela se sentir negligenciada. Todos os nossos esfor¢os estavam
voltados para animé-la. Mas, mesmo assim, ela tinha crises toda
vez que uma amiga ou parente a visitava.

Foi nesse estagio, com cerca de quatro anos de doencga, que
minha esposa freqlientou um curso de Vipassana, em Jaipur,
conduzido por Goenkaji. Ela achou o primeiro dia imensamente
dificil. Mas, com amaveis colegas meditadores ao seu redor,
enfrentou as dificuldades com um sorriso. No dia de Vipassana,
era uma pessoa mudada. Experimentou um fluxo de sensagdes
sutis por todo o corpo. Estava radiante de alegria e sentiu ter até
comecado a se fortalecer fisicamente. Seu retiro provou ser uma
estada de dez dias extremamente benéfica.
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Nos meses seguintes, praticou sua meditacdo regularmente,
apesar da crescente deterioragdo da sua condi¢do fisica. Eu,
infelizemnte, por motivo de trabalho, precisava estar longe, em
Ajmer, mas costumava me juntar a ela em suas meditagdes
sempre que retornava a Jaipur. Ela tinha também o apoio e a
inspiragdo de fitas cassetes de canticos em pali de Goenkaji e das
visitas de outros meditadores locais.

Depois de apenas um curso de Vipassana, sua natureza
comecou a mudar completamente. A alegria emanava dela. As
pessoas que vinham consold-la voltavam em paz. Ela nunca
reclamava da sua doenga com ninguém. Tampouco se queixava
de seu lamentavel estado de saude. Perguntava com frequéncia,
de forma amorosa e compassiva, pelo bem-estar dos seus
visitantes e de seus familiares, desejando-lhes felicidade e
alegria.

A doenca progrediu rapidamente. Ela experimentou uma
rapida deterioracdo dos musculos. Aplicaram-lhe soro glicosado
e oxigénio. Apesar de sentir dor extrema, ainda mantinha o
controle total de suas faculdades. O rosto de Parvathamma
continuava iluminado por um sorriso radiante, embora seu corpo,
do pescogo para baixo, fosse um triste amontoado de ossos ¢ de
musculos atrofiados. E continuou a meditar.

Dois dias antes do fim, Parvathamma fez um pedido
fervoroso aos membros da familia para que esses lhe perdoassem
por qualquer palavra aspera que possa ter dito enquanto dela
cuidavam. Disse que era muito afortunada por ter uma familia
tao gentil e tolerante.

A doenga, a essa altura, havia se espalhado para os musculos
do coragdo e do pulmdo e ela ficou impossibilitada de dormir
porque seria dominada pela tosse se fosse movida da posicao
sentada. Passou a noite seguinte relativamente tranquila,
dormindo na sua cadeira de rodas. Toda vez que acordava, pedia
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aos que estavam sentados ao seu lado que descansassem e
perguntava se os outros membros da familia estavam dormindo.

As 7h15, tomou um pouco de leite, e, em seguida, sofreu um
acesso de tosse, algo que sempre temia. Sentindo-se sufocada,
me pediu para chamar o médico, que apareceu em 15 minutos.
Quando ele estava na soleira da porta, ela, com uma pequena
tossida, deu seu ultimo suspiro. Naquela manha do dia 15 de
janeiro de 1985, faleceu tranquilamente com a mente alerta,
lancando olhares de compaixdo a todos os que estavam em pé ao
seu redor.

Aprendemos com Goenkaji que nossa pratica ¢ também uma
preparacdo para a morte. A experiéncia da nossa familia ¢ um
testemunho disso. Gracas a sua equanimidade em meio a um
sofrimento intenso, minha esposa estava no controle das suas
faculdades durante todo o processo. Isso foi uma grande
inspiragdo para todos nds, e aqueles de ndés que eram
meditadores passaram a aplicar Dhamma mais seriamente. Pelo
esforco determinado e pela pratica regular, fomos ajudados a
sobreviver ao choque da tragica perda desse ser repleto de amor.
Estamos regularmente lhe enviando mettd, com votos para sua
libertacdo de todo sofrimento.

—Mr. S. Adaviappa
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O diluavio de lagrimas

Incalculavel ¢ o inicio, irmaos, desta jornada. O ponto de partida
original da caminhada, da jornada, de seres envoltos na
ignorancia, amarrados a avidez, ndo ¢é revelado.

Quanto a isso, o que pensam, irmdos? Qual o maior: o
dilavio de lagrimas derramadas por vocés, lamentando e
chorando & medida que avancam, prosseguem nesse longo
caminho, unidos, como t€m sido, com o indesejavel, separados,
como tém sido, do desejavel— ou as aguas nos quatro mares?

Como aceitamos, senhor, que fomos ensinados pelo
Enaltecido, ¢ isso que ¢ maior: o dilavio de lagrimas derramadas
por vocés, lamentando e chorando a medida que avangamos,
prosseguimos nesse longo caminho, unidos, como temos sido,
com o indesejavel, separados, como temos sido, do desejavel— e

ndo as aguas nos quatro mares.

Bem dito! Bem dito, irmdos! Bem fazem vocés em aceitar
que assim foi a doutrina ensinada por mim. Certamente o dilivio
de lagrimas ¢ maior...

Durante muitos longos dias, irmaos, vocés experimentaram
a morte da mae, do filho, da filha, experimentaram a ruina de
parentes, de riqueza, a calamidade da doenga. Maior € o diluvio
de lagrimas derramadas por vocés, lamentando e chorando a
medida que avancam, prosseguem nesse longo caminho, unidos,
como tém sido, com o indesejavel, separados, como tém sido, do
desejavel — do que as dguas nos quatro mares.

Por que isso? Incalculavel ¢ o inicio, irmaos, desta jornada.
O ponto de partida original da caminhada, da jornada, de seres
envoltos na ignorancia, amarrados a avidez, ndo ¢ revelado. Até
aqui ¢ o suficiente, irmaos, para que sejam repelidos por todas as
coisas deste mundo, o suficiente para que percam toda paixdo
por elas, o suficiente para que sejam libertos delas.

—Assu Sutta, Samyutta Nikdaya 2.126,
C.A F. Rhys Davids, tradutora
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As mortes de nossos filhos

Nao importa que idade tenham nossos filhos, perder um filho
para a morte ¢ sofrimento incompreensivel. Tdo imensa é a
tristeza que, em muitos casos, os pais deixam de ser capazes de
continuar a ser uma fonte de for¢a um para o outro, € um

casamento desmorona.

O luto ¢ um sankhdra muito profundo e doloroso, mas a
nossa meditagdo pode nos ajudar a lidar com sua intensidade.
Por intermédio da nossa pratica didria, tanto a nossa
compreensdo da impermanéncia quanto nosso desenvolvimento
da equanimidade para com ela se tornam o nosso refuigio, um
local abrigado onde podemos recuperar nosso equilibrio e a forca
para seguir adiante.

Nossa pratica tem o potencial de curar nossas emogdes e
equilibrar nossa mente. No caminho da aceitacdo equanime
reside a eventual libertagao do nosso sofrimento.
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Uma dadiva inestimavel

Apds a morte inesperada de seu filho, uma mde escreveu para
Goenkaji expressando sua gratiddo pela dadiva extraordindria
do Dhamma.

Gostaria de contar-lhe sobre o milagre dessa pratica, que veio
para me ajudar durante o acontecimento mais devastador de toda
a minha vida.

Sou viuva e tinha dois filhos. Um domingo a noite, recebi um
telefonema avisando ter meu filho morrido em um acidente de
automovel. Ele tinha 30 anos. Era meu melhor amigo. Tinhamos
uma conexdo perfeita no Dhamma, na arte e em todas as
questdes da vida.

Minha filha estava me visitando quando a noticia arrasadora
chegou e nds duas ficamos paralisadas. Naquele momento, os
primeiros pensamentos foram: “Acabou. E uma anicca drastica e
nada podemos fazer.” O choque inicial da noticia fez a mente
reagir com uma dor tremenda. Isto imediatamente estava se
manifestando no corpo, e as glandulas suprarrenais liberaram um
veneno que me deixou muito fraca, além da minha fadiga
cronica.

No primeiro dia, chorei varias vezes, mas notei que o choro
durou apenas alguns segundos, porque, acho, a mente
automaticamente foi para as sensagdes, em contraste com o que
ocorria no passado, quando costumava chorar por muitas horas.

Mas, no segundo dia, algo surpreendente aconteceu. De
repente, senti muita paz, aceitacdo plena do acontecimento, e a
mente ndo tinha vontade de rolar no pesar. Era como se eu
tivesse acabado de sair de varios dias de anapana. Nao entendi o
que aconteceu comigo, pois nunca tinha experimentado tal
estado de espirito apds o estresse. Na verdade, costumava ser
uma pessoa altamente emotiva e estava me perguntando: “Serd
que me tornei insensivel ou indiferente?”

Em todos estes anos de pratica, realmente ndo notei uma
equanimidade evidente nos altos e baixos da vida cotidiana. Mas
parece-me que, através da pratica correta e persistente, ao longo
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do tempo, a equanimidade foi sendo acumulada,
silenciosamente, gota a gota, no subconsciente. De repente, apos
o choque, todo o seu contetido emergiu para o nivel consciente e
o preencheu.

E incrivel! Ja faz dois meses desde o acontecimento e
continua 1a. E claro que, de vez em quando, uma lembranga
repentina chega golpeando como uma faca no meu plexo solar e
atravessa meu peito. Mas, por causa da pratica, a mente
imediatamente se lembra de ir “inspire, expire, para as palmas
das mdos,” e em trés ou quatro respiragdes eu me livro da dor
por longos periodos de tempo.

Que ferramenta extraordinaria temos! Algumas pessoas, ao
me verem em tal estado de espirito, pensaram que poderia estar
em estado de negacdo ou suprimindo o choro—talvez para
mostrar que boa meditadora Vipassana sou— mas tenho me
analisado e ndo encontrei qualquer vestigio de tais pensamentos.

Entdo, Goenkaji, gostaria de saber de vocé se este ¢ um
fenomeno comum de tal estado de espirito, que acontece com 0s
meditadores em algum momento de sua vida. Se assim o for, a
minha experiéncia ¢ uma prova real de que a técnica de
Vipassana opera milagres.

A prova nao é para mim, pois eu nunca tive qualquer davida
sobre isso, mas para aqueles que ainda tém algum ceticismo.

Meu filho manteve excelente sila por oito anos. Ele também
tinha uma compreensdo muito profunda de Dhamma, sem
qualquer vestigio de duvida, e era uma pessoa muito generosa e
equanime. Espero que todas essas qualidades lhe dardo a
oportunidade de se tornar um ser humano novamente neste
Buddha Sdsana a fim de poder continuar a purificar sua mente.

Sinto-me tdo honrada e tdo abengoada nesta vida por té-lo
encontrado como meu professor, com quem tenho aprendido
tanto. Desejo-lhe uma vida longa e saudavel. Ofere¢co a minha
mais profunda gratiddo a Goétama, o Buda, a linhagem de
professores e, especialmente, a vocé, Goenkaji, por me dar
dadiva tdo inestimavel.

Com toda a minha metta,
Gabriela Ionita
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John Wolford
1971-2007
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Gratidao eterna

Em 1989, quando John Wolford tinha 18 anos, seu pai Carl deu-
lhe a dddiva do Dhamma. O que ele aprendeu e praticou
enriqueceu a sua vida a partir de entdo. Em 2005, aos trinta e
poucos anos, foi diagnosticado com um tumor cerebral maligno
e a cirurgia aconteceu logo em seguida. A partir do momento em
que soube de sua doencga, até novembro de 2007, dedicou sua
vida com firme proposito a um maior envolvimento com o
Dhamma e a compartilha-lo com um maior senso de gratiddo,
até mesmo encontrando gratiddo por sua doenga.

O cdncer eventualmente se propagou para sua coluna
vertebral, causando, por fim, sua morte. No entanto, isso
permitiu-lhe morrer conscientemente, em vez de morrer em
coma, como é mais habitual entre pacientes com tumor cerebral.

Inicialmente, John ndo experimentou problemas mentais ou
fisicos significativos. As dores de cabega e outros sintomas, que
sdo tdo comuns entre as pessoas com tumores cerebrais,
apareceram somente no final. Ele permaneceu, na maior parte
do tempo, forte e vigoroso, e foi, portanto, capaz de responder
plenamente ao seu recém-encontrado sentido de urgéncia
espiritual.

Felizmente, foi capaz de deixar seu emprego para se dedicar
em tempo integral a sentar e servir cursos de Vipassana,
inclusive o curso de 10 Dias em birmanés-inglés que ele serviu
com sua esposa Dhalie em Dhamma Torana, Ontario, apenas
trés meses antes de morrer. Serviu na cozinha, mas precisava se
ausentar regularmente porque a quimioterapia oral que tomava
todas as manhds causava-lhe nauseas. Ainda assim, durante esse
curso, conseguiu compilar as historias e os arquivos de dudio
que ele havia coletado durante a viagem para a Birmdnia a fim
de gravar DVDs desse material de Dhamma para os alunos
birmaneses no curso. Ele quase ndo descansava até que as luzes
se apagarem, as 22h00, todas as noites. Por intermédio deste e
de inumeros outros gestos, sua delicadeza, sua generosidade e
sua gratiddo infundiram e inspiraram a todos que o conheceram.

O que segue sdo cartas de John e de sua made.
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Caro Goenkaji,

E dificil contar-lhe a minha “histéria”, pois ha nela tantos
aspectos. E igualmente dificil saber como expressar
adequadamente a magnitude da minha gratidao a voce.

Ha muitos anos, meu pai me levou ao meu primeiro curso de
Vipassana, conduzido por Arthur Nichols. Sabia, entdo, que
aquela era a coisa mais importante na minha vida, mas tem sido
sempre uma batalha de varias maneiras. Isso mudou em fevereiro
de 2005, quando fui inesperadamente diagnosticado com um
grande e maligno tumor no cérebro. Na verdade, toda a minha
vida mudou desde entdo.

Com base naquele o primeiro diagnodstico, os médicos,
durante algum tempo, acreditaram que estaria morto dalia 9 a 12
meses. Isto foi um choque, ¢ claro, mas também me sacudiu de
algumas maneiras muito positivas—de fato, Vipassana
simplesmente “assumiu o controle” e me acalmou na hora.
Fiquei instantaneamente grato por estar morrendo de um tumor
no cérebro, o que me daria algum tempo para processar as
coisas, em vez de encontrar-me na frente de um carro que se
aproximasse veloz e tendo meros momentos antes de ser
atropelado.

Durante os meses seguintes, os médicos prolongaram seu
progndstico de 9 a 12 meses para décadas, e depois encurtaram-
no novamente para 7 a 10 anos. Permaneci o tempo todo grato
por ter tempo suficiente para usar o Dhamma o melhor que
podia. E era muito grato também por ter comigo essa ferramenta
inestiméavel que me foi dada hé tanto tempo.

