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APRESENTACAO

Muito sobre este livro estd expresso no seu titulo: Meditagdo e Gnose.

A Meditagdo é uma das principais préticas da disciplina espiritual. E
preciso saber meditar para desenvolvermos tranquilidade, é preciso saber
meditar para desenvolvermos sabedoria. Serenidade e Sabedoria sao virtudes
necessarias para o desabrochar espiritual.

Gnose é a flor do conhecimento que nasce da experiéncia. E vivéncia
direta transformada em Sabedoria. A Meditag¢do correta nos auxilia nesta
transformagio das experiéncias de nossa vida em Sabedoria. Esta Sabedoria
Viva (Gnose) nos transforma e nos ensina a saber viver.

Meditagio e Gnose é um livro essencialmente pratico. Ensina os
fundamentos da pratica da meditacao, explicitando seus objetivos, obstaculos
e resultados. Aborda o funcionamento da mente, seus estados e se aprofunda
na compreensdo de sua verdadeira natureza. Ao longo do livro, o autor
apresenta variadas técnicas meditativas usadas em diferentes culturas e escolas.
Cada técnica, de acordo com as caracteristicas da tradigdo a que pertence,
revela e aprofunda aspectos especificos da pratica. No conjunto, as diferentes
técnicas se complementam, esclarecendo-se mutuamente, auxiliando assim a
compreensdo dos pontos fundamentais e universais da pratica da meditacio e
da disciplina espiritual.

O conhecimento transmitido nesse livro servird como um mapa para o
estudante. Os iniciantes encontrardo aqui as informacdes necessdrias para
que sejam introduzidos & meditacdo de forma correta, e ndo percam tempo
com duvidas, distracdes e esforcos equivocados. Para os estudantes mais
adiantados, servird como referéncia, os auxiliando a reconhecer e se aprofundar
nos avangos de sua pratica, assim como, perceber e superar os obstaculos que
estejam impedindo seu desenvolvimento.



Por fim, Medita¢do e Gnose nos passa um profundo conhecimento sobre
a oracdo, a quietude, a contemplagdo, a compaixdo, a morte mistica, a conduta
reta e a meditagao. Pessoalmente, espero que saibamos aproveita-lo. Meus mais
sinceros votos sdo de que cada um de nos, através do esforco, possa entender
corretamente e praticar o que aqui nos ¢ ensinado até que, pouco a pouco,
através de nossas experiéncias, praticas e vivéncias, possamos nos apropriar e
transformar este conhecimento que agora nos é dado em Gnose, em Sabedoria
Viva. Pois somente através da Gnose poderemos realmente transformar as
nossas vidas e aprender a viver com liberdade, felicidade, amor, sabedoria, e
todas as outras flores da alma.

Carlos Henrique Santa
Séo Paulo
Abril de 2012
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INTRODUCAO

Todos buscam a felicidade, aliberdade. Mas muitos acreditam que liberdade
é a busca desenfreada por prazer e diversdo. Com isso, tornam-se escravos dos
proprios desejos, sofrem e ndo percebem que sofrem. As regras, os preceitos
encontrados nas grandes religides, sdo para orientar o desenvolvimento, ndo
para travar, condicionar, escravizar.

De modo geral, todos nds sofremos com nossas angustias, medos,
insegurancas, tristezas, magoas, duvidas. Atualmente existe mais tecnologia,
mais facilidades. Porém, todos nés continuamos sofrendo. A meditagdo tem
como objetivo eliminar nossos sofrimentos.

E comum, em varias literaturas sobre meditagdo, encontrarmos expressoes
do tipo “tornar-se uno com o universo”. Mas quem de fato chegou a isso? O
que vemos sdo muitas fantasias, equivocos, autoenganos, teorias consoladoras.
Devemos buscar obras sérias, devemos buscar as instru¢des dos grandes
mestres e sdabios da humanidade.

