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Palavras de Dhamma 

 
Saba pãpassa akaranam: kusalassa upasampadã; 
sacitta pariyo dapanam. Etam buddhãna sãsanam. 

- Dhammapada 183 

"Abstenha-se das ações maldosas; pratique ações 
respeitosas; purifique a sua mente." Esse é o ensinamento 
de todos os Budas. 

Tumhehi kiccam ãtappam, akkhãtãro tathãgatã; 
patipannã pamokkhanti, jhãyino mãrabandhanã. 

- Dhammapada 276 

Os iluminados só mostram o caminho, é você quem tem 
de se esforçar. Aqueles que praticam meditação irão se 
livrar das correntes da morte. 

 
Os portadores da tocha do Dhamma

Esta palestra foi proferida por S.N. 
Goenka a antigos estudantes em 
setembro do ano 2000, em V.M.C., 
Dhamma Dhara, Massachussets, e 
foi editada e adaptada para esta 
edição do Vipassana Newsletter. 

Meus queridos filhos e filhas do 
Dhamma, 

Muitos de vocês têm servido a 
mim no Dhamma por duas ou três 
décadas. Eu recebi uma jóia de 
valor inestimável do meu pai de 
Dhamma e agora vocês também a 
têm. Preservem-na. Observem se 
vocês estão mantendo o Dhamma 
em sua pureza, intacto. 

Um estudante antigo, quer tenha 
feito alguns cursos, quer tenha anos 
de prática, é um portador da tocha 
do Dhamma. Você é um exemplo. 
As pessoas observam como você 
lida com as situações, como você se 
comporta; observam para saber se 
alguma mudança significativa 
ocorreu em sua vida. Eles ouvirão 
muitas coisas boas sobre Vipassana, 
mas só serão convencidos do seu 
valor quando virem bons resultados.  

Todos os antigos estudantes têm 
uma responsabilidade dupla. A 
primeira é se estabelecer no 
Dhamma de maneira firme. Isso é 
de seu interesse pessoal e também 

daqueles tantos que precisam de 
Dhamma. A outra responsabilidade 
é fazer com que o Dhamma se 
espalhe por todo o mundo, 
especialmente àqueles que são 
próximos de você e queridos por 
você: seus amigos, parentes, aqueles 
que o conhecem. 

Nunca tente empurrar o 
Dhamma a alguém. Se alguém 
quiser saber sobre o Dhamma, 
explique, educada e humildemente, 
o que é o Dhamma e como ele 
ajudou você, e como ele ajuda a 
tantos por todo o mundo. Explique 
também como Buda ensinou uma 
maneira de viver que é feliz, 
saudável, harmoniosa e completa. 
Ele não foi o fundador de nenhuma 
religião. 

Um grande mal-entendido sobre 
Buda, que devemos tentar 
solucionar, é o de que ele ensinou 
uma religião. E quando alguém fala 
sobre religião, atualmente, logo 
pensamos em ritos, rituais, 
cerimônias, dogmas e crenças. 
Essas coisas não têm nada em 
comum com os ensinamentos de 
Buda. Ele ensinou Dhamma; e 
quando ele enviou os 60 arahant 
mensageiros do Dhamma, dando a 
eles o mais alto ensinamento, ele 
insistiu em Caratha bhikkhave 

carikam - "Oh, bhikkus, vão 
adiante. Vão servir à humanidade 
sofredora. Mais e mais pessoas 
devem saber sobre o Dhamma" 

Como Buda disse, Dhamma é 
benéfico no início, no meio e no 
fim. É benéfico praticar o início de 
Dhamma, sila  (moralidade), que 
ajuda nesta e em futuras vidas. 
Seguindo adiante, o indivíduo 
pratica sama samadhi, ou 
concentração da mente em um 
objeto não imaginário - com 
realidade, com a verdade que se 
experimenta. Essa prática também 
gera grandes benefícios. A mente 
fica sob controle e é direcionada a 
explorar a 
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verdade interior, livre de 
imaginações, dogmas, cultos ou fé 
cega. Essa é a verdade pertencente 
ao eu, a verdade pertencente à 
matéria e à mente, e à interação das 
duas. O indivíduo entende a lei 
universal da natureza no nível 
experimental. 