Era grato para com e pela minha esposa, Dhalie, também
meditadora. Inicialmente, pensei que o que estava atravessando
fosse s6 meu, pois era eu quem tinha o tumor. Mas, rapidamente,
ficou claro que Dhalie estava comigo ao longo de todo o
caminho. Nds dois ficamos tdo tranquilos por dentro, tdo calmos,
e percebemos imediatamente que extraordindria vantagem isso
representava. Ficamos gratos pela oportunidade que isso
apresentou para apoiar o Dhamma em nos, para desenvolver o
Dhamma em nos, e para usar o Dhamma em nés. Isso nos ajudou
tremendamente, e continua a nos ajudar a ajudarmos a nos
mesmos, € a ajudar um ao outro.
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Também era grato pelo fato de que minha mae, que sempre
esteve interessada, mas ‘“nunca tinha tempo” para fazer um
curso, agora estava interessada em fazé-lo. Como se pode
imaginar, a noticia deste tumor foi mais dificil para ela do que
para qualquer outra pessoa, e ela estava desesperadamente a
procura de uma maneira de sair de seu sofrimento. Felizmente,
ela tomou uma decisdo maravilhosa, e poucas semanas depois de
minha primeira operacdo, minha mdae estava sentando seu
primeiro curso com Dhalie e eu e com o meu pai servindo.

Até entdo, estava contente por minha esposa, meu pai e meu
irmdo terem todos sentado e servido cursos, ¢ sabia que,
independentemente do que viesse acontecer, tudo estaria bem no
final— mas ndo podia dizer a mesma coisa com relacdo a minha
mae. Agora, estava feliz por ela estar frequentando um curso,
recebendo a semente do Dhamma, e por poder contribuir de
alguma forma.

Ela participou de mais dois cursos de 10 dias e um curso de
Satipatthana Sutta, e tive a sorte de servir em todos eles. Ela tem
mantido sua pratica diaria facilmente e agora quase ndo 1€ nada
além de livros de Dhamma. Conversamos sobre Dhamma o
tempo todo—ela absorve tudo como uma esponja, nunca
protestando: “Estou saturada; ndo aguento mais.” E eu tenho o
privilégio de ser uma parte disso.

Sou grato por minha companhia de seguro de saude ter
concordado em me apoiar financeiramente e, consequentemente,
poder ter parado de trabalhar. Meu tempo ¢ agora completamente
livre para passar com a familia, com amigos e com Dhamma.
Dhalie, minha mae, e eu sentamos juntos regularmente.

Para com vocé, Goenkaji, meu pai no Dhamma, tenho uma
divida enorme, e sou extremamente grato por poder continuar a
quité-la, servindo Dhamma em seu nome de maneiras diferentes.
Estou plantando tantas boas sementes quanto possivel, servindo
para ajudar a disseminar Dhamma t3o longe e tdo amplamente
quanto possivel.

Estou, da melhor maneira possivel, fazendo justica ao seu
servigo desenvolvendo Dhamma em mim. Tento manter sila
escrupulosamente, prestando-lhe agora a mdaxima atengdo.
Samadhi e pafifia sdo tao preciosos, tdo valiosos € me ajudam a
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entender e a fortalecer minha sila. Desenvolvi uma apreciacdo
muito maior pela sua explicagdo de como “todas as pernas do
tripé apoiam umas as outras.”

Tudo isso s6 pode ser feito com o tempo, e, novamente, sou
muito grato pelo tempo que me resta. O cancer estd em remissao,
mas, recentemente, descobrimos que o tumor pode ter comecado
a crescer de novo — precisamos checar isso em breve. Esta
doenga provavelmente encurtard minha vida, mas, quem sabe,
talvez o tumor ndo volte a crescer e, em vez disso, morrerei de
outra coisa. Independentemente de qual seja o caso, estou aqui
agora, tenho sensacdes agora. Vou fazer o melhor para ajudar a
mim mesmo, 0 que, eu sou tdo grato ao dizer, significa
automaticamente, ajudar os outros também.

Obrigado, Goenkaji, por todo o seu ensinamento de Dhamma.
Por causa disso, meu pai, minha mae, meu irmao, minha mulher,
meus amigos e milhares de pessoas desconhecidas no mundo sdo
capazes de ajudar a si mesmos, o que significa que eles, por sua
vez, ajudardo inameros outros.

Com muitos agradecimentos,
€ com mettd,
John

Da Mae de John:

Caro Goenkaji,

O que posso dizer para expressar a minha gratiddo pelos
inestiméveis beneficios que minha familia e eu adquirimos ao
receber a dadiva do Dhamma, de valor inestimavel? Estou
enviando algumas historias curtas para vocé, um maravilhoso
contador de histdrias, para ilustrar o poder do Dhamma na minha
vida.

Primeira historia

Em janeiro passado, quando soube que meu filho mais velho,
John, aos 34 anos, tinha um grande tumor cerebral, fiquei
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tomada por choque e por horror. Em fevereiro, ele foi internado
para uma cirurgia no cérebro. Por ser o oposto das minhas
proprias reagdes, ndo pude deixar de notar a sua atitude corajosa
e resignada. Em vez do previsto, ele demonstrou compaixdo e
carinho por todos nés que estdvamos tdo angustiados com esses
acontecimentos inesperados.

Logo apds a cirurgia, que durou cerca de cinco horas, fui
visita-lo na sala de recuperagdo. A primeira coisa que lhe
perguntei foi: “John, como vocé esta se sentindo? ”Com os olhos
fechados e um pequeno sorriso em seu rosto, ele respondeu:
“Sensagdes estdo surgindo; sensacdes estdo desaparecendo.”
Mais tarde, quando falei com ele sobre isso, ele ndo conseguia se
lembrar de ter dito essas palavras. Mas me disse que, antes de
entrar na sala de cirurgia, comecou a observar as sensagdes em
seu corpo com a inten¢do de manter essa pratica durante toda a
cirurgia, na medida do possivel.

Sei que um aspecto significativo da minha agita¢do era minha
impoténcia para salvar o meu filho dessa vicissitude. Mas estava
aprendendo que Dhamma podia. Por intermédio dos beneficios
da pratica, meu filho estava transformando algo terrivel em uma
ferramenta, uma dadiva preciosa para avancar no caminho do
Dhamma.

Segunda historia

Poucos dias depois da cirurgia de John, visitei-o no hospital.
Perguntei-lhe sobre sua pratica de Vipassana. Queria saber como
ela lhe dera forga notdvel em face desta terrivel doenga.
Enquanto ele falava de suas experiéncias com Vipassana, disse-
me que ha muito tempo havia alimentado um desejo de que, um
dia, eu iria fazer um curso e ele serviria naquele curso.

No passado, tanto ele quanto meu filho mais novo, Dharma,
tinham sugerido que poderia me beneficiar se participasse de um
curso. Naturalmente, por anos, estava sempre ocupada demais!
De repente, ndo estava mais ocupada! Sem saber se John jamais
sairia do hospital, disse-lhe que o proximo curso a que fosse,
estaria 14 também. Parecia um pequeno desejo a ser concedido e
uma forma de oferecer apoio ao meu filho. Eu nunca poderia ter
imaginado os beneficios que receberia, nem que meu filho
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estivesse novamente transformando o cancer em um veiculo para
a dadiva da libertagdo—a minha!

Terceira histéria

Cerca de um més mais tarde, eu me vi em um carro com
John, sua esposa, Dhalie, e seu pai, Carl, todos experientes
meditadores de Vipassana. Estdvamos viajando para Dhamma
Kufija no estado de Washington, onde participaria do meu
primeiro curso. E que curso foi! Como ardi de raiva e de
ressentimento contra coisas que ndo conseguiria sequer nomear.
Como eu poderia escapar? Como poderia fugir, quando meu
filho mais velho estava sentado na mesma sala, com um grande
tumor pressionando o seu cérebro?

Fiquei, e, de alguma forma, nos pequenos intervalos entre ser
engolfada por minhas préprias reagdes caoticas tentei aplicar a
técnica que eu estava aprendendo. L4 pelo meio dos 10 dias eu
me perguntei como poderia dizer a meu filho que este caminho
ndo ¢ para mim. Quando chegou o fim do curso, me perguntava
quanto tempo depois poderia voltar a fazé-lo! Desde entdo,
participei de mais dois cursos de 10 dias e mantenho uma pratica
diaria. Em wuma semana, pretendo sentar um curso de
Satipatthana Sutta em Dhamma Surabhi, Columbia Britanica.
John servird naquele curso. Para que eu possa comegar a servir
Dhamma de alguma forma, estou sendo treinada como servidora
on-line para ajudar a inscrever os alunos que se candidatarem aos
CUISOS.

Algum tempo depois daquele primeiro curso, disse a John
que ele tinha me atirado um salva-vidas mas que, quando o
agarrei pela primeira vez, senti mais como se fosse um fio de alta
tensdo, comigo fritando, estalando e pipocando na outra
extremidade! Depois de ter voltado para casa, notei que a minha
vida mudou para melhor em muitos aspectos. Familiares e
amigos disseram-me que enxergam uma mudanca para melhor
em mim. O mais importante, posso compartilhar os momentos
preciosos da vida sabendo que eles devem passar, e enfrentar o
sofrimento sem ser totalmente engolfada pela ansiedade e pelo
medo.

Atribuo todos estes beneficios, e mais, Goenkaji, a
transformacdo interior causada por ter participado daquele
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primeiro curso! Meu relacionamento com todos os membros da
minha familia melhorou e tenho a sorte de poder sentar com
John e Dhalie com frequéncia e apreciar as conversas de
Dhamma com eles também. Sua pratica-em-acdo e seu amor
compassivo tém sido uma inspiragdo constante para mim.

E um grande conforto ver John fazendo o melhor uso do seu
tempo. Uma vez que estd livre de trabalhar em um emprego
convencional, trabalha para disseminar Dhamma a cada dia. Os
médicos agora acham que seu tumor pode estar comegando a
crescer novamente. Mas se sua saude permitir, viajard para a
India com Dhalie, e ela sentard o Autocurso para Professores, em
Dhamma Giri, em novembro. John esta na lista de espera para
servir no mesmo curso. Em janeiro, meu parceiro € eu vamos
para a Birmania encontrad-los. Vamos visitar varios lugares de
Vipassana e, esperamos, sentar um curso em um centro de la.
Fomos aceitos para sentar um curso de 10 dias em Dhamma Giri,
no final de janeiro, antes de voltar para Vancouver. Se essas
coisas acontecerdo, ainda resta saber. No entanto, continua a ser
verdade que a minha vida mudou para melhor, além de qualquer
coisa que poderia ter imaginado.

Sei que tenho um longo caminho a percorrer para dissipar
minha propria ignorancia e para superar habitos de avidez e de
aversdo. Com todos os beneficios, ainda estou longe de ser
equanime sobre certos fatos da vida, incluindo o fato de que John
tem cancer e que os médicos ndo podem fazer nada para ajuda-
lo. Recorri ao Dhamma como o meu bote salva-vidas nesses
mares turbulentos. Continuarei a fazer os meus melhores
esforcos para navegar adiante.

Assim como gostaria de estar livre da avidez, do sofrimento e
de todo mal, que todos os seres estejam livres da avidez, do
sofrimento e de todo mal!

Que todos os seres sejam felizes!
Com respeito e gratidao,
uma humilde aluna de Vipassana,

Laurie Campbell
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Trés anos mais tarde:

Cara Virginia,

Fico feliz em compartilhar a carta que escrevi a Goenkaji.
Algum tempo depois de té-la dado a John para providenciar a
entrega, John perguntou-me se daria permissdo para que algum
trecho fosse publicado em uma Newsletter ou algo assim.
Concordei prontamente na ocasido, e ficaria feliz se pudesse
ajudar outras pessoas. A carta de John estd aqui também, como
vocé pode ver.

Apreciei vocé ter compartilhado algumas histérias de John
como um jovem aluno. Isto trouxe um sorriso ao meu rosto.

Tenho mais uma histéria para compartilhar. Quando John
esteve no hospital pela ultima vez, a uma certa altura, percebi ser
improvavel que voltasse para casa. Foi no comego de novembro
de 2007. Lembro-me de lhe ter dito certo dia que, se ele
morresse no dia do meu aniversario, acenderia uma vela para ele
no meu coracdo todo os anos dali em diante. Em retrospecto,
parecia que uma coisa estranha, macabra de se dizer. Nao tenho
ideia do porqué disse aquilo.

John morreu no dia 20 de novembro, meu 59° aniversario.
Experimentei sua partida como seu ultimo presente para mim. Eu
teria feito qualquer coisa para que o meu filho sobrevivesse a
mim—eu sei isso perfeitamente. Mas ndo estava em posicao de
fazer isso acontecer, nem de decidir o que era para seu proprio
bem maior. Nem, na verdade, o que seria para o meu.

Na época, pensei que sua partida naquele dia em particular
fosse um presente incrivelmente direto e uma mensagem para
mim— ele estava livre de sofrimento finalmente e aqueles
ultimos dias e semanas foram terriveis pelo que ele enfrentou.
Desde entdo, quando o meu aniversario se aproxima, reflito tanto
sobre John e sobre sua surpreendente generosidade amorosa de
espirito, e sobre a minha propria, inevitdvel, morte que se
aproxima. Sei que ele fez com que a minha propria vez de deixar
ir seja mais fécil, seja quando vier. Nesse meio tempo, o meu
entendimento de anicca se intensificou profundamente.
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Desde o momento em que John soube que tinha um tumor no
cérebro, até sua morte, seu proprio processo pessoal de
crescimento e de desenvolvimento se acelerou. Foi incrivel ver
suas arestas afiadas se dissolverem e testemunhar e desfrutar a
energia amorosa que tdo generosamente partilhava com quem
quer que entrasse em contato. Perto do fim, foi um privilégio
assistir a dissolugdo do seu ego e a completa emergéncia da
esséncia do ser: o amor. O veiculo para a sua transformacao foi a
sua pratica de Vipassana, ndo ha duavida. John fez um curso
intensivo na arte de viver e saiu dele em grande forma.

Foi a sua grande sorte de receber a dadiva do Dhamma por
intermédio de seu pai. Nao podemos ver o milagre da jornada de
John se excluirmos a influéncia de Carl. No meu coracdo tenho
uma enorme divida de gratiddo com Carl, por ter trazido os
nossos dois filhos para o Dhamma. Estou para sempre em divida
com ele, mas depois, como ele mesmo comentou, as ondas e a
divida se espalharam para incluir todos os que o ajudaram ao
longo do caminho, dali para trés, através de professores e de
alunos, até chegar ao Buda.