Precisamos de auténticos valores espirituais, de valores realmente
transcendentais, pois alguém sem estes valores é facilmente seduzido e cegado
pelos valores materiais, e desta cegueira surgem todos os tipos de absurdos,
enganos, equivocos, desvios e distor¢oes.

E importante estudar, conhecer bem o assunto, ter uma boa base, uma
referéncia para ndo perdermos tempo com questdes sem importancia. Nao é
necessario ler um grande volume de material sobre o assunto. Praticar muitas
técnicas diferentes apenas torna a mente mais confusa. Devemos estudar para
conhecer as técnicas e escolher uma ou algumas que se adequem ao nosso
temperamento e com as quais sintamos alguma afinidade e segui-las, pratica-
las, sem ficar trocando. Com fé, persisténcia e constincia os resultados virdo,
isso é uma certeza.



As instrugdes sdo intteis sem a pratica. E preciso parar de apenas planejar,
teorizar e filosofar sobre o tema, e fazer, colocar em pratica o aprendizado. A
experiéncia eliminard muitas duvidas.






CAPITULO 1

COMO CONSTRUIR AS BASES

Normalmente acreditamos que temos concentra¢io, mas a realidade é que
nossas mentes sdo dispersas e descontroladas. Se tentarmos colocar em pratica
algumas a¢des, como contar as respiragdes ou observar o ponteiro de um re-
légio, logo iremos perceber que ndo temos a capacidade de concentragdo que
acreditavamos ter.

Em todas as tradigdes religiosas podemos encontrar praticas para desen-
volver a concentragao e tranquilizar a mente. No Cristianismo, a atengao ¢ cha-
mada de vigilancia. E com grande intensidade que os Santos Padres' falam da
importancia da atengdo e da concentracido. A atengdo plena é enfatizada em
quase todos os discursos de Buda.

Concentrar é dirigir a atengdo para algo, para um pensamento, uma cena,
imagem, a¢do ou paisagem. Aplicar a aten¢do é o mesmo que dirigir a atengao.

Distrair ¢ ter a atengdo fragmentada, dispersa, vaga, sem foco, sem objeti-
vo. A capacidade de concentrar-se ¢ a capacidade de dirigir e sustentar a aten-
¢do0. Os maus pensamentos surgem quando a aten¢do é negligenciada, quando
os esfor¢os para sustentar a aten¢io sio afrouxados, quando deixamos as coisas
correrem soltas. Ao nos tornarmos distraidos, ficamos sem guarda contra os
maus pensamentos, contra as emogdes negativas.

A atencdo pode ser dividida em trés estados: aten¢ao zero, atengao atraida
e atengdo direcionada. Ela é zero quando nio se volta para nada, quando es-
tamos divagando. E atraida quando nio é consciente, volitiva. E é direcionada

1 Os Santos Padres sdo os Padres do Deserto, que foram os eremitas (aqueles que vivem uma vida re-
tirada e isolada) e cenobitas (aqueles que vivem uma vida retirada, mas em comunidade e seguindo
uma regra) que a partir do século IV se estabeleceram no deserto do Egito. As tradi¢des monésticas
cristas tém origem nas comunidades organizadas por estes eremitas e cenobitas.
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quando, pela vontade e de forma consciente, é dirigida e sustentada; isso é
também chamado de atengdo correta. Quando dirigida de forma consciente,
mas ndo sustentada, a atengdo passa entdo a ser atraida, e ja ndo é mais atenc¢do
correta. A leitura é um bom exemplo, algumas vezes comegamos a ler algo
com atengdo dirigida e, num momento qualquer, esta atenc¢do torna-se atraida.
Continuamos a ler, mas ja ndo temos consciéncia de que estamos lendo. Entéo,
depois de uns tantos paragrafos, nos damos conta de que lemos um bom tanto
sem entender absolutamente nada e sem lembrar o que foi lido.