O passo mais elevado, pañña, é 
a purificação da mente, e não 
apenas no nível superficial. Buda 
disse Sa citta pariyo dapanam -  
"você deve purificar a totalidade da 
sua mente". A não ser que as raízes 
da impureza sejam erradicadas, a 
não ser que a mente seja pura até o 
fundo, em sua totalidade, o 
indivíduo não estará livre do 
sofrimento, do infinito ciclo de 
nascimento e morte. É pañña que 
conduz à libertação total. Sila, 
samadhi, pañña - isso é tudo; não 
há nada a ser adicionado ou 
subtraído. O Dhamma está 
completo, paripunnam, e totalmente 
puro, parisuddham. 

Não condene alguém que está 
praticando algo a mais. Isso seria 
prejudicial. Nunca ache defeito nos 
outros. Se um amigo perguntar, 
você deve explicar: "isso é 
suficiente - sila, samadhi, pañña". 
Certamente o indivíduo também 
desenvolve amor e compaixão, mas 
nada além disso deve ser adicionado 
à técnica. Começar a achar defeitos 
nos outros será uma ação incorreta 
de nossa parte. Toda religião e toda 
tradição traz em si uma ou  outra 
coisa boa. Toda religião do mundo 
aceita uma vida moral, uma mente 
disciplinada e pura, cheia de amor e 
compaixão. Dê importância a essas 
qualidades nas religiões e ignore as 
diferenças. As pessoas vinham ao 
Buda para discutir com ele e ele 
nunca o fazia. "Quando você 
começa a discutir e debater - dizia 
ele - a situação torna-se prejudicial 
e perigosa. Vamos ver onde 
concordamos e não onde temos 
diferenças. Vamos dar importância 
a esses pontos de entendimento. 
Vamos deixar de fora nossas 

diferenças, não há utilidade em 
discuti-las". 

Todos concordam no valor de 
viver uma vida com sila , cultivando 
samadhi e purificando a mente com 
pañña; nesses pontos não há 
divergência. Buda dava ênfase 
somente a esses três pontos. A 
mesma coisa aplica-se a um 
estudante antigo: quando estiver 
argumentando com alguém não se 
entregue a discussões. Não tente 
achar defeito nos outros. Encoraje-
os: "você concorda com sila, nós 
também praticamos sila. Você 
concorda em concentrar a mente, 
nós também praticamos 
concentração da mente. Você 
concorda em purificar a mente, nós 
também praticamos purificação da 
mente. Se você quer saber como 
praticamos, dê uma oportunidade a 
essa técnica". Não diga : "a sua 
prática é ruim e a nossa é boa". Em 
vez disso, simplesmente diga: 
"venha e veja - Ehi passiko. Se você 
achar que é bom para você, para os 
outros, para todos, então aceite e 
viva essa vida".  

Os ensinamentos de Buda 
levam-nos ao fundo, onde você 
percebe o porquê de viver uma vida 
com sila. Toda tradição nos 
estimula a praticar sila; no entanto 
eles dizem que isso é para o bem da 
sociedade, para o bem dos outros. 
Buda disse: "isso é para o seu bem e 
também para o bem dos outros”. 
Isso é o que um bom meditador de 
Vipassana começa a perceber. 
Experimentando as sensações, você 
começa a entender: "quando eu 
quebro sila, tenho de desenvolver 
uma impureza ou outra, então 
começo a sofrer. Se eu não gero 
impurezas, não realizo nenhuma 
ação prejudicial. Se a minha sila é 
perfeita, estou a salvo de todos os 
tipos de sofrimento e ajudo os 
outros, porque eles não sofrem por 
minha causa". Isso a pessoa só pode 
entender experimentando. Não é 
tema de discussão. Quando você 
começa a experimentar a verdade 
das sensações e como continua a 

sofrer, nos níveis profundos da 
mente, você entende o porquê de 
viver uma vida com sila. 