Tem sido uma jornada incrivel— dolorosa, e ainda rica com
dadivas de amor e de compaixdo. Tanto tem vindo em minha
direcdo, inclusive o amor compassivo de muitos que foram
tocados por John e, por sua vez, magnanimamente se estenderam
até mim.

Receio, porém, que ndo sou nada como alguns dos escritores
que povoam seu livro. A medida que o aniversario da morte de
John se aproxima, estou ciente da terrivel dor da perda, do
ressurgimento da mal disfarcada tristeza. Ndo importa quao
adepta possa ser para empregar meu intelecto a fim de dar
sentido de tudo isso, ¢ mesmo em tempos de saber mais
integrado, a dura realidade do fim dele ainda me entristece além
das palavras. Nao estou equanime, e o melhor que posso fazer ¢
me sentar com a dor, suporta-la, e tentar aplicar a compaixado ao
meu apego aparentemente intratavel. Sei que a o luto tem tudo a
ver comigo, com o que quero, como desejo que o universo fosse
ordenado. Devo lamentar por meu filho estar livre do sofrimento
desta vida? Por ter sido ele bem-sucedido em transformar o mais
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vil dos metais em ouro? Devo lamentar por ele ter crescido cada
vez mais no amor até que se transformasse em tudo o que restou?

Quando penso em meus filhos, fico impressionada. Eles tém
sido meus professores em tantos niveis, e estou admirada por, de
alguma maneira, os ter tido em minha vida. John partiu ha quase
trés anos, mas, de muitas maneiras, ainda estd comigo, me
influenciando e me orientando. Sou uma mae muito afortunada.

Com toda metta,
Laurie
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Attana hi katam papam,
attana samkilissati;
Attana akatam papam,
attanava visujjhati.
Suddht asuddhi paccattam,

nanino anniam visodhaye.

Pelo eu por si s6 o mal ¢ feito.

Pelo eu por si s6 somos corrompidos.
Pelo eu por si s6 o mal deixa de ser praticado.
Pelo eu por si s6 somos purificados.
Pureza e impureza dependem de n6s mesmos.

Ninguém pode purificar o outro.

—Dhammapada 12.165

Pralayankari badha men,
ti hi tera dvipa.
andhakaramaya rata men,
tit hi terd dipa.
Em meio ao dilavio que a tudo destroi
vocé€ mesmo ¢ a sua ilha.
Em meio a noite mais escura

vocé mesmo ¢ a sua lampada.

—Doha em hindi, S.N. Goenka
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Trabalhe pela sua propria salvacao

A medida que praticamos diariamente, pela manhd e a noite,
Vipassana permanece viva dentro de nos. A consciéncia das
sensagbes corporais, o nosso primeiro sistema de alerta,
chamam nossa atengdo para as reagdes que continuam
reforcando  nossos habitos insalubres. A medida que
trabalhamos para mudar esse padrdo, a necessidade de nos
tornarmos mestres de nossas mentes se torna clara como cristal.

O processo é simples, mas sutil. E ficil escorregar, e uma
divergéncia ndo corrigida pode continuar a aumentar, porque o
caminho é muito longo. Portanto, a medida que a oportunidade
permitir, é bom rever a maneira correta de praticar
participando de cursos e ouvindo atentamente as palestras
elucidativas de Goenkaji.

Este artigo, publicado na edi¢do da primavera de 1997 do
Vipassana Newsletter, é um resumo de uma palestra proferida
por Goenkaji no segundo dia de um curso de trés dias para
alunos experientes. Aqui, ele passa em revista cuidadosamente a
técnica de Vipassana, explicando a pratica em detalhes.

Na superficie, a mente joga tantos jogos — pensar, imaginar,
sonhar, dar sugestdes. Mas, 14 no fundo, a mente permanece
prisioneira de seu proprio padrao de habito; e o padrao de habito
no nivel mais profundo da mente é o de sentir sensacdes e o de
reagir. Se as sensagdes forem agradaveis, a mente reage com
avidez. Se forem desagradéveis, reage com aversao.

A iluminacdo de Buda foi a de ir a raiz do problema. A menos
que trabalhemos no nivel da raiz, estaremos lidando apenas com
o intelecto e so esta parte da mente sera purificada. Enquanto as
raizes de uma arvore permanecerem insalubres, toda a arvore
ficara doente. Se as raizes forem saudaveis, entdo, fornecerdo
seiva saudavel para toda a arvore. Entdo, comece a trabalhar com
as raizes—esta foi a ilumina¢do do Buda.

Quando disseminava Dhamma, o caminho da virtude,
concentracdo e sabedoria (sila, samadhi and pafinid), ndo era para
estabelecer um culto, um dogma, ou uma crengca. O Nobre
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Caminho Octuplo é um caminho pratico e aqueles que o trilham
podem ir ao nivel mais profundo da mente e erradicar todo o seu
sofrimento.

Aqueles que realmente se libertaram sabem que ir até a
profundidade da mente — fazendo uma operagdo cirtrgica da
mente — tem de ser feito por ndés mesmos, por cada individuo.
Alguém pode guid-lo com amor e com compaixdo; alguém pode
ajuda-lo em sua jornada ao longo do caminho. Mas ninguém
pode carregd-lo em seus ombros, dizendo: “Eu o levarei até a
meta final. Simplesmente renda-se a mim. Eu farei tudo.”

7 4

Vocé ¢ responsavel pela sua propria escraviddo. Vocé ¢
responsavel por tornar sua mente impura— mais ninguém. S6
vocé ¢ responsavel por purificar sua mente, a fim de quebrar as
amarras.

A continuidade da pratica ¢ o segredo do sucesso. Quando se
diz que vocé deve estar continuamente consciente, isso significa
que deve estar consciente com a sabedoria das sensagdes no
corpo, onde vocé realmente experimenta coisas surgindo e
desaparecendo. Esta consciéncia da impermanéncia ¢ o que
purifica a sua mente— a consciéncia das sensagdes surgindo,
desaparecendo.

Intelectualizar esta verdade ndo ajudara. Vocé pode entender:
“Tudo o que surge mais cedo ou mais tarde desaparecera.
Qualquer pessoa que nasce, mais cedo ou mais tarde morrera.
Isto € anicca.” Vocé pode entender isso corretamente, mas ndo a
estara experimentando. E a sua propria experiéncia pessoal que o
ajudard a purificar a mente e o libertard de seu sofrimento. A
palavra para “experiéncia” usada na India naquela época do
Buda era vedana, sentir pela experiéncia, € ndo apenas pela
intelectualizacdo. E isso s6 ¢ possivel quando as sensacdes sdo
sentidas no corpo.

Anicca deve ser experimentada. Se vocé ndo a estiver
experimentando, serd apenas uma teoria, ¢ Buda ndo estava
interessado em teorias. Mesmo antes do Buda, e nos tempos do
Buda, havia professores que ensinavam que todo o universo flui,
anicca - isso ndo era novidade. O que era novidade do Buda era
a experiéncia de anicca; e quando vocé a experimenta na
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estrutura do seu proprio corpo, vocé ja comegou a trabalhar no
nivel mais profundo de 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 agora possa sentir as sensagdes que anteriormente
eram sentidas apenas pela parte inconsciente profunda de sua
mente, isso por si s6 ndo o ajudard. O Buda queria que vocé
desse um segundo passo: mudar o habito da mente de reagir no
nivel mais profundo.

Alcangar o estdgio em que vocé comega a sentir sensacdes €
um bom primeiro passo, no entanto, o padrdo de habito de reagir
permanece. Quando vocé sente uma sensacdo desagradavel, se
continuar reagindo— “0, tenho de me livrar disso” — isto ndo o
ajudard. Se comecar a sentir um fluxo agradavel de vibracdes
muito sutis por todo o corpo, e reagir — “Ah, maravilhoso! Isto
¢ o que estava procurando. Agora consegui!” — Vocé€ ndo
entendeu Vipassana de maneira alguma.

Vipassana ndo ¢ um jogo de prazer e de dor. Vocé tem
reagido assim toda a sua vida, por incontdveis vidas. Agora, em
nome de Vipassana, comegou a tornar esse padrdo mais forte.
Toda vez que sente uma sensacdo desagradavel, vocé reage da
mesma forma, com aversdo. Toda vez que sente uma sensagao
agradavel, vocé reage da mesma forma, com avidez. Vipassana
ndo o tem ajudado, porque vocé nao tem ajudado Vipassana.

Sempre que voltar a cometer o erro de reagir por causa do
velho habito, certifique-se do qudo rapidamente se conscientiza
disto: “Olhe—uma sensagdo desagradavel e eu estou reagindo
com aversdo; uma sensagdo agradavel e eu estou reagindo com
desejo. Isto ndo € Vipassana. Isso ndo me ajudard.”

Entenda, ¢ isso que vocé tem de fazer. Se vocé nao for 100
por cento bem-sucedido, ndo importa. Isso ndo o prejudicard
enquanto continuar a compreender e continuar a tentar mudar o
velho padrdo de habito. Se, mesmo por alguns momentos, vocé
comegar a sair de sua prisdo, entdo, vocé estara progredindo.

Isto ¢ o que o Buda queria que vocé fizesse: praticar o Nobre
Caminho Octuplo. Pratique sila a fim de adquirir o tipo certo de
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samadhi. Para aqueles que continuam quebrando sila, ha pouca
esperanga de que irdo para os niveis mais profundos da
realidade. Sila se desenvolve depois de vocé ter algum controle
sobre a sua mente, depois de comecar a entender, com pariia,
que quebrar sila ¢ muito prejudicial. Sua pannd no nivel
experiencial ajudard seu samadhi. Seu samadhi no nivel
experiencial ajudard sua sila. Sua sila mais forte ajudard seu
samadhi a se tornar forte. Seu samadhi mais forte ajudard sua
paniia a se tornar forte. Cada um dos trés vai ajudar os outros
dois, e vocé continuara progredindo.

Vocé deve permanecer com a realidade, com a verdade tal
qual é. As coisas continuam mudando. Todas as vibragdes nada
mais sdo do que um fluxo, uma corrente. Essa percep¢do remove
o padriao de héabito profundamente arraigado de reagir as
sensagdes.

Sejam quais forem as sensagdes que experimente —
agradaveis, desagradaveis ou neutras— vocé deve usa-las como
ferramentas. Essas sensagdes podem se tornar ferramentas para
liberta-lo de seu sofrimento, com a condi¢do de que entenda a
verdade tal qual é. Mas essas mesmas sensacdes também podem
se tornar ferramentas que multiplicam seu sofrimento. Gostos e
desgostos ndo devem obscurecer o assunto. A realidade é: as
sensagoes estdo surgindo e desaparecendo; sdo anicca.
Agradaveis, desagradaveis ou neutras — ndo faz qualquer
diferenca. Quando vocé comegar a perceber o fato de que até
mesmo as sensagdes mais agradaveis que vocé experimentar sao
dukkha (sofrimento), entdo, estard chegando mais perto de
libertagao.

Entenda por que sensagdes agradaveis sdo dukkha. Toda vez
que uma sensagdo agradavel surgir, vocé comeca a se deleitar
com ela. Este habito de se apegar a sensagdes agraddveis tem
persistido por incontaveis vidas. E é por isso que vocé tem
aversdo. Desejo e aversdo sdo dois lados da mesma moeda.
Quanto mais forte for a avidez, mais forte serd sem divida a
aversdo. Cedo ou tarde, cada sensacdo agradavel se transforma
em uma sensa¢do desagradavel e cada sensacdo desagradavel se
transformara em agradavel—esta ¢ a lei da natureza. Se comegar
a desejar sensacdes agradaveis, estard convidando o sofrimento.
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Os ensinamentos do Buda nos ajudam a desintegrar a
intensidade solidificada que nos impede de ver a verdade real.
Na realidade, existem apenas meras vibragdes, nada mais. Ao
mesmo tempo, hd solidez. Por exemplo, esta parede ¢ solida.
Esta ¢ uma verdade, uma verdade aparente. A verdade suprema ¢
a de que o que se chama de parede nada mais ¢ do que uma
massa de particulas subatdmicas a vibrar. Temos de integrar as

duas verdades através da compreensdo adequada.

Dhamma desenvolve a nossa compreensdo, a fim de nos
livrarmos do hébito de reagir e reconhecer que o desejo estd nos
prejudicando, odiar esta nos prejudicando. Entdo, ficamos mais
realistas: “Veja, existe a verdade suprema e verdade aparente,
que também ¢é uma verdade.”

O processo de ir as profundezas da mente para se libertar tem
de ser percorrido por vocé sozinho, mas também deve estar
preparado para trabalhar com sua familia, com a sociedade como
um todo. O pardmetro para medir se o amor, a compaixdo € a

boa vontade estdo verdadeiramente se desenvolvendo é se tais
qualidades estdo ou ndo aparentes para as pessoas ao seu redor.

O Buda queria que nos libertdssemos no nivel mais profundo
de nossas mentes. E isso so € possivel quando trés caracteristicas
tiverem sido realizadas: anicca (impermanéncia), dukkha
(sofrimento) e anattd (inexisténcia ego). Quando a mente
comeca a se tornar livre do condicionamento, camada apos
camada se purifica até a mente ficar totalmente descondicionada.
Pureza, entdo, se torna um modo de vida. Vocé ndo tera de
praticar metta (amor compassivo) como faz agora, no final de
sua sessdo de uma hora. Mais tarde, metta simplesmente passa a
ser a sua vida. O tempo todo vocé permanecera repleto de amor,
de compaixdo e de boa vontade. Esse € o objetivo, a meta.

O caminho da libertagdo ¢ o caminho de se trabalhar no nivel
mais profundo da mente. Nada ha de errado em dar boas
sugestdes mentais, mas, a menos que vocé mude o habito cego
de reagir no nivel mais profundo, ndo estara liberto. Ninguém
serd libertado, a menos que o nivel mais profundo da mente seja
alterado, e o nivel mais profundo da mente estd constantemente
em contato com as sensagdes corporais.
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Temos de dividir, dissecar e desintegrar toda a estrutura para
entender como a mente e a matéria sdo tdo interligadas. Se
trabalhar s6 com a mente e esquecer o corpo, ndo estard
praticando os ensinamentos do Buda. Se trabalhar s6 com o
corpo e esquecer a mente, mais uma vez, ndo entendera
corretamente o Buda.

Qualquer coisa que surge na mente se transforma em matéria,
em uma sensa¢do no campo material. Esta foi a descoberta do
Buda. As pessoas esqueceram essa verdade, que s6 pode ser
compreendida através da pratica adequada. O Buda disse:
“Sabbe dhamma vedana samosarand” — “Qualquer coisa que
surgir na mente, comeca a fluir como uma sensagao no corpo.”