A atengdo também pode ser dividida em: completamente dispersa; vaga;
vacilante entre firmeza de pensamento e desaten¢io; sustentada; totalmente
controlada. Pode vagar tanto externamente, observando através dos sentidos,
quanto internamente, observando o material da mente.

Meditagdo é um estado constante de atengao. Portanto, a atencéo dirigida é
a base da meditacdo. Néo ¢ possivel meditar sem ter concentragio.

Alguns fendmenos, percepgdes internas, como a visao de luzes, cores, sen-
tir estar maior, sdo sinais de que a concentra¢io estd se desenvolvendo. En-
tretanto, os fendmenos ndo sdo o objetivo. Cada pratica tem o seu objetivo, e
o que foge ao objetivo de uma pratica especifica ¢é distragdo. Desta forma, se
seguir um caminho espiritual é um objetivo, entdo a busca de poderes, visoes,
fendmenos, é uma distracdo, uma vez que estas buscas nao fazem parte do
objetivo.

A concentrac¢do deve ser lembrada e praticada no dia a dia, ndo pode ser
negligenciada. Precisamos estar sempre concentrados no objetivo da agao,
qualquer coisa que fuja do objetivo da agdo ¢ distragao. Podemos e devemos
praticar a concentragio constantemente, sempre com um certo grau de con-
tentamento. Se nos esforgarmos para desenvolver a concentragdo, entdo um
dia lograremos eliminar a distragao.

Muitas vezes, a concentra¢do pode ser confundida com tensdo. Pode até
acontecer de, no inicio, haver alguma tensao, ja que nao estamos acostumados
a permanecer concentrados. Mas concentragdo nao ¢ tensdo, ndo é necessario
enrijecer partes do corpo para conseguir ter aten¢ao ou manté-la.

A concentragio ¢ a atengdo dirigida pela vontade e ndo pela forga. No ini-
cio, pode demandar um certo esfor¢o, por causa de nossa falta de habilidade, o
que é comum e costuma ocorrer nas mais diversas dreas. Os iniciantes normal-
mente precisam se esforcar muito para fazer o que os experientes fazem com
naturalidade e fluidez.



Quando alguém estd comegando a dirigir automoveis, normalmente fica
tenso, rigido, segura o volante com forga, mas com o tempo e a pratica a pessoa
aprende a manter a atencdo e dirigir o automdvel sem tensao.

A distracido é muitas vezes associada ao divertimento e ao prazer. Passa-
mos o tempo todo muito tensos, e é comum dizermos que vamos fazer uma
atividade para nos distrair, como se em algum momento houvéssemos ficado
concentrados. A distragdo leva ao embotamento, ao entorpecimento da mente,
ao duelo das antiteses, as davidas, aos didlogos mentais, que tantos tormentos
nos trazem.

O insight, a intui¢do, a compreenséo, a revelagdo divina, s6 surge quan-
do estamos atentos, concentrados. A concentragdo nos permite perceber mais
claramente o funcionamento da mente, por isso é pré-requisito para a compre-
ensao.

Uma mente sem treinamento tende a contar histdrias e gerar sofrimento.
Contudo, ndo devemos utilizar a concentragio para fugir das situagdes.

A concentragao pode nos levar ao controle da mente, a estabilidade da
mente. Uma mente controlada, estavel, nos traz paz, felicidade, tranquilidade.
Quando estes estados forem alcangados a mente nao vai mais querer se disper-
sar com tanta facilidade.

E comum, quando somos iniciantes, desprezarmos o desenvolvimento da
concentragio e desejarmos as praticas avangadas sem termos construido as ba-
ses. Queremos meditar, queremos experiéncias, fendmenos. Talvez isso ocorra
por acharmos que a concentragdo é pouco interessante, sem importancia, por
a vermos como algo tedioso. Porém, é a concentragdo que vai nos levar a me-
dita¢do, a paz, felicidade, tranquilidade.

Também o comportamento correto estd baseado na concentragdo.
Quando estamos atentos, podemos cometer menos erros e também pode-
mos observar os erros que cometemos para podermos nos corrigir, nos
purificar.