E por que Buda nos ensinou a 
desenvolver samadhi observando a 
respiração? Em parte porque, assim, 
a prática não é sectária, todos 
podem tentá-la. Outra razão é que 
essa prática conduz a pañña em um 
nível mais profundo. Observar a 
respiração não apenas concentra a 
mente como permite nossa 
investigação sobre a verdade da 
interação entre mente e matéria de 
acordo com nossa própria 
experiência, não meramente para 
desenvolver pañña 
intelectualmente. Muitas tradições 
concordam que todo o universo é 
anicca (mudança), que o ciclo de 
nascimento e morte é ducca 
(sofrimento)  e que o ego é um 
grande obstáculo que precisa ser 
deixado de lado. Não é algo difícil 
de ser compreendido. Buda ensinou 
o mesmo, porém no âmbito 
experimental. 

Se você convidar pessoas para 
vir e aprender a meditar, essas 
pessoas não precisam abandonar 
suas crenças. Certamente, 
praticando, elas começarão a ir mais 
profundo, começarão a entender o 
puro Dhamma de sila, samadhi e 
pañña num nível mais profundo, e 
disso se originarão muitos 
benefícios. A verdadeira substância 
do Dhamma situa-se em sila, 
samadhi e pañña. Permita que mais 
e mais pessoas venham e meditem e 
entendam como isso realmente 
funciona. 

A intenção deve ser a de ajudar 
as pessoas, não de tentar provar a 
elas que o que fazemos é superior. 
Não ajudará se você disser: "Você 
não sabe o significado próprio de 
sila, você não sabe o que é o 
verdadeiro samadhi, você não sabe 
o que é a verdadeira pañña". Dê um 
bom exemplo. Quando você falar 
com alguém que não esteja no 
caminho do Dhamma, fale com 
compaixão, sem nenhum sentimento 
de superioridade. Nunca pense que 



você é melhor que os outros, que 
eles são ignorantes. Nosso objetivo 
é ajudar as pessoas assim como 
fomos ajudados por essa técnica - 
dividir nossa alegria com os outros. 

A melhor forma de encorajar 
alguém a seguir este caminho é 
dando um bom exemplo. Deixe que 
vejam que aqui existe alguém no 
caminho de Vipassana, vivendo tão 
pacificamente, com amor, 
compaixão e boa vontade para com 
os demais. O seu exemplo também 
será benéfico para você porque você 
estará progredindo no caminho ao 
viver essa vida, e ao mesmo tempo 
muitos outros estarão sendo atraídos 
pelo Dhamma. Tenha compaixão e 
lembre-se que você tem duas 
responsabilidades: "Eu devo 
progredir neste caminho e também 
encorajar outros a vir e progredir 
nesse caminho". 

Você progride somente quando 
mantém sua prática diária de manhã 
e à tarde. Se você faz os cursos, seja 
de 10, 20 ou 30 dias, mas perde sua 
meditação diária, você não será 
realmente beneficiado por essa 
técnica. Um curso deve fortalecer 
sua prática, seu entendimento do 
Dhamma, intelectual e 
experimentalmente. Mas somente a 
aplicação diária de Dhamma irá 
trazer benefícios reais. Se você não 
pratica de manhã e à tarde todos os 
dias, você irá perceber que está 
perdendo o progresso real. As 
meditações, de manhã e à tarde, são 
muito importantes. 

Além disso, ao longo do dia, de 
tempos em tempos, examine como 
você está lidando com as situações 
que encontrar. Você é capaz de lidar 
melhor com elas do que no 
passado? Quanto mais você 
descobre que está progredindo, mais 
você será encorajado a praticar. Se 
você não perceber nenhuma 
melhora, ou você parou de praticar 
ou está praticando de forma 
inadequada. 