O Buda usou a palavra dsava, o que significa fluxo ou
intoxicag@o. Suponha que tenha gerado raiva. Inicia-se um fluxo
bioquimico que gera sensa¢des muito desagradaveis. Por causa
dessas sensagoes desagradaveis, vocé comega a reagir com raiva.
A medida que gerar raiva, o fluxo tornar-se-a mais forte. Existem
sensagOes desagradédveis e, com elas, uma secrecdo bioquimica.
A medida que gerar mais raiva, o fluxo se fortalece.

Da mesma forma, quando paixdo ou medo surgem, um tipo
em particular de substancia bioquimica comeca a fluir no sangue.
Um circulo vicioso comeca e continua se repetir sem parar. Ha
um fluxo, uma intoxicacdo, nas profundezas da mente. Por
ignorancia, ficamos intoxicados por este fluxo bioquimico em
particular. Embora isso nos torne infelizes, ainda estamos
intoxicados; queremos isso de novo e de novo. Entdo,
continuamos a gerar raiva sobre raiva, paixdo sobre paixdo e
medo sobre medo. Ficamos intoxicados por qualquer impureza
que gerarmos em nossas mentes. Se dissermos que alguém ¢
viciado em alcool ou em drogas, essa ¢ uma inverdade. Ninguém
¢ viciado em 4lcool ou em drogas. A verdade ¢ que a pessoa ¢
viciada as sensacdes que sdo produzidas pelo alcool ou pelas
drogas.

O Buda nos ensina a observar a realidade. Cada vicio sera
desfeito se observarmos a verdade das sensacdes no corpo com
esse entendimento: “Anicca, anicca. Isto é impermanente.” Aos
poucos, aprenderemos a parar de reagir.

130



Dhamma ¢ tdo simples, tdo cientifico, tdo verdadeiro— uma
lei da natureza aplicavel a todos. Budistas, hinduistas,
muculmanos, cristdos; americanos, indianos, birmaneses, russos
ou italianos— nao faz qualquer diferen¢a; um ser humano ¢ um
ser humano. Dhamma ¢ uma ciéncia pura da mente, da matéria e
da interacdo entre as duas. Nao permita que se torne uma crenga
sectaria ou filosofica. Isto ndo o ajudara em nada.

O maior cientista que o mundo ja produziu trabalhou para
descobrir a verdade sobre a relacdo entre a mente e a matéria. E
ao descobrir essa verdade, encontrou uma maneira de ir além da
mente e da matéria. Explorou a realidade ndo por uma questdo de
curiosidade, mas para encontrar uma maneira de se livrar do
sofrimento. Para cada individuo, existe tanto sofrimento— para
cada familia, para cada sociedade, para todas as nagdes, para o
mundo inteiro — tanto sofrimento. O Iluminado encontrou uma
maneira de se livrar deste sofrimento.

Cada individuo tem de sair do sofrimento. Ndo ha outra
solugdo. Cada membro de uma familia deve sair do sofrimento.
Entdo, a familia se tornara feliz, pacifica e harmoniosa. Se cada
membro da sociedade sair do sofrimento, se todos 0os membros
de uma nacgdo sairem so sofrimento, se cada cidaddo do mundo
sair do sofrimento, s6 entdo havera paz no mundo.

Nao pode haver paz no mundo s6 porque queremos paz no
mundo— “Estou agitando pela paz mundial; por isso, deve
ocorrer.” Isso ndo acontece. Nao podemos nos agitar pela paz.
Quando estamos agitados, perdemos nossa propria tranqiiilidade.
Entdo, nada de agitagdo! Purifique sua mente; e entdo, cada agdo
que praticar adicionara paz ao universo.

,

Purifique sua mente. E assim que pode ajudar a sociedade; ¢
assim que pode parar de prejudicar os outros e comegar a ajuda-
los. Quando vocé trabalha para a sua propria libertacdo,
perceberd que também comecou a ajudar os outros a sair de seu
sofrimento. Um individuo torna-se varios individuos—a lenta
expansdo do circulo. Nao ha qualquer magica, qualquer milagre.
Trabalhe pela sua propria paz, e percebera que comegou a tornar
a atmosfera ao seu redor mais pacifica—com a condi¢do de que
trabalhe corretamente.
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Se houver algum milagre, serd o milagre da mudanga do
padrao de habito da mente de rolar no sofrimento para a
liberdade do sofrimento. Nao pode haver milagre maior do que
esse. Cada passo dado em dire¢do a esse tipo de milagre ¢ um
passo saudavel, um passo util. Qualquer outro milagre aparente
sera escravidao.

Que todos vocés possam sair do seu sofrimento e se tornar
livres de suas amarras. Desfrutem a verdadeira paz, a verdadeira
harmonia, a verdadeira felicidade.

—S.N. Goenka
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Aciram vatayam kayo,
pathavim adhisessati;
Chuddho apetaviiiniano,

niratthamva kalingaram.
O lastima! Em breve, esta estrutura corporea
estara inerte sobre a terra,
ignorada, desprovida de consciéncia,

tal qual um tronco inutil.

—Dhammapada 3.41
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Escondendo-se da sabedoria de
anicca

Durante séculos, os seres humanos tém inventado uma infinidade
de produtos na tentativa de melhorar a aparéncia do corpo,
disfargar o seu odor, deter sua decadéncia, mascarar sua dor
fisica e mental — tudo para criar uma ilusdo de beleza, de
felicidade e de constincia. Mercados florescem vendendo joias,
roupas da moda, tinturas de cabelo, maquiagem, cremes anti-
rugas, desodorantes, perfumes, alcool, drogas e muito mais.

A verdade do corpo material tem sido enterrada
profundamente na mente inconsciente, e seus produtos sdo o solo
que cobrem o caixdo. O Buda desenterrou a verdade da forma
material. Ele entendeu experimentalmente sua decadéncia
momento a momento e o definhamento generalizado que leva a
morte, e descobriu que a verdade de anicca dentro do corpo era a
chave para o nibbana.

Todos temos um pressentimento desta verdade, mas nos
escondemos dela, porque expde um medo penetrante
generalizado da perda, entrelacado com a nosso forte apego a
percepcdo equivocada de um corpo permanente abrigando um
“eu” eterno.

A meditacdo Vipassana traz a verdadeira natureza da mente-
corpo a mostra, com sua qualidade de mutagdo incessante—
anicca. Desenvolver a equanimidade para com a realidade do
corpo-mente ¢ o0 que quebra o nosso apego e nos leva a

libertagao.
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Versos de Ambapali

Na época do Buda, Ambapali era uma cortesd famosa e de
imensa beleza. Ela tinha um filho que se tornou um ancido
eminente na ordem monastica do Buda. Um dia, ouviu seu filho
proferir uma palestra sobre o Dhamma e, inspirada pela sua
verdade, renunciou ao mundo para se ordenar bhikkhuni.
Através da observagdo da decadéncia de seu outrora belo corpo,
entendeu a lei da impermanéncia em toda sua extensdo e tornou-
se uma arahant.

Esta sele¢do de seus versos descreve as mudangas que
transformam o corpo na velhice.

Meu cabelo era preto, da cor das abelhas,
cada fio tendo um cacho na ponta.
Agora, devido a idade avancada,
mais parecem fibras de canhamo.
Nao diversa ¢ a palavra

daquele que diz a verdade.

Coberta de flores, minha cabega era perfumada
como um frasco de perfume delicado.
Agora, devido a idade avancada,
cheira a pelo de cachorro,

Nao diversa ¢ a palavra
daquele que diz a verdade.

Outrora, minhas sobrancelhas eram lindas,
tal qual crescentes bem pintadas
pela mao de um artista.
Agora, devido a idade avancada,
despencam, enrugadas.

Nao diversa ¢ a palavra
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daquele que diz a verdade.

Brilhantes e belos como joias,
meus olhos eram azul marinho e de formato alongado.
Agora, duramente atingidos pela idade avangada,
sua beleza sumiu por completo.
Nao diversa ¢ a palavra
daquele que diz a verdade.

Outrora, meus dentes pareciam lindos,
da cor da palha do milho.
Agora, devido a idade avancada,
estdo rotos e amarelados.

Nao diversa ¢ a palavra
daquele que diz a verdade.

Outrora, meus dois seios eram lindos,
inchados, arredondados, compactos e elevados.
Agora pendem flacidos
como um par de sacos de dgua vazios.
Nao diversa ¢ a palavra

daquele que diz a verdade.

Outrora, meu corpo era lindo,
como uma folha de ouro bem polida.
Agora ¢ todo recoberto de rugas.
Nao diversa ¢ a palavra
daquele que diz a verdade.
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Outrora, meus pés pareciam lindos,como se feitos de algodao.
Agora, devido a idade avancada,
estdo rachados e inteiramente enrugados.
Nao diversa ¢ a palavra
daquele que diz a verdade.

Tal ¢ este corpo, agora decrépito,

a morada de um bocado de sofrimento.
Nada mais ¢ além de uma casa envelhecida,
cujo estuque despencou.

Nao diversa ¢ a palavra

daquele que diz a verdade.

—Therigatha 13.252-270,
Amadeo Solé-Leris, tradutor
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Dvipadakoyam asuci,
duggandho pariharati;
Nanakunapaparipiiro,
vissavanto tato tato.
Etadisena kayena,
yo marifie unnametave,
Param va avajaneyya

kimannatra adassanati.

Este corpo bipede sujo,
carregado de mau cheiro
e repleto de impurezas
que jorram de diversos lugares —
com um corpo destes,
se alguém se achar superior
e desprezar os demais,

a que podera isso se dever, sendo a ignorancia?

—Sutta Nipata 1.207-208
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Perguntas a Goenkaji II1
Questoes éticas na era da medicina
moderna

Suponhamos que, diante da morte iminente, alguém recuse
9 9

alimento ou tratamento. Ela sabe que estd morrendo e sente

que nio aguenta mais. Isso é considerado suicidio?

Novamente, depende. Se recusar alimentos com a inten¢do de
morrer prematuramente, entdo estd errado. Mas se para de tomar
alimentos ou remédios, dizendo: “Deixe-me morrer em paz; ndo
me perturbe,” € uma coisa diferente. Tudo depende da voligdo.
Se a volicdo é morrer rapidamente, esta errado. Se a voligdo ¢
morrer em paz, é totalmente diferente.

Os médicos no Ocidente tratam pacientes enquanto podem.
No entanto, quando decidem que nada mais pode ser feito
clinicamente, ha um sistema pelo qual os pacientes siao
autorizados a voltar para casa e lhes sdo fornecidos os
cuidados de enfermagem a fim de morrer em paz em um
ambiente familiar. Geralmente, tudo o que é dado para
tratamento é a medicaciio paliativa, cuidado e conforto.

Maravilhoso! Muito bom! Esta é a maneira humana. Se alguém
estiver morrendo e ndo houver qualquer tratamento adicional, ¢
melhor leva-lo para casa para uma boa atmosfera. Crie uma
atmosfera de Dhamma. Deixem-no morrer em paz, com
conforto. Bom.
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Na antalikkhe na samuddamajjhe,
na pabbatanam vivaram pavissa,
Na vijjati so jagatippadeso,

yatthatthitam nappasaheyya maccu.

Nem no céu, nem no meio do oceano,
nem mesmo na caverna de uma montanha
devemos procurar refugio;
pois ndo existe lugar algum no mundo

onde ndo seremos dominados pela morte.

—Dhammapada 9.128
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Encarando a morte de frente

Em 2002, Terrell Jones morreu de cancer em sua casa, em
Copper Hill, Virginia. Qito anos antes, havia descoberto
Vipassana, e, logo depois, sua esposa Diane também participou
de um curso. Juntos, tornaram-se meditadores sérios, sentando
e servindo, tanto quanto possivel.

Nem mesmo ao tomar conhecimento de sua morte iminente
deixaram de servir. Nas semanas que antecederam sua morte,
ele e Diane estavam totalmente ocupados como responsdveis
pelas inscrigdes para um curso fora de centro nas proximidades.

Duas semanas antes dele morrer, Diane dirigiu durante 12
horas para levar Terrell ao norte para o Centro de Medita¢do
Vipassana, Dhamma Dhara, em Massachusetts, onde Goenkaji e
sua esposa Mataji estavam de visita. Eles quiseram homenaged-
los e expressar sua gratiddo pela dadiva de Vipassana. Ao longo
de sua estada, Terrell foi uma inspiracdo para todos: sem medo,
sem arrependimentos— apenas alegria e gratiddo.

Terrell teve apenas 10 semanas para enfrentar e aceitar ndo
80 o cdncer terminal, mas a perda de seu amor de 30 anos. Teve,
também, de enfrentar o fato de que ndo estaria presente para
ajuda-la e confortd-la.

Enquanto observava o corpo dele definhando, Diane teve as
mesmas 10 semanas para aprender a lidar com a morte de seu
marido de 30 anos. Em sua mente, encarava a morte dele a cada
dia.

Terrell e Diane sempre quiseram encontrar uma maneira de
diminuir o seu apego mutuo, de modo que, quem sobrevivesse ao
outro pudesse sofrer um pesar menos intenso pela perda. Ambos
sabiam que Vipassana era o caminho.

Meditavam juntos todos os dias, as vezes por muitas horas.
Mantiveram a consciéncia das sensacoes na tristeza de sua
despedida prolongada e, tdo equanimamente quanto possivel,
observavam sua dor e seu medo. O desejo fervoroso de Terrell,
perto do fim, era ter uma mente tranquila, cheia de
equanimidade, com uma forte consciéncia das sensag¢oes no
momento da morte—um desejo que foi realizado.
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Enquanto em Massachusetts, Terrell e Diane concordaram
com boa vontade em ser entrevistados e a compartilhar seus
pensamentos e sentimentos sobre suas vidas e a morte iminente
dele.

Terrell: Bem, vocé sabe que estou com cancer e, segundo dizem
os médicos, tenho apenas uma chance muito remota de venceé-lo.
Mas isso ¢ apenas um jogo com numeros. A maneira como
Diane e eu estamos lidando com isso €, na verdade — estamos
felizes. Parece loucura, mas nos demos conta de que o cancer ¢
um presente, porque nos mostrou tantas coisas que
desconheciamos anteriormente no nosso dia a dia. A cada dia
reconhecemos mais pessoas e coisas pelas quais sentir gratidao.
No passado, simplesmente, suponho, passavam desapercebidas
—especialmente nossos amigos que nos amam e de quem
tinhamos tdo pouca consciéncia. No6s ndo temos— ou pelo
menos, podemos ndo ter— tanto tempo restante, de modo que
ndo mais tomamos as coisas como dadas. Sempre nos sentimos
tao beneficiados pelo que temos.

Virginia: Vocé esta com medo?

Nao, ndo estou com medo. O que hé para temer? Poderei morrer
nos proximos 30 dias, ndo sei. Mas pode ser que ndo morra por
30 anos. Mesmo se tiver mais outros 30 anos de vida, ndo vou
estar mais pronto para morrer depois do que estou agora. Ainda
vou ter de passar por exatamente o que estou passando agora.
Neste momento, tenho uma chance de 50% de superé-lo. Sairei
desta vivo ou morto: 50%.