Desta forma, verificamos que a concentragdo é um ponto fundamental a
ser considerado, é uma base a ser desenvolvida com apreco, pois vai sustentar
todo o nosso trabalho espiritual.

Conforme for se desenvolvendo, a crescente capacidade de concentragio
devera ser aplicada nas demais praticas. A prética da concentragdo é muito
importante para todos, mas principalmente para os iniciantes.
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COMO DESENVOLVER INTERESSE PELA CONCENTRACAO

As criangas tém interesse por tudo, elas se assombram com o novo de cada
instante, estdo atentas e abertas para aprender. Conforme ficamos mais velhos,
porém, parece que as coisas vao se tornando tediosas, desinteressantes, insatis-
fatdrias, e por isso a mente fica vagando distraida, fazendo ou buscando algo
que lhe agrade. Assim, passamos a agir distraidamente. Na realidade, nem sa-
bemos direito o que estamos fazendo e com que finalidade.

Estamos sempre aprendendo, por mais idade que tenhamos, sempre existe
o que aprender. A questdo é se estamos abertos ou fechados ao aprendizado, se
estamos facilitando ou impedindo este processo.

Normalmente, evitamos fazer aquilo que ndo nos desperta interesse, que
nio queremos, que ndo desejamos. Por isso é importante desenvolver o in-
teresse pela concentra¢do, do contrario, ndo a praticaremos, ndo iremos nos
esforcar em desenvolvé-la.

Enquanto estivermos cheios de preocupagdes, desejos e paixdes sera bem
mais dificil conseguirmos manter a concentragao.

O descontentamento, a insatisfagdo, a tristeza, a frustragdo, surgem de
nossa falta de interesse pelas situagdes, surgem por acharmos que as situagdes
simples, comuns, sdo inuteis, sem importincia e ndo merecem nossa atencao,
nosso esfor¢o, empenho, nossa vontade.

No inicio, o treinamento da concentragdo pode ser um tanto desagradavel,
mondtono, aborrecido e podemos nos sentir um tanto restringidos, coagidos,
pois estamos acostumados a seguir nossos instintos, impulsos, desejos, esta-
mos acostumados a deixar a mente solta, descontrolada. Nao estamos acostu-
mados a manter a tranquilidade.

A concentra¢ao no momento presente, no aqui e agora, elimina a preocu-
pacéo, nos traz tranquilidade e nos ajuda a perceber o novo de cada instante. Se
estivermos atentos, qualquer coisa pode nos trazer um novo insight, uma nova
compreensio, um novo aprendizado. E a concentragdo que possibilita o insight
e é através dela que podemos ter acesso aos estados de paz e tranquilidade, ao
éxtase.

E a atengio que nos possibilita o autocontrole. Quando a aten¢io estd um
pouco mais desenvolvida podemos manter o autocontrole mesmo numa situa-
¢do de stress, de grande pressao, mesmo se fortes emogdes negativas estiverem
surgindo dentro de nos.



Para desenvolvermos a concentra¢io, devemos buscar exercicios com 0s
quais tenhamos alguma afinidade, pois cada um tende a se familiarizar com
um tipo de exercicio, segundo a sua idiossincrasia. No inicio de sua vida espiri-
tual, como tinha dificuldades para concentrar-se, Santa Teresa de Avila’, antes
de iniciar suas oragdes’, lia trechos de um livro ou contemplava paisagens, para
ela esta era a melhor forma.

No inicio do treino de concentragio é melhor utilizarmos objetos mais
concretos. Manter a aten¢ao em objetos mentais é mais dificil e esta dificuldade
pode levar a frustragdo, ao desanimo.