Eu advirto os estudantes 
freqüentemente que Vipassana não 
tem como propósito o desfrute de 

sensações prazerosas, mas, apesar 
do meu aviso, alguns deles têm essa 
intenção. Eles pensam: "eu devo 
conseguir um fluxo livre de 
sensações muito agradáveis. Se não 
o obtenho, não estou progredindo". 
Eles estão totalmente errados. A 
equanimidade que você desenvolve 
é a medida do seu progresso. Buda 
explicou: para desenterrar seu 
estoque de sankhãras de cobiça use 
as sensações agradáveis, para 
desenterrar seu estoque de 
sankhãras de aversão use as 
sensações desagradáveis. Os dois 
tipos de sensação são ferramentas 
igualmente importantes para 
eliminar os sankhãras tão 
profundos que temos acumulado". 
Se você ignora esse conselho e se 
sente deprimido quando tem 
sensações grosseiras e animado com 
as sensações agradáveis, você está 
simplesmente repetindo o que vem 
fazendo por toda a sua vida e por 
tantas vidas. Você está jogando o 
mesmo jogo, só que com o nome de 
Vipassana. Como quer progredir? 

Mantenha em sua mente que a 
equanimidade é o mais importante 
para você. O tipo de sensação que 
você sente não importa. Sempre que 
um sankhãra profundo vier para a 
superfície ele produzirá um tipo de 
sensação, mas não pense que toda 
sensação que você sente ocorre em 
função de um sankhãra. Quando 
você estiver meditando, certamente 
a maioria das sensações será devida 
a sankhãras, mas existem muitas 
outras razões para você obter 
sensações. Qualquer que seja a 
causa, se uma sensação ocorre e 
você não desenvolve um novo 
sankhãra, o objetivo for atingido: 
naturalmente seu antigo estoque de 
sankhãras vai subir à superfície da 
mente e será erradicado. 

Entenda isso e trabalhe com 
inteligência e aplicação. Continue 
progredindo em Dhamma. Faça com 
que o Dhamma continue de geração 
em geração. O Dhamma deve 
continuar a ajudar as pessoas ao 
longo dos séculos, e isso só será 

possível se vocês, portadores da 
tocha, estiverem fortes no Dhamma, 
estabelecidos no Dhamma, sendo 
bons exemplos de Dhamma. 

Mantenha a pureza de Vipassana 
intacta. Não importa se outros 
tenham começado a profaná-lo, a 
poluí-lo. Aqueles que estão no 
caminho e que entenderam a 
importância dessa pureza, devem 
mantê-la intacta para o seu bem e o 
de futuras gerações. Se você 
começar a poluir essa técnica, não 
haverá chances dela ser mantida por 
um longo período de tempo. Outros 
poderão fazer o que quiserem, mas 
no mínimo uma corrente, um fluxo 
de puro Dhamma continuará. As 
pessoas verão a diferença entre o 
puro e o contaminado, e isso 
ajudará por gerações.   

Uma grande responsabilidade 
cabe a você. Mantenha a pureza do 
Dhamma. Mantenha brilhando a 
tocha do Dhamma. Permaneça forte 
no Dhamma. Seja um bom exemplo 
para os outros. Que todos possam 
viver uma vida muito feliz, muito 
pura, uma vida em Dhamma. Que 
todos vocês possam encorajar 
muitos outros a vir para esse 
caminho e viver uma vida pura em 
Dhamma. 

Que todos os seres sejam felizes, 
obtenham a paz e se libertem .♦ 

Você encontra a continuação da edição de 
setembro e dezembro de 2001 da newsletter, em 
inglês, no website de antigos alunos. 

Informações sobre o tour de S. N. 
Goenka pelos EUA e Europa 

(10/04/02 a 15/08/02)  

http://www.meditationnow.org 