A morte ¢ absolutamente inevitavel. Cada um de n6s morrera
um dia. Aqueles que ndo receberam sua sentenga pela profissao
médica, estdo 1a fora. Mas estdo ocupados; ndo estdo sentados
pensando a cada minuto sobre a morte. Considerando que nao
tenho um monte de outras coisas em que pensar, entdo, talvez o
meu foco seja um pouco mais agucado que o deles.
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Conte-me sobre sua descoberta de Vipassana.

Estava conversando com um amigo uma noite e mencionei que
estava tendo problemas com as pessoas. Simplesmente ndo
conseguia falar com ninguém. Ele disse: “Sabe, eu fiz esse curso
uma vez e passei 10 dias em Nobre Siléncio,” e eu quis ir s6 por
isso. Por incrivel que pareca, mesmo ndo tendo mantido a sua
pratica, tinha consigo aqueles dois pequenos folhetos
informativos que sdo enviados para as pessoas interessadas em
saber algo sobre os cursos. Ele ainda os tinha em uma mala. Eu
os li e quis ir imediatamente.

Mas nao teria ido, se ndo funcionasse com base em doagodes.
Por ter entrado e saido de véarios grupos, era muito cético.
Sempre que entrava em um grupo e comegava a olhar um pouco
mais a fundo, encontrava algo comercial nele para ganho
financeiro de alguém. Mas oferecer Vipassana gratuitamente me
mostrou que a voli¢do desta organizagdo era diferente. Estava
aqui no centro seis semanas depois de ter lido esses dois
folhetos.

Quando sai daquele curso de 10 dias, minha mente comegou a
rodar de volta para todos os problemas que tinha em casa e,
incrivelmente, eles ndo estavam la. As reacdes que teria tido a
certos pensamentos sobre a familia ou sobre os amigos foram
todos embora. Estava repleto de consciéncia daquilo que tinha,
de qudo grato eu deveria ter sido pelas pessoas em minha vida
que toleraram o meu comportamento pelo tanto de tempo que
toleraram. Mal podia esperar para falar ao telefone com Diane e
lhe dizer o quanto eu a amava e para lhe pedir que me desse
outra chance. Ndo muito tempo depois, ela também completou
um curso e, daquele momento em diante, sabe, temos praticado
muito profundamente, varias vezes por ano, muitos cursos.
Nosso entendimento se aprofundou. A solugdo para todos os
nossos diferentes problemas passou a se resumir em: purificar,
purificar, purificar.

Uma vez que sempre fomos tdo apaixonados um pelo outro, a
nossa meta, entdo, tornou-se adquirir sabedoria suficiente em
Vipassana, com vistas a, quando um de nos estivesse morrendo,
sermos capazes de passar por isso sem desmoronar por completo.
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E estamos muito felizes por termos alcancado esse objetivo. Nao
sabiamos disso, entende. NoOs ndo sabiamos que tinhamos
atingido a meta até que aconteceu. Nao tinhamos ideia de como
reagiriamos quando um de nods enfrentasse a morte, nem ideia.
Quando isso aconteceu, descobrimos que uma compreensdo
inteiramente nova do que seja a morte tinha ocorrido em um
nivel muito profundo dentro de nés. Sob a mente racional, no
nivel inconsciente, algo tinha ido embora; tinha sido purificado
pela pratica de Vipassana.

Nessa experiéncia que estamos tendo com a morte, agora, nao
consigo dizer exatamente ... Eu realmente ndo tenho palavras
para dizer o que ndo estd mais 14. Seja o que for o que costumava
me fazer reagir com medo a ideia de morrer ndo estd mais la. Eu
ndo posso explicar isso, a ndo ser que, de alguma forma, todos os
anos de meditagdo eliminaram aquilo, cortaram esse problema
pela raiz. E maravilhoso.

Diane, como vocé lida consigo mesma e suas sensacdes
quando vé Terrell em tamanha dor? Como vocé lida com nao
ser capaz de alivia-la? Vocé ajuda de alguma outra forma,
psicologicamente?

Diane: Muitas vezes, com este cancer, Terrell esta
experimentando um grande desconforto. Amando-o como amo,
sempre quero poder ajuda-lo com isso. Mas ha muitos momentos
em que ndo consigo fazer isso. Tento tornar a sua posi¢do mais
confortavel e dar-lhe coisas, como sua medicagdo, para tentar
ajuda-lo, mas, muitas vezes, isso ndo funciona. H4 momentos em
que eu me sinto tipo: “Puxa, o que mais posso fazer?”

Quero ajudar, mas, na verdade, realmente ndo posso fazer
muito fisicamente. E ai que a meditagdo é util. Digo: “Terrell,
vamos nos concentrar em nossa respiracdo; vamos nos
concentrar em nossas sensagoes.” Ele observard sua dor e eu
observarei a minha.

Minha dor ¢ a dor de me sentir impotente, e, contudo, isso
estd sempre mudando, anicca. Muda a cada momento. Tenho
estes sentimentos, as vezes, de querer ajudar e ndo poder, e ¢ ai
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que a minha forca vem. Vem de dentro, a partir de anos de
pratica e de me tornar consciente do que estd acontecendo no
momento e permanecer equinime com aquilo—ter uma mente
equilibrada, e estar consciente de anicca.

Entdo, quando chega essa hora, concentro-me na minha
respiragdo, porque ¢ onde emergem o que Goenkaji chama de
“pequenos vulcoes”. Consigo senti-los chegando, e, & medida
que chegam, concentro-me em minha respiragdo; Concentro-me
nas sensagdes. As vezes, posso até chorar. Quando as lagrimas
vém, sinto-as queimar meu rosto. Concentro-me naquilo;
concentro-me nas lagrimas que caem. Concentro-me no nd na
minha garganta. A medida que sinto sensa¢des por todo o meu
corpo, o desconforto cessa. Consigo ajuda-lo mais por ele ver
que isso funciona e, quando ele vé isso, fica mais focado. E uma
parceria. Funciona nos dois sentidos. Quando me vé em
desconforto, ele faz 0 mesmo por mim.

Muitas pessoas podem, agora, considerar a sua posi¢io como
sendo a mais dificil por ser vocé quem sera deixada para
tras.

Eu sei, ouco isso o tempo todo. "Vocé é a cuidadora e para
aquele que for deixado para tras vai ser mais dificil.” Mas, como
dissemos antes, nossa pratica tem nos dado a forga e a
compreensdo de anicca—mudanca, mudanca, mudanca. Quando
ele falecer, terei a for¢ca da minha pratica, a for¢a de Vipassana, e
mettd, amor. Todas as pessoas que nos apoiaram ao longo dos
anos, € a pratica, ddo-me forga. Sou tdo grata por Vipassana ter
entrado em minha vida por meio dele. Crescemos, crescemos
com uma compreensdo que vai muito além de palavras. Nao
consigo expresser isso.

Temos meditado juntos todos os dias desde o dia em que
comecamos. Nunca vacilamos. Tem sido sempre uma parte
importante de nossas vidas. A medida que fomos ficando mais
velhos, servir também se tornou muito importante. Nos ultimos
anos, decidimos que iriamos passar o resto de nossas vidas
apenas servindo e sentando. Isso ndo so ajudaria a disseminar o
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Dhamma, mas nos ajudaria a fortalecer a nossa pratica. A nossa
pratica do dia a dia e 0 nosso compromisso sao fortes.

Terrell, vocé poderia falar sobre o servigo?

Terrell: Doar servigo ¢ tdo incrivel quanto sentar um curso de
Vipassana. Servi¢co ¢ outro curso inteiro por si. Servi o meu
primeiro curso de 20 dias no ano passado. Apaixonei-me pelo
servico em cursos longos. Vocé estd 1a servindo todos os dias.
Vocé esta fazendo isso porque ¢ grato pelo que lhe foi dado, e
vocé quer doar isso aos outros. Esse sentimento de querer servir
os outros ¢ um sentimento bonito— edificante e muito
gratificante. Vocé sabe que esta dando o presente do seu tempo
para que outros possam praticar Vipassana, mas o presente que
os servidores recebem ¢ tdo valioso, se ndo for maior. E
maravilhoso observar um mar de meditadores e saber que vocé
precisou ser parte daquilo para que acontecesse. Cada pessoa ali,
do professor aquele que limpa os banheiros, ¢ necessaria—elas
apenas tém fungdes diferentes. Alguns requerem mais treino do
que os outros, mas, sem os servidores, o curso ndo poderia de
forma alguma ter acontecido.

Como vocé encontra um equilibrio entre lutar pela sua vida e
alcancar uma calma aceitacio do veredito médico?

Encontro-me na circunstancia de estar com cancer terminal.
Palavras estranhas. Jamais realmente pensei sobre mim mesmo
como tendo cancer terminal. Na literatura médica, ¢ em todas as
terapias alternativas a respeito das quais li, se encontro algo que
funcionou, parece ter funcionado, foi intensamente alardeado
como sendo de ajuda, ou ajudou antes, eu experimento. Mas ndo
estou apegado, porque ndo tenho medo de morrer.

Vou morrer agora, daqui a 10, 20, 30 anos a partir de agora—
eu vou morrer. Nao ha como contornar o fato de que vou morrer.
Portanto, ndo estou desesperado para algo ter de funcionar. Nao
tem de funcionar agora. Se funcionar, 6timo: Diane e eu temos
muito mais tempo para sentar e servir. Se ndo funcionar, 6timo:
tivemos este fabuloso tempo juntos. Viemos para o Dhamma
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juntos. Todas estas coisas maravilhosas aconteceram conosco.
Estamos cheios de gratidao. Seremos felizes, independentemente
do que venha acontecer.

Um més depois da morte de Terrell, Diane voltou para
Massachusetts para meditar. Ela narrou suas lembrancas do
falecimento dele e do periodo precedente.

Diane: Na manha da sua morte, levantamo-nos ¢ meditamos.
Mais tarde, enquanto conversava com uma amiga ao telefone,
ouvi Terrell dizer: “Diane, vocé precisa vir aqui agora.” “Okay,
eu respondi.” E desliguei. Quando cheguei 14, ele me disse: “Esta
na hora.” Mais uma vez, eu disse: “Okay.”

Conversamos um pouco e ele pediu: “Certifique-se de que eu
esteja fazendo a coisa certa. Serd que estou fazendo certo,
querida?” Eu garanti-lhe: “Sim, vocé esta fazendo certo.”

Ele estava tdo consciente, estava comecando a brilhar. A cor
de sua pele mudou; ele s6 brilhava! Minha amiga que estava
comigo olhou para ele e confirmou: “Ele estd brilhando.” Ele
estava tdo cheio de amor, tdo cheio de compaixdo, ¢ o Dhamma
era simplesmente ... vocé podia ver, ele estava radiante. Estava
totalmente naquilo.

Ele me disse: “Esta tudo bem, querida. Vocé vai ficar bem.”
Ele ndo tinha medo; estava consciente de tudo a sua volta. Olhou
para mim. “Querida, eu estou perdendo minha visdo; esta indo
agora,” e ele me ofereceu seus labios armados para um beijo. Eu
o beijei.

Naquele momento, era tudo o que eu podia fazer— agradecé-
lo por me dar este grande presente do Dhamma. Nao foi muito
dificil de me desapegar porque o Dhamma estava totalmente 14;
apenas estava. Eu ndo senti qualquer apego.

Antes de morrer, comegou a entoar canticos. Ndo estava
lutando para respirar; foi uma respiragdo muito calma e bonita,
cheia de amor, cheia de compaixdo pelo mundo inteiro. Eu nao
era “eu”, ndo havia “eu”, nem “mim”, nem “meu”’. Aquele
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momento foi tdo puro; eu tinha me entregado totalmente ao
Dhamma.

Nos tinhamos sido muito apegados um ao outro e sabiamos
que isso ndo era bom. Esperdvamos que Vipassana fosse nos
mostrar o caminho para superar isso. Muitas vezes me
perguntava se iria realmente funcionar quando chegasse o
momento final, e funcionou. Estava perdendo o amor da minha
vida, meu melhor amigo, meu mentor. Deixei-o partir; ndo me
apeguei ou tentei segurd-lo. Sequer tive de pensar sobre isso;
simplesmente aconteceu dessa forma. Nao foi somente uma
alegria, foi uma honra estar com ele e experimentar isso com ele,
ajuda-lo através desses ultimos momentos. Eu estava repleta de
alegria. E dificil de explicar.

Enquanto ele dava o seu ultimo suspiro, fui atravessada por
uma energia que realmente ndo consigo explicar. Ela apenas
passou por mim, uma energia boa. Era reconfortante e entendi
naquele momento que ele tinha partido —da vida para a morte.

Foi, entdo, que algo ficou claro para mim. Finalmente
entendi— passei nove anos meditando, permanecendo
consciente das sensagdes € sendo equanime com o entendimento
de anicca— ficou tdo claro para mim, claro como cristal: isso era
anicca. Era isso.

Meu coracdo estava todo aberto. Eu ndo era Diane. Estava
totalmente no momento presente com plena compreensdo de
anicca, a impermanéncia de tudo. Estava totalmente desapegada
de tudo, e estava tdo cheia de alegria pelo fato de ele ter sido
capaz de me dar este presente do entendimento deste momento.
Terei isto comigo para sempre e espero ser capaz de
compartilhd-lo com outras pessoas.

Depois de Terrell ter dado seu ultimo suspiro nesta vida,
houve lagrimas, mas sem pesar — somente uma alegria
avassaladora. E dificil explicar, porque as pessoas sentem que,
quando vocé acaba de perder o amor de sua vida, deve estar
totalmente fora de si. Mas eu estava cheia de metta.

Poucas horas apds sua morte, vieram levar o corpo para a
funeraria. Sentei-me na cadeira de balango, sozinha na sala.
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Olhei a0 meu redor para todos os seus tesouros e me dei conta de
que o Unico tesouro que ele levou consigo foi o seu Dhamma.

Por um tempo, ndo consegui tomar decisdes. la fazer algo e
ficava ali parada como se estivesse esperando por ele. Nos
sempre tomavamos decisdes juntos, até mesmo as menores. Essa
proximidade ¢ aquilo de que as pessoas sentem falta, quando
viveram com alguém por um longo tempo. Ha um vazio com o
qual é muito dificil de se lidar.

Desde sua morte, tem havido lagrimas e momentos de tristeza
profunda. Sinto sua falta, mas, tendo em vista possuir essa
pratica, posso sentar sobre a minha almofada. Eu me sento 1a e
me concentro na minha respiragdo— mesmo que as lagrimas
estejam umidas em meu rosto — observando a soliddo, a tristeza,
0 vazio, a dor no meu coragdo—sentindo pena de mim mesma.
Apenas a observo e a deixo fazer o resto.
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Jard vyadhi se mauta se,
lade akela eka.
Kot satha na de sake,

parijana svajana aneka.
Velhice, doenca, morte,
encaramos tudo isso sozinhos.
Ninguém pode compartilha-los conosco,

embora muitos sejam proximos e queridos.