Para dirigir a atengdo é necessario esforco, empenho, vontade. Nos damos
atencdo aquilo que temos interesse, por isso, no inicio do treino, é melhor bus-
carmos um objeto agradavel para utilizarmos como suporte para a concentra-
¢do. E mais facil mantermos a atengdo quando o objeto é agradével, pois o que
¢ agradavel desperta o nosso interesse. Quando nossa vontade for forte, quan-
do nossa vontade estiver desenvolvida, entdo conseguiremos manter a aten¢éo
mesmo se o objeto for desagradavel, mesmo se a situagdo for desagradavel.

A concentragdo também nos ajuda no desenvolvimento material, pois quem
possui alguma capacidade de concentragdo rende mais no trabalho, produz mais
em menos tempo, tem boa memoria, é mais assertivo, preciso, eficiente, organi-
zado, calmo. Portanto, ¢ bom nos mantermos concentrados em nossos trabalhos,
em nossas tarefas didrias. Nao devemos desprezar as tarefas e nem fazer nada as
pressas. A falta de atengdo leva ao erro e ao fracasso. Uma mente sem concentra-
¢do ¢ agitada, inquieta, vaga, perdida, sem objetivo, sem foco.

A observagao do fendmeno do surgimento e da cessagdo da concentragao
nos possibilita compreender o processo de causa e efeito por tras da concen-
tragdo, e assim podemos passar a gerar este estado pela vontade. Desta forma,
também poderemos compreender o surgimento e a cessagdo de outros fend-
menos da mente. A concentragdo é o sinal de uma vontade desenvolvida.

2 Santa Teresa de Avila ou Santa Teresa de Jesus, nasceu em Gotarrendura, na Espanha, a 28 de marco
de 1515 e faleceu, abandonou o corpo em estado de éxtase, no Convento Carmelita Reformado de Alba
de Tormes, também na Espanha, a 4 de outubro de 1582. Seu nome de batismo era Teresa de Ahumada
e Cepeda. Grande mistica, ela é muito conhecida por seus éxtases. Deixou varias obras importantes e
é reconhecida como Doutora da Igreja. Sua importancia também esta relacionada com a Reforma da
Ordem Carmelita. Aos 20 anos, quando entrou para vida religiosa escolheu a Ordem das Carmelitas,
que havia caido no relaxamento da Regra. Vinte e cinco anos mais tarde, junto com algumas irmas, ela
inicia a Reforma, o retorno a austeridade da Regra Primitiva, funda o Convento de Sio José de Avila e
a Ordem das Carmelitas Descalgas. Esta foi a primeira Fundagao e o comego da Reforma.

3 Orar é uma forma de meditar.



16

CAPITULO 2

MEDITACAO

No Ocidente, o significado de medita¢do vai desde reflexdo até oragdo. Em
Sanscrito, a palavra dhyana é usada para definir esta pratica. Mas, em reali-
dade, a palavra dhyana refere-se a estados de absor¢do meditativa. A palavra
“medita¢do” vem do Latim meditare e significa “voltar-se para o centro”.

A meditagdo é um processo que possibilita acalmar e tranquilizar a mente
e nos torna mais perceptivos. Alguns a buscam apenas para relaxar e se acal-
mar, outros buscam para dedicar suas vidas ao desenvolvimento espiritual.

Nenhuma mudanga real e profunda é possivel sem que se mantenha uma
constante disciplina de praticas espirituais e a meditagdo é a principal pratica
da vida espiritual.

E impossivel chegar 2 meditagio sem a capacidade de concentragio. Os
passos para a meditacdo sdo: concentragio, meditacdo e samadhi’. Assim, a
concentrag¢io é a base da meditac¢do. A devo¢ao também é um fator muito im-
portante na meditagéo.