—Doha em hindi, S.N. Goenka
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70 anos terminaram

O que segue abaixo é a tradugcdo de um artigo de Goenkaji,
publicado originalmente na edi¢do de fevereiro de 1994 do
Vipashyana Patrika (boletim Vipassana) em hindi.

Minha vida testemunhou 70 outonos. Quem sabe quantos mais
restam? Como podem aqueles que restam ser melhor utilizados?
Que essa consciéncia seja mantida.

Nesta ocasido, algumas palavras benéficas do Buda vém a
mente. Foram ditas em Savatthi, no parque Jetavanarama de
Anathapindika. A noite, um devaputta veio ao encontro de Buda.
Expressou seus pensamentos ao Buda sob a forma de um gatha
de quatro linhas:

Accenti kala, tarayanti rattiyo
Vayogund anupubbam jahanti
Etam bhayam marane pekkhamano

Punfiani kayiratha sukhavahani

O tempo esta passando, as noites estdo passando.
A vida aos poucos chega ao fim.
Observando o medo da morte (a se aproximar)

pratique acdes meritdrias que produzem frutos agradaveis.

Alguém disse corretamente, “a manha vem, a noite vem; da
mesma forma que o fim da vida vem.” Por isso, ndo deixe que
esta inestimavel vida humana termine em vao. Pratique acdes
meritérias que produzam frutos agradaveis, mesmo que apenas
por medo da morte que se aproxima. Se praticarmos atos
saudaveis, resultardo em felicidade; se praticarmos atos
insalubres, resultardo em sofrimento para ndés—esta ¢ uma lei
incontestavel da natureza. Portanto, para evitar o sofrimento e
desfrutar de felicidade, ¢ melhor praticar agdes benéficas, em vez
de atos insalubres.
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Nao sabemos ha quanto tempo temos sido esmagados sob a
roda em constante mutacdo da existéncia— nem o grau de
felicidade e de sofrimento mundanos nesta vida, nem por quanto
tempo esta roda de felicidade e de sofrimento mundanos
continuaré no futuro.

O Buda descobriu um caminho simples e direto para a
libertacdo total desta roda da existéncia e o tornou facilmente
acessivel a todos. Ensinou as pessoas a técnica doadora de
libertacdo de Vipassana, por cuja pratica podem libertar-se da
roda da existéncia e alcangar o eterno, imutavel, nibbanam
paramam  sukham—Tfelicidade suprema, paz suprema do
nibbana—infinitamente superior a todos os prazeres mundanos.

Mas tal libertagdo s6 ¢ possivel quando o habito de correr
descuidadamente atrds da fruicdo dos prazeres mundanos tiver
sido quebrado. E ¢ isso que Vipassana nos permite fazer: quebrar
o habito de multiplicagdo dos sarnikhdaras de desejo e de aversdo
que se encontram nas profundezas da mente subconsciente.
Desenterra os sankharas da avidez por prazer e da aversdo com
relacdo ao sofrimento. Erradica o habito de longa data da reacao
cega.

Enquanto o desejo pelos prazeres sensuais permanecer, a
aversdo continuard a surgir com relagdo ao sofrimento mundano,
e, por causa do desejo e da aversdo, a roda da existéncia
continuara a girar. Somente quando a roda da existéncia tiver
sido quebrada, a paz suprema, que ¢ supramundana—além dos
mundos, além da roda da existéncia, além do campo dos
sentidos—podera ser alcancada. Para esta finalidade, o Buda
ensinou a técnica indispensavel de Vipassana.

Portanto, ao ouvir a gatha, o Buda mudou a quarta linha:

Lokamisam pajahe santipekkho

Aquele que almeja a paz suprema

deve abrir mdo do desejo pela felicidade mundana.

Somente através da pratica ardente de Vipassana poderemos
erradicar desejos mundanos. Ao praticar Vipassana, um
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meditador deve manter a consciéncia de sua morte iminente, mas
ndo deve haver sequer um vestigio tde medo. Seja quando for
que a morte chegue, devemos estar constantemente preparados
para recebé-la com uma mente tranquila.

Em seu aniversario, um meditador Vipassana certamente
deve levar em consideracdo o passado. Deve fazer uma firme
resolucdo de ndo repetir os erros anteriormente cometidos, € de
continuar a praticar acdes saudaveis para o resto de sua vida. A
acdo saudavel mais importante de todas ¢ a pratica da técnica
libertadora de Vipassana. Pratique-a diligentemente; ndo a
negligencie. Ndo adie a pratica de hoje para amanha. Que estas
palavras do Buda ecoem constantemente nos seus ouvidos, como
um aviso:

Ajjeva kiccamdatappam

Kojariria maranam suve

Pratique o trabalho de meditacdo hoje mesmo.
(Nao o adie.)

Quem sabe, a morte pode vir amanha.

Nao convidamos a morte, mas quando chega, ndo ha
necessidade de ter medo dela. Estejamos preparados a cada
momento.

De vez em quando, devemos praticar marananusati
(consciéncia da morte). Por minha propria experiéncia, tenho
visto que isso € muito benéfico. Durante a pratica, devemos
examinar a mente: “Se morrer amanha, qual serd a natureza do
meu ultimo momento mental desta vida? Sera que algum apego
permanecera, mesmo que seja para completar alguma missao de
Dhamma?”

Sempre que um sankhara de alguma emocao intensa surgir na
mente, devemos praticar marananusati imediatamente e
entender: “Se morrer no momento seguinte, em que dire¢do
medonha essa emocao desviard o fluxo do vir a ser?” Assim que
essa consciéncia surgir, ficard facil de se livrar dessa emogao.
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Existe uma outra vantagem de se praticar marandanusati ao
longo do tempo. Alguém pensa: “Quem sabe por quantas vidas
eu tenho rolado neste ciclo de existéncia? Desta vez, como
resultado de alguma ac¢do saudavel, obtive a vida de valor
inestimavel de um ser humano; Entrei em contato com o puro
Dhamma; desenvolvi f¢ no Dhamma, livre de rituais sem
sentido, filosofias e barreiras sectarias. Mas qual beneficio tenho
tirado disso?”

Tendo feito esta avaliagdo, quaisquer deficiéncias que
encontremos, desenvolvemos entusiasmo para corrigi-las. Se a
morte vira amanhd de manha ou depois de 100 outonos, eu ndo
sei. Mas ndo importa quantos dias tenha para viver, usa-los-ei
para aperfeicoar minhas paramitas com uma mente satisfeita e
tornarei minha vida humana plena de significado. Sejam quais
forem os resultados, deixe-os vir; venham quando vierem, que
venham, entdo - deixo isso para Dhamma. De minha parte,
deixe-me continuar, com o melhor de minha capacidade, a fazer
bom uso do tempo que me resta nesta vida importante.

Para este proposito, deixe que estas palavras inspiradoras do
Buda permaneg¢am conosco:

Uttitthe nappamajjeyya dhammam sucaritam care.

Desperte! Viva a vida do Dhamma com diligéncia.

Continue vivendo a vida do Dhamma e os resultados serdo
naturalmente benéficos.

—S.N. Goenka
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Tumhehi kiccamatappam,
akkhataro tathagata;
patipanna pamokkhanti,

Jjhayino marabandhand.
Vocé mesmo deve fazer o esforgo;
os [luminados apenas mostram o caminho.
Aqueles que praticam a meditacdo

se libertardo das correntes da morte.

—Dhammapada 20.276
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Sabbapapassa akaranam,
kusalassa upasampada;
sacittapariyodapanam,

etam buddhana sasanam.
Abstenha-se de mas agoes;
pratique agdes virtuosas;
purifique sua mente.

Este é o ensinamento de todos os Budas.

—Dhammapada 14.183
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O Buda nio ensinou sofrimento. Ensinou o caminho que conduz
a felicidade. Mas vocé tem de trabalhar com todo esfor¢o e sem
vacilar. Mesmo que seus membros doam, ndo desista. Saiba que
as pessoas sabias do passado trilharam o mesmo caminho.

—Veneravel Webu Sayadaw
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Apéndice
A arte de viver: meditacio
Vipassana

Baseado em uma palestra publica proferida por S. N. Goenka
em Berna, Suica.

7

Todos buscam paz e harmonia, porque isto é o que falta em
nossas vidas. De quando em quando, todos nds experimentamos
agitacdo, irritagdo, desarmonia. E, quando somos atormentados
por esses sofrimentos, ndo os restringimos a nds mesmos;
freqiientemente os distribuimos aos outros também. A
infelicidade permeia a atmosfera que envolve a pessoa infeliz e
todos que entram em contato com ela também sdo afetados.
Certamente, esse ndo ¢ um modo inteligente de viver.

Devemos viver em paz com nds mesmos € em paz com os
outros. Afinal, seres humanos sdo seres sociais, tém de viver em
sociedade e lidar uns com os outros. Mas como podemos viver
pacificamente? Como mantermo-nos em harmonia interior e
mantermos a paz ¢ a harmonia ao nosso redor, de forma que os
outros também possam viver pacifica e harmoniosamente?

Para nos livrarmos de nosso sofrimento, temos de conhecer a
sua razdo bdsica, a causa do sofrimento. Se investigarmos o
problema, tornar-se-4 claro que sempre que comegamos a gerar
qualquer negatividade ou impureza na mente nos tornaremos
infelizes inevitavelmente. Uma negatividade na mente, uma
impureza mental ndo pode coexistir com a paz e a harmonia.

Como geramos negatividades? De novo, através da
investiga¢do, torna-se claro. Ficamos infelizes quando achamos
que alguém age de uma maneira de que ndo gostamos ou quando
ndo gostamos de alguma coisa que acontece. Coisas que nao
desejamos acontecem e criamos tensdo interior. Coisas que
desejamos deixam de acontecer, alguns obstaculos aparecem no
caminho, e, mais uma vez, criamos tensdo interior; comegamos a
atar “ndés” internos. E, pela vida afora, coisas indesejadas
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continuam a acontecer e as desejadas podem ou ndo acontecer, e
este processo de reagdo, de atar nés — nds gordios — torna toda
a estrutura fisica e mental tdo tensa, tdo cheia de negatividade,
que a vida vira um sofrimento.

Uma forma de resolver este problema seria dar um jeito para
que nada de desagradéavel aconteca na vida e que tudo acontega
exatamente como queremos. Temos de desenvolver o poder de
fazer com que tudo que desejarmos aconte¢ga € o que ndo
desejarmos ndo acontega, ou ter alguém com tal poder que nos
ajude sempre que solicitarmos. Mas isso ¢ impossivel. Nao ha
ninguém no mundo cujos desejos sejam sempre satisfeitos, em
cuja vida tudo ocorra de acordo com sua vontade, sem nada
indesejavel acontecer. Fatos contrarios a nossa vontade e ao
nosso desejo ocorrem constantemente. Portanto, surge uma
pergunta: como podemos parar de reagir cegamente as coisas de
que ndo gostamos? Como podemos parar de gerar tensdes e
permanecer pacificos e harmonicos?

Na India, assim como em outros paises, pessoas sabias e
santas estudaram esse problema — o problema do sofrimento
humano — e encontraram uma solu¢do: se algo indesejavel
ocorre e vocé comega a reagir gerando raiva, medo ou qualquer
outra negatividade, entdo, vocé deve desviar sua atencdo o mais
rapidamente 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, comegara a
diminuir. Ou comece a contar: um, dois, trés, quatro. Ou comece
a repetir uma palavra, ou uma frase, ou algum mantra: talvez o
nome de um santo ou divindade pela qual vocé tenha devocdo. A
mente se distraird e, até certo ponto, vocé estard livre da
negatividade, livre da raiva.

Essa solugdo foi 1util, funcionou. Ainda funciona. Praticando
isso, a mente sente-se livre da agitacdo. Entretanto, essa solugdo
atua apenas no nivel consciente. Na verdade, ao desviar a
atengdo, vocé empurra a negatividade profundamente para o
inconsciente e, nesse nivel, continua a gerar e a multiplicar a
mesma impureza. Na superficie, h4 uma camada de paz e de
harmonia, mas nas profundezas da mente, jaz um vulcdo
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adormecido de negatividade reprimida que, mais cedo ou mais
tarde, explodird em violenta erupcao.

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 atengdo ¢
apenas fugir do problema. Fugir ndo ¢ a solug¢do; vocé tem de
enfrentar o problema. Toda vez que a negatividade surgir na
mente, simplesmente observe-a, enfrente-a. Assim que comecar
a observar uma impureza mental, ela comecard a perder sua
forca e, lentamente, murchara e desaparecera.

Uma boa solugdo: evitar os dois extremos da repressdo e da
livre manifesta¢do. Enterrar a negatividade no inconsciente nao a
erradicard; e permitir sua manifestagdo com agdes verbais ou
fisicas insalubres apenas criard mais problemas. Mas se vocé
apenas a observar, entdo, a impureza desaparecera e vocé estard
livre dela.

Isso parece maravilhoso, mas sera realmente praticavel? Nao
¢ facil encarar suas proprias impurezas. Quando a raiva surge,
apodera-se de nods tdo rapidamente que nem mesmo percebemos.
Entdo, dominados por ela, falamos ou fazemos coisas que
magoam 0s outros € a noés mesmos. Mais tarde, quando ela
passa, comegamos a chorar e nos arrependemos, pedindo perdao
aos outros ¢ a Deus: “Oh, cometi um erro, por favor, me
desculpe!”. Mas, da proxima vez em que nos encontrarmos
numa situagdo semelhante, reagiremos da mesma forma. Esse
tipo de arrependimento ndo nos ajuda em nada.

A dificuldade é que ndo nos conscientizamos quando uma
impureza surge. Ela surge profundamente na mente inconsciente
e, quando chega ao nivel consciente, j4 ganhou tanta for¢a que
nos domina sem que possamos observa-la.

Suponhamos, entdo, que eu contrate um secretario particular
e toda vez que a raiva surja, ele me diga: “olhe, a raiva estd
comegando!”. Como ndo sei a que horas essa raiva ird comegar,
terei de contratar trés secretdrios para os trés turnos: manha,
tarde e noite! Suponhamos que possa arcar com isso € que a

raiva comece. Assim que meu secretario me avise, “6, veja — a
raiva comegou!” a primeira coisa que farei ¢ repreendé-lo: “Seu
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tolo, acha que é pago para me ensinar?” Estou tdo dominado pela
raiva que bom conselho ndo adiantara.

Talvez a sabedoria prevaleca e ndo o repreenda. Em vez
disso, digo: “Muito obrigado. Agora preciso me sentar e
observar minha raiva.” No entanto, isso ¢ possivel? Tao logo
fecho meus olhos e tento observar a raiva, o objeto da minha
raiva imediatamente surge em minha mente — a pessoa ou o
fato que a iniciou. Logo, ndo estarei observando a raiva pura,
mas meramente o estimulo externo dessa emocao. Isso servird
apenas para multiplicar a raiva; e, portanto, nio é a solugdo. E
muito dificil observar qualquer negatividade abstrata ou emocao
abstrata divorciada do objeto externo que originariamente foi
responsavel 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 comecam a acontecer
simultaneamente no nivel fisico. Uma € que a respiracdo perde o
seu ritmo normal. Comecamos a respirar mais forte sempre que a
negatividade surge na mente. Isso ¢ facil de se observar. Em um
nivel mais sutil, uma reagdo bioquimica come¢a no corpo,
resultando em alguma sensacdo. Toda impureza gerarda uma ou
outra sensagdo no ambito do corpo.

Isso oferece uma solugdo pratica. Uma pessoa comum ndo
pode observar as impurezas abstratas da mente — medo, raiva
ou paixdo abstratos. Mas, com a pratica e o treinamento
adequados, ¢ muito facil observar a respiragdo e as sensacodes
corporais, ambas diretamente relacionadas com as impurezas
mentais.

A respiracdo e as sensacdes ajudardo de duas formas. Em
primeiro lugar, serdo semelhantes a secretdrios particulares. Tao
logo uma negatividade surgir na mente, a respiracdo perdera sua
normalidade; comecgard a gritar: “olhe, alguma coisa deu
errada!” Nao posso repreender minha respira¢do; tenho de
aceitar esse aviso. Da mesma forma, as sensacgdes dirdo que algo
vai mal. Entdo, sendo avisados, poderemos comegar a observar a
respiracao e as sensagdes e, muito rapidamente, veremos que a
negatividade cessara.
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Esse fendmeno fisico-mental ¢ como as duas faces de uma
moeda. Em uma das faces, estdo os pensamentos € as emogdes
surgindo na mente; na outra, estdo a respiracdo € as sensagdes
corporais. Quaisquer pensamentos ou emogodes, quaisquer
impurezas mentais que surjam, manifestam-se na respiragdo e
nas sensacdes daquele momento. Logo, observando a respiracao
ou as sensagdes, estaremos, de fato, observando as impurezas
mentais. Em vez de fugirmos do problema, estaremos encarando
a realidade tal qual é. Como resultado, veremos que essas
impurezas perderdo sua for¢a; ndo mais nos dominardo como no
passado. Se persistirmos, finalmente desaparecerdo 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-observacdo nos mostra a
realidade em seus dois aspectos: interior e exterior. Previamente
olhdvamos apenas para fora, perdendo a verdade interior.
Procurdvamos sempre fora de nés a causa de nossa infelicidade;
sempre culpavamos e tentdvamos modificar a realidade externa.
Ignorantes da realidade interior, nunca entendiamos que a causa
do sofrimento esta dentro de nods, em nossas proprias reagdes
cegas com relacdo as sensagdes agradaveis e desagradaveis.

Agora, com o treinamento, podemos ver o outro lado da
moeda. Podemos tomar consciéncia da respiragdo e também do
que acontece dentro de nés. O quer que seja, respiracdo ou
sensagdo, aprendemos a simplesmente observa-la sem perder o
equilibrio mental. Paramos de reagir e de multiplicar nosso
sofrimento. Ao contrario, deixamos as impurezas se
manifestarem e desaparecerem.

Quanto mais praticarmos essa técnica, mais rapidamente as
negatividades desaparecerdo. Pouco a pouco, a mente tornar-se-a
livre de impurezas, tornar-se-a pura. Uma mente pura é sempre
repleta de amor — amor desinteressado por todos os outros;
repleta de compaixdo pelas falhas e pelos sofrimentos dos
outros; repleta de alegria pelo seu sucesso e de felicidade; repleta
de equanimidade diante de qualquer situagao.

Quando atingimos esse estagio, todo nosso padrdo de vida
muda. Nao ¢ mais possivel fazer ou dizer qualquer coisa que
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perturbe a paz e a alegria dos outros. Em vez disso, uma mente
equilibrada ndo apenas se tornara tranquila, mas a atmosfera que
cerca uma tal pessoa também se tornard permeada de paz e de
harmonia e isso influenciaré e ajudara os outros também.

Aprendendo a permanecer equilibrado diante de todas as
coisas que experimentarmos dentro de ndés mesmos,
desenvolveremos o desapego também a tudo o que encontrarmos
nas situacdes exteriores. No entanto, esse desapego ndo ¢
escapismo ou indiferenca aos problemas do mundo. Aqueles que
praticam Vipassana regularmente tornam-se mais sensiveis ao
sofrimento dos outros e fazem seu maximo para aliviar tal
sofrimento em tudo que podem — ndo com agitagdo, mas com a
mente cheia de amor, de compaix@o e de equanimidade.
Aprendem a “santa indiferenca” — como estar totalmente
compromissados, totalmente envolvidos em ajudar os outros,
enquanto, a0 mesmo tempo, mantém o equilibrio mental. Dessa
forma, permanecem tranquilos e felizes enquanto trabalham para
a paz e a felicidade de outros.

Foi isso que o Buda ensinou: uma arte de viver. Ele nunca
estabeleceu ou ensinou qualquer religido, qualquer “ismo”.
Nunca instruiu aqueles que o procuravam a praticar qualquer
rito, ou ritual, ou alguma formalidade vazia. Ao contrario,
ensinava-os a observar a natureza tal qual €, observando a
realidade interior. Na ignordncia, continuamos a reagir de
maneiras que prejudicam a ndés mesmos e aos outros. Porém,
quando a sabedoria surge — a sabedoria de observar a realidade
tal qual ¢ — esse habito de reagir vai embora, desaparece.
Quando paramos de reagir cegamente, entdo, somos capazes da
acdo verdadeira — a¢d@o proveniente de uma mente equilibrada e
equanime, uma mente que vé e compreende a verdade. Tal agdo
poderd ser tdo somente positiva, criativa e benéfica para nos
proprios e para os outros.

Logo, o que ¢ necessario ¢ “conhecer-se a si mesmo” —
conselho dado por todo sabio. Precisamos conhecer a nos
mesmos, ndo apenas intelectualmente, no campo das teorias e no
campo das ideias; e ndo apenas emocional ou devocionalmente,
simplesmente aceitando as cegas o que ouvimos ou lemos. Tal
conhecimento ndo ¢ suficiente. Mais do que isso, precisamos
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conhecer a realidade experimentalmente. Precisamos
experimentar a realidade desse fendomeno fisico-mental
diretamente. SO isso nos ajudard a nos libertar de nosso
sofrimento.

Essa experiéncia direta de nossa realidade interior, essa
técnica de auto-observacdo ¢ chamada de meditacdo
“Vipassana”. Na lingua da india nos tempos do Buda, passana
significava ver, no sentido comum, com os olhos abertos; mas
Vipassana ¢ observar as coisas como realmente sdo, ndo como
parecem ser. A realidade aparente tem de ser penetrada, até
alcancarmos 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 gradualmente
erradicadas. Tornamo-nos libertados de todo o sofrimento e
experimentamos a verdadeira felicidade.

Existem trés passos para o treinamento dado em um curso de
meditacdo. Primeiramente, devemos nos abster de toda acdo,
fisica ou verbal, que perturbe a paz e a harmonia dos outros. Nao
podemos trabalhar para nos libertar das impurezas da mente e ao
mesmo tempo cometer atos fisicos ou verbais que somente as
multipliquem. Portanto, um coédigo de moralidade é o primeiro
passo essencial da pratica. Compromete-mo-nos a ndo matar,
ndo roubar, ndo ter ma conduta sexual, ndo mentir € ndo usar
intoxicantes. Abstendo-nos de tais ac¢des, permitimos que a
mente se acalme o suficiente para avangarmos no trabalho.

O proximo passo ¢ desenvolver algum controle sobre essa
mente selvagem, por intermédio do treinamento em manté-la
fixa em um unico objeto, a respiragdo. Tentamos manter a
atencdo na respiracdo o maior tempo possivel. Esse ndo ¢ um
exercicio respiratorio; ndo regulamos a respira¢do. Em vez disso,
observamos o fluxo respiratério tal qual é; como entra e como
sai. Dessa maneira, acalmamos a mente cada vez mais, e ela ndo
sera dominada por negatividades intensas. Ao mesmo tempo
concentramos a mente, tornando-a agucada e penetrante, capaz
de realizar o trabalho de visdo introspectiva clara (“insight”).
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Esses dois primeiros passos, viver uma vida moral e controlar
a mente, s3o muito benéficos e necessarios por si s6, mas levardo
a repressdo das negatividades, a ndo ser que tomemos o terceiro
passo: purificar a mente das impurezas, desenvolvendo a visdo
clara de sua propria natureza. Isso é Vipassana: experimentar a
propria realidade pela observacdo sistematica e imparcial, dentro
de n6s mesmos, de todo o fendmeno fisico-mental sempre em
mutacdo e que se manifesta como sensagoes. Essa € a esséncia
dos ensinamentos do Buda: autopurificacdo através da auto-
observacao.

Isso pode ser praticado por um e por todos. Todas as pessoas
enfrentam o problema do sofrimento. Essa ¢ uma doenca
universal que requer um remédio universal, ndo-sectario.
Quando sofremos com raiva, ndo ¢é raiva budista, hinduista ou
cristd. Raiva € raiva. Quando ficamos agitados em decorréncia
dessa raiva, essa agitagdo ndo ¢ cristd ou judia ou mugulmana. A
doenga € universal. O remédio também tem de ser universal.

Vipassana ¢ este remédio. Ninguém se opord a um codigo de
vida que respeite a paz e a harmonia dos outros. Ninguém se
opora a desenvolver o controle da mente. Ninguém se opora ao
desenvolvimento da visdo clara de nossa propria natureza, por
intermédio da qual € possivel libertar a mente das negatividades.
Vipassana ¢ um caminho universal.

Observar a realidade tal qual é, por intermédio da observagao
interior— isso ¢ conhecer-se a si mesmo direta e
experimentalmente. A medida que praticarmos, continuaremos a
nos libertar do sofrimento das impurezas mentais. A partir da
verdade aparente, grosseira, externa, poderemos penetrar a
verdade suprema da mente e da matéria. Entdo, transcenderemos
isso e experimentaremos uma verdade que estd além da mente e
da matéria, além do campo condicionado da relatividade: a
verdade da libertacdo total de todas as impurezas, de todo o
sofrimento. Ndo importa o nome que se dé a verdade suprema,
isso ¢ irrelevante; esse € o objetivo final de todos.

Que todos experimentem essa verdade suprema! Que todos se
libertem do sofrimento. Que todos desfrutem a verdadeira paz, a
verdadeira harmonia, a verdadeira felicidade.
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Que todos os seres sejam felizes.
—S.N. Goenka
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A pratica de metta bhavana na
meditacao Vipassana

Um ensaio apresentado no Seminario sobre Medita¢do
Vipassana reunido em Dhamma Giri, India, em dezembro de
1986

A pratica de metta-bhavana (meditacdo do amor compassivo) ¢é
um complemento importante para a técnica de meditagdo
Vipassana — na verdade, ¢ sua consequéncia ldgica. Praticamos
mettd-bhavana irradiando amor compassivo e boa vontade em
direcdo a todos os seres, deliberadamente carregando a
atmosfera em nossa volta com vibragdes calmas e positivas de
amor compassivo. O Buda instruiu seus seguidores a
desenvolver meftd, com vistas a vivermos mais pacificamente e
harmoniosamente e a ajudarmos os outros a fazerem o mesmo.
Alunos de Vipassana sdo incentivados a seguir essa instru¢do
porque mettd é a maneira de compartilhar com todos a paz e a
harmonia que estamos desenvolvendo.

Os comentarios do Tipitaka afirmam: Mijjati siniyhatirti
metta—"metta ¢ a qualidade que nos leva a desenvolver uma
disposi¢do amigavel.” Adosorti metta—*Nao-aversdo & metta.”
A caracteristica principal de metta é uma atitude benevolente.
Ela culmina na identificacdo de nés mesmos com todos os seres
— reconhecimento do companheirismo de toda a vida.

Compreender tal conceito, pelo menos intelectualmente, ¢
relativamente facil. Contudo, ¢ muito mais dificil desenvolver tal
atitude em ndés mesmos. Para fazer isso, alguma pratica ¢
necessaria. E, portanto, temos a técnica de metta-bhavand, o
cultivo sistematico da boa vontade para com os outros.
Entretanto, a fim de ser realmente eficaz, metta deve ser
praticada junto com a meditacdo Vipassana. Enquanto
negatividades como a aversdo dominarem a mente, ¢ inutil
formular pensamentos conscientes de boa vontade e, ao fazer
isso, se torna um ritual desprovido de sentido intrinseco. No
entanto, quando a negatividade é removida pela pratica de
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Vipassana, a boa vontade naturalmente aflora na mente. Ao
emergir da prisdo da auto-obsessdo, comegamos a nos preocupar
com o bem-estar dos outros.

Por esta razdo, a técnica de metta-bhavana é introduzida
somente no final de um curso de Vipassana, apds os
participantes terem passado por todo o processo de purificagdo.
Neste momento, os meditadores, muitas vezes, sentem um
desejo profundo pelo bem-estar dos outros, tornando sua pratica
de metta verdadeiramente eficaz. Embora lhe seja dedicado
tempo limitado em um curso, metta pode ser considerada como o
apice da pratica de Vipassana.

Nibbdna pode ser experimentado somente por aqueles cujas
mentes estdo repletas de amor desinteressado e de compaixdo
por todos os seres. Simplesmente desejar tal estado ndo ¢ o
suficiente, devemos purificar nossas mentes a fim de atingi-lo.
Fazemos isso através da pratica de meditacdo Vipassana; esse ¢
o motivo da énfase nesta técnica durante um curso.

A medida que praticamos Vipassana, nos tornamos
conscientes da realidade subjacente do mundo, inclusive de noés
mesmos, que € o surgir e o desaparecr a todo o momento. Damo-
nos conta de que o processo de mudanga continua sem 0 nosso
controle e independentemente de nossos desejos. Gradualmente,
compreendemos que qualquer apego aquilo que ¢ efémero e sem
substancia produz sofrimento para ndés. Aprendemos a nos
desligar e a manter o equilibrio de nossas mentes diante de
qualquer fendmeno transitério. Entdo, comecamos a
experimentar o verdadeiro significado de felicidade: nem a
satisfacdo do desejo nem evitar o medo, em vez disso, a
libertagio do ciclo do desejo e do medo. A medida que a
serenidade interna se desenvolve, vemos claramente como o0s
outros estdo emaranhados no sofrimento e, naturalmente, o
desejo surge “Que eles possam encontrar o que nods
encontramos: a saida do sofrimento, o caminho para a paz.” Esta
¢ a voligd@o apropriada para a pratica de metta-bhavana.