A sabedoria oriental nos fala de cinco passos, ou estagios, para a medita-
¢do. O primeiro refere-se a postura do corpo, e é chamado de asana, em Sans-
crito. Logo, encontrar uma posi¢ao confortavel é o primeiro passo. Quanto a
postura, vale ressaltar que a posi¢ao de padmasana®, ou posigao de lotus, nao
é a tinica postura para se meditar. Se esta posi¢do nao nos for confortavel, po-
demos utilizar outra. O que importa é encontrarmos uma postura confortavel,

4 Samadhi sera abordado mais adiante.

5 A posigdo de lotus é uma posigdo de pernas cruzadas em que os pés descansam sobre as coxas. Existe
também a posi¢cdo de meio-16tus, nela as pernas também ficam cruzadas, mas apenas um dos pés
descansa sobre uma coxa. O outro pé descansa abaixo da outra coxa. A posi¢do de 16tus completo é
considerada a melhor posi¢ao para a meditagao porque estabiliza o corpo.



pois o corpo e a mente sdo interdependentes, por isso o corpo deve estar livre
de tensdes. Ndo precisamos de posturas exoticas, nem de martirios corporais.
Porém, devemos evitar posturas que induzam o sono.

O segundo passo é chamado de pratyahara e refere-se ao recolhimento dos
sentidos, ao tranquilizar a mente e ndo pensar em nada. O terceiro, conhecido
como dharana, prevé a atengdo dirigida para um objeto, ou concentragio em
uma s6 coisa, seu propdsito é manter a aten¢do. O pensamento sustentado faz
parte dos primeiros niveis de concentragdo. O quarto passo, dhyana, refere-se
a medita¢do profunda, a graus de absor¢ao meditativa. Finalmente, o quinto,
denominado samadhi, é a obtencdo do éxtase.

Existe uma intima ligagdo entre a mente e o corpo, por isso a estabilidade
do corpo numa postura auxilia a estabilidade da mente. Contudo, se vamos
fazer uma prética longa, depois de algum tempo numa postura, depois de uma
ou duas horas, podemos mudar de postura de forma calma e suave.

Meditagao é um estado de equilibrio entre o estado de alerta e relaxamen-
to. Meditagio ndo é uma atividade, ndo é um estado vago ou impreciso. E um
estado de percepgio clara. E um estado que possibilita a percep¢do sem esfor-
¢o, a percepgdo livre de condicionamentos. Medita¢do é um estado continuo
de percepgao.

Cada um dos estagios da meditacdo apresenta aspectos proprios e é mar-
cado por certos fendmenos como a visao de luzes, cores, a sensa¢do de estar
maior. Estes fendmenos, entretanto, ndo fazem parte dos objetivos da pratica.

E certo que as experiéncias animam e ddo forca. Mas, para se chegar 3 me-
ditagdo profunda, é preciso muita paciéncia e renuncia. No inicio, as praticas
podem representar um sacrificio, porém, mais tarde, elas se transformam em
alimento sem o qual ndo se pode sobreviver.

A meditagdo constante nos traz a possibilidade de um desenvolvimento
equilibrado da mente. A esséncia de todas as religides e filosofias consiste em
compreender a si mesmo, mas, para tanto, precisamos de métodos. A medita-
¢do acompanhada de uma doutrina confiavel é o método. Sem uma doutrina
confiavel, torna-se superficial e os seus resultados sdo, pelo menos, inferiores.
A meditagdo ndo é apenas uma técnica de terapia.

O conhecimento da prética ndo é a pratica. E importante estudar, conhecer
0 assunto, para sabermos o que ocorre, ou o que pode ocorrer. Mas nio deve-
mos ficar apenas pensando, filosofando sobre o que ¢ a meditagdo, tentando
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entender como chegar ao seu auge. Devemos pratica-la, pois s a pratica pode
nos levar a experiéncia da meditagao.

Nao basta ler sobre algo. Cada um precisa investigar dentro de si mesmo
e perceber-se diretamente, para poder adquirir sabedoria e nio ficar apenas
em crencas. E com a prética que se chega a percepgao direta, & experiéncia da
verdade, a sabedoria.

Os impacientes querem experiéncias instantaneas, querem chegar ao sa-
madhi no primeiro dia, querem a iluminagdo numa sentada. Se ndo conseguem
resultados imediatos, frustram-se e desistem. Porém, o processo é gradativo.
Normalmente, no inicio ndo ocorre nada, mas em um dia qualquer a experi-
éncia acontece. No principio, estas experiéncias sdo esporadicas, descontinuas.
Apenas com o tempo e a pratica constante vio se tornando uma realidade.

Toda pratica, para dar resultado, precisa de continuidade, constancia, dis-
ciplina. Um desejo passageiro ndo nos leva a lugar algum, é preciso ter uma
aspiracdo ardente. A pratica constante altera o funcionamento das glandulas
enddcrinas, melhora o humor, fortalece a habilidade de introspecgdo e nos da
a for¢a necessaria para mantermos uma boa conduta.

Varios elementos e objetos podem ser usados na medita¢do, como musi-
cas, sons ambientes, imagens, mandalas, paisagens. Podemos meditar também
sobre uma ideia, sentimento, emogdo ou sensag¢do, sobre uma imagem de Cris-
to ou uma cena da Paixdo, ou, ainda, sobre qualquer outra imagem que nos seja
inspiradora, segundo nossas crengas. Estes sao alguns exemplos.

No entanto, existem praticas mais avancadas que ndo usam complementos
para auxiliar na meditagdo. Contudo, as praticas avan¢adas ndo devem ser bus-
cadas sem que antes as bases tenham sido construidas.

Existem também varios tipos de meditagao. Encontramos diferentes mé-
todos em diferentes culturas, mas sempre com uma mesma esséncia, com um
mesmo objetivo final. De modo geral, podemos relacionar alguns tipos como:
medita¢do para aquietar a mente, meditagao analitica, meditacdo contemplati-
va, meditacdo no vazio, etc.

Podemos dividir os tipos em dois grupos. O primeiro inclui a meditagédo
para desenvolvimento de compreensdo, sabedoria, para a percep¢do da ver-
dade; este tipo é chamado de meditagdo de insight ou vipassana no Budismo.
O segundo esta ligado & meditagdo para acalmar, para desenvolver a tranqui-
lidade; no Budismo, este tipo é chamado de samatha em Pali, ou samadhi em



Sanscrito. A sabia combinagéo entre estas duas orientacdes da meditacdo nos
leva ao desenvolvimento do conhecimento direto, intuitivo.

A percepcio equivocada da realidade leva a todo tipo de defeitos e so-
frimentos. A compreensao da realidade vai gradualmente tornando-nos mais
tranquilos, bondosos, pacientes, tolerantes. Desta forma, os relacionamentos
melhoram, a vida torna-se mais equilibrada e satisfatdria. Se estas e outras qua-
lidades ndo se desenvolverem, é porque deve existir algo de muito errado em
nossas praticas espirituais.

A tradi¢do budista fala de dois caminhos: um é o caminho da sabedoria,
que leva a tranquilidade; o outro é o caminho da tranquilidade, que leva a sa-
bedoria. Mas, seja por um caminho ou pelo outro, nio se atinge a tranquilidade
de forma imediata, é sempre um processo gradual.

Meditar ndo é simplesmente ficar sentado sem fazer nada. Apenas obser-
var a respiracio ndo é o ideal. E preciso desenvolver a tranquilidade e também
a sabedoria.

A meditacio leva a percepc¢do de que existe uma vida interior. A vida in-
terna é a vida individual de cada um, é o reflexo de nossos pensamentos, senti-
mentos e agdes. A vida exterior ¢ o reflexo da vida interior. O mundo particular
esta construido em nossa propria mente, nela estio registradas as experiéncias
do mundo material. Mudando nossa mente e nossa forma de pensar, mudamos
nossa realidade exterior.

Vivemos muito presos a circunstancias exteriores, muito identificados.
Conforme nos voltamos para dentro e comegamos a perceber, a construir o
nosso mundo interior e nos desenvolvemos espiritualmente, o mundo exterior
vai perdendo muito