7

Mettd nao ¢ oragdo, tampouco ¢ a esperanca de que um
agente externo ajudara. Pelo contrario, ¢ um processo dinamico,
produzindo um ambiente favoravel em que outros possam agir
para ajudar a si mesmos. Metta pode ser dirigida a uma pessoa
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em particular ou pode ser omnidirecional. A percepcdo de que
mettd nao ¢ produzida por ndés faz a sua transmissdo
verdadeiramente altruista.

Para praticar metta, a mente deve estar calma, equilibrada e
livre de negatividade. Este ¢ o tipo de mente desenvolvida pela
pratica de Vipassana. Um meditador sabe pela experiéncia como
a raiva, a antipatia ou a ma vontade destréem a paz e frustram
qualquer esforgo para ajudar os outros. Somente a medida que a
raiva for removida e a equanimidade desenvolvida ¢ que
poderemos ser felizes e desejar felicidade aos outros. As
palavras “Que todos os seres sejam felizes” possuem grande
forca somente quando emanadas de wuma mente pura.
Respaldadas por esta pureza, serdo certamente eficazes em
incrementar a felicidade alheia.

Precisamos, por conseguinte, examinar a nés mesmos antes
de praticar metta-bhavand a fim de verificar se estamos
realmente em condi¢des de praticd-la. Se percebermos o menor
resquicio de raiva ou de aversdo em nossas mentes, deveremos
nos abster nesta hora, caso contrario, transmitiriamos essa
negatividade, prejudicando os outros. Contudo, se a mente e o
corpo estiverem repletos de serenidade e de bem-estar, ¢ natural
e apropriado compartilhar esta felicidade com as outras pessoas:
“Que vocé seja feliz, que vocé se liberte das impurezas que s@o a
causa do sofrimento. Que todos os seres estejam em paz!”

Esta atitude amorosa nos permitird lidar de forma muito
mais habil com as vicissitudes da vida. Suponha, por exemplo,
que encontremos uma pessoa que esteja agindo deliberadamente
de ma vontade, com vistas a prejudicar os outros. A reagdo usual
— a de reagir com medo e com 6dio — ¢ uma manifestacdo de
estar autocentrado. Em nada contribui para melhorar a situacdo
e, de fato, aumenta a negatividade. Seria muito mais util se
permanecéssemos calmos e equilibrados, com um sentimento de
boa vontade para com a pessoa que estd agindo erroneamente.
Esta ndo deveria ser meramente uma postura intelectual, um
verniz sobre uma negatividade mal resolvida. Metta funciona
somente quando transborda espontaneamente de uma mente
purificada.
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A serenidade adquirida com a meditagdo Vipassana
naturalmente faz surgir sentimentos de metta e, durante todo o
dia, isso continuara a nos afetar e a afetar o ambiente de uma
forma positiva. Sendo assim, Vipassana possui em esséncia uma
dupla fun¢do: a de nos trazer a felicidade ao purificar nossas
mentes e a de nos ajudar a incrementar a felicidade dos outros ao
nos preparar para praticar mettd. Afinal de contas, qual o
proposito de nos livrarmos da negatividade e do egoismo, a ndo
ser o de compartilhar estes beneficios com outras pessoas? Em
um retiro, nos nos isolamos temporariamente do mundo, a fim de
retornarmos para compartilhar com outras pessoas o que
adquirimos na soliddo. Estes dois aspectos da pratica de
Vipassana sdo inseparaveis.

Nestes tempos de mal-estar generalizado, disparidade
econdmica e distarbios violentos, a necessidade de metta-
bhavana é maior do que nunca. Para a paz e a harmonia
reinarem em todo o mundo, é preciso, antes de mais nada, que
sejam estabelecidas nas mentes de todos os habitantes do mundo.
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cortesia de Himanshu Mehta.

Edicdo de linha feita por Luke Matthews, Ben Baroncini,
Michael Solomon, Peter Greene, William Hart, Frank Tedesco,
Julie Schaeffer, e outros.
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Edi¢do de fotografia por Eric M. Madigan.

Finalmente, obrigada ao meu marido Bill por sua sabedoria e
por sua paciéncia inabaldveis, enquanto me ajudava na
preparagdo desta antologia em todas as suas etapas.
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Glossario

Incluidos nesta lista estdo os termos em pali (e alguns em hindi e
em birmanés) que aparecem no texto.

anapana — Respiracdo; inspiragcdo-expira¢do. Utilizada com
frequéncia como uma versao abreviada de anapdana-sati:
consciéncia da respiracgao.

anatta — Inexisténcia de eu, inexisténcia de ego, sem esséncia,
sem substancia. Uma das trés caracteristicas basicas dos
fendmenos juntamente com anicca e dukkha.

anicca — Impermanente, efémero, em transformagdo. Uma das
trés caracteristicas dos fendmenos juntamente com
anattd and dukkha.

arahant — Ser libertado, aquele que destruiu completamente
todas as impurezas mentais.

bhava — Vir a ser; a continuidade da vida e da morte.

bhavana - Desenvolvimento mental, meditagdo. As duas
divisdes de bhavana sdo 1) o desenvolvimento da
tranquilidade (samatha-bhdvana), concentracdo da
mente (samddhi); e 2) o desenvolvimento da visdo
interior (vipassand-bhdvand), sabedoria (panina). O
desenvolvimento de samatha leva aos estados de
absor¢do mental; o desenvolvimento de vipassana leva a
libertagao.

bhavatu sabba mangalam — Expressdo tradicional de votos de
boa vontade—literalmente “Que todos os seres sejam
felizes.”

bhikkhu — Monge; meditador.
bhikkhunt — Monja; meditadora.

brahma-loka — Um dos 20 planos superiores de existéncia.

176



Buddha — Ser iluminado; alguém que descobre o caminho da
libertagdo, pratica e alcanca o objetivo final pelos seus
proprios esforcos.

dana — Generosidade, caridade, doagao.

deva — Divindade; um ser celestial. Também, devaputta— filho
de um deva.

dhamma — Fendmeno, objeto mental; lei da natureza; lei da
libertacdo, ou seja, o ensinamento de um ser iluminado.
(Sanscrito, dharma)

doha — (Hindi) Distico rimado.

dukkha — Sofrimento, insatisfacdo; Uua das trés caracteristicas
fundamentais dos fendmenos juntamente com anatta e
anicca.

gatha — Verso de poesia.

Gétama — CIa ou sobrenome do histérico Buda. (Sanscrito,
Gautama)

Goenkaji — S.N. Goenka. O sufixo “-ji” indica afeto e respeito.

Jainismo — Religido indiana antiga, ndo-teista, que enfatiza a
ndo-violéncia, a moralidade, a sabedoria e a necessidade
de auto-esfor¢o para alcangar a libertagao.

kamma — Acg¢do, em particular, uma acdo mental, verbal ou
fisica que produz um efeito. (Sanscrito: karma)

loka — Universo; mundo; plano de existéncia.

mangala — Bem-estar, béncao, felicidade.

marananusati — Consciéncia da morte.

Mataji — (Hindi) Mae. Neste contexto, Sra. Goenka.

metta — Amor compassivo, amor desinteressado, boa vontade.

metta bhavana — Desenvolvimento sistematico de metta por
intermédio da pratica de meditagdo.
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nibbana — Extin¢do; liberdade do sofrimento, libertagao;
Realidade suprema, ndo-condicionada. (sanscrito,
nirvana)

pali — Linha; texto. Os textos que registram o ensinamento do
Buda e, consequentemente, o idioma desses textos.
Evidéncias historicas, linguisticas e arqueoldgicas,
indicam que o pali era a lingua falada no norte da India
na época ou proximo da época do Buda.

paiiiia — Sabedoria. E a terceira das trés disciplinas que formam
a pratica do Nobre Caminho Octuplo (ver ariya
atthangika magga). Existem trés tipos de sabedoria:
suta-mayda pannd, literalmente a sabedoria adquirida
ouvindo outras pessoas, ou seja, a sabedoria recebida;
cintd-mayd pannd, a sabedoria adquirida pela andlise
intelectual; e bhavanda-maya paiinid, a sabedoria nascida
da experiéncia pessoal, direta. Somente bhavana-mayd
pannd, cultivada com a pratica vipassana-bhavana, pode
purificar a mente por completo.

paraml/paramita — Perfeicdo, virtude; qualidades mentais
saudaveis.
paticca-samuppada — Origem dependente, surgimento

condicionado, génese causal. O processo, que nasce da
ignorancia, pelo qual os seres geram sofrimento.

ripa — Matéria; objeto visual.

sadhu — “Bem feito; bem dito.” Expressdo tradicional de
aprovacao ou de concordancia, geralmente repetida trés
vezes.

samadhi — Concentragdo, dominio de nossa mente. Segunda das
trés disciplinas que constituem a pratica do Nobre
Caminho Octuplo (ver ariya atthangika magga).
Quando cultivada como um fim por si mesmo, leva aos
estados de absor¢do mental (jiana), mas ndo a liberagdo
total da mente.

samsara — Ciclo de renascimento; mundo condicionado; reino
do sofrimento.
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sankhara - Atividade volicional; formagdo mental ou
condicionamento mental; reagdo mental; um dos quatro
agregados da mente ou processos mentais juntamente
com virifiana, sanna, € vedand.

safifid — Percepg¢do, reconhecimento. Um dos quatro agregados
da mente ou processos mentais juntamente com vifiiiana,
sankhara e vedand. Sanifia ¢ condicionada por nossos
proprios sankharas do passado e transmite uma imagem
distorcida da realidade. Mediante a pratica de
Vipassana, sanind ¢ transformada em panifd, a
compreensdo da realidade tal qual é: amicca-saniia,
dukkha-saniiia, anatta-sannda, asubhasaniia— percepgao
da impermanéncia, do sofrimento, do ndo-eu, na
natureza ilusoria da beleza.

sasana — Dispensacdo de um Buda; periodo de tempo no qual os
ensinamentos de um Buda estdo disponiveis.

sati — Consciéncia, atengdo plena. Andpana-sati — consciéncia
da respiracdo. Sammd-sati — consciéncia correta,
constituinte do Nobre Caminho Octuplo. Ver ariya
atthangika magga.

satipatthana — Estabelecimento da consciéncia, ou da atengdo
plena, em quarto aspectos:

kayanupassand — do corpo,

vedandanupassand — das sensagdes no corpo,
cittanupassand — da mente
dhammanupassana — dos conteudos mentais.

Estas quatro estdo incluidas na observagdo de vedand,
uma vez que as sensagdes estdo diretamente
relacionadas com o corpo e a mente.

sayadaw — (Birmanés) Literalmente, “professor real.” Abade ou
monge sénior de um mosteiro.

sayagyi — (Birmanés) Lit. “grande professor.” Titulo honorifico
ou respeitoso.
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sila — Moralidade, abstencdo de atos fisicos e verbais que
possam prejudicar a si proprio ou os outros. Primeira
das trés disciplinas que constituem a pratica do Nobre
Caminho Octuplo (ver ariya atthangika magga).

sutta — Discurso atribuido ao Buda ou a um de seus discipulos
principais. (sanscrito, sutra)

Tipitaka — Literalmente “trés cestas”. (Sanscrito, tripitaka)
As trés colegdes dos ensinamentos do Buda:
vinaya-pitaka — disciplina monastica
sutta-pitaka — discursos,

abhidhamma-pitaka — Exegese filosofica sistematica do
Dhamma.

U — (Birmanés) Senhor.

vedana —  Sensagdo; sensagdo corporal. Um dos Quatro
agregados da mente, ou processos mentais, juntamente
com vififiana, sannd, and sankhara. Segundo a doutrina
da Origem Dependente, fanha (desejo), surge como
reacdo a vedana (sensagdo). Ver paticca-samuppada.
Tendo ambos aspectos, fisico e mental, vedana ¢ um
objeto conveniente para a investigagdo do corpo e da
mente. Ao aprender a observar vedand objetivamente,
podemos evitar uma nova reagcdo de avidez ou de
aversdo e experimentar diretamente, em nds mesmos, a
realidade da impermanéncia (anicca). Esta experiéncia ¢
essencial para desenvolver upekkha (equanimidade) que
leva a libertacdo da mente.

viiifiana — Consciéncia, cogni¢do. Um dos quatro agregados da
mente ou processos mentais juntamente com sarfid,
vedana, e sankhara.

vipassana — Literalmente, “ver de uma maneira especial.”
Introspeccdo. Visdo interior compreensiva que purifica a
mente; Designa em particular a visdo compreensiva da
natureza impermanente, insatisfatoria e insubstancial do
corpo e da mente. Também vipassana-bhavand — o
desenvolvimento sistematico da visdo interior por
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intermédio da observacdo das sensacdes dentro do
corpo.
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Pragya jage balavati,
anga-anga rama jaya.
Anu-anu cetana ho uthe,

cita nirmala ho jaya.

Que a sabedoria surja,
Imensamente poderosa,
e se espalhe por todo o seu ser,
animando cada 4tomo

e purificando a mente.

—Doha em hindi, S.N. Goenka
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Sobre a Pariyatti

Pariyatti ¢ dedicada a fornecer acesso de baixo custo a
ensinamentos auténticos do Buda sobre a teoria de Dhamma
(pariyatti) e a pratica (patipatti) da meditacdo Vipassana. Uma
organizacdo sem fins lucrativos sob os autos 501 (c) (3) desde
2002, Pariyatti ¢ sustentada por contribui¢cdes de pessoas que
apreciam e desejam compartilhar o valor incalculavel dos
ensinamentos do Dhamma. Noés o convidamos a visitar
www.pariyatti.org a fim de saber mais sobre nossos programas,
servicos e formas de apoiar as publicacdes e outros projetos.

Publicacdes Impressas da Pariyatti

Vipassana Research Publications (foco em Vipassana como
ensinada por S.N. Goenka na tradi¢do de Sayagyi U Ba Khin)

Edicdes Pariyatti da BPS (titulos selecionados da Buddhist
Publication Society, co-publicada pela Pariyatti nas Américas)

Edigdes Digitais Pariyatti (titulos de &udio e de video,
incluindo discursos e palestras)

Pariyatti Press (titulos classicos reeditados e escritos
inspiradores de autores contemporaneos)

Pariyatti enriquece o mundo ao
* disseminar as palavras do Buda,
* proporcionar sustento para a jornada do buscador,

¢ iluminar o caminho do meditador.
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Os cursos de meditacdo Vipassana como esinada por S. N.
Goenka na tradicdo de Sayagyi U Ba Khin sdo realizados
regularmente em muitos paises em todo mundo.

Informagdo, calendario de cursos em todo o mundo e
formularios de inscri¢do estdo disponiveis no site da Vipassana:

www.dhamma.org
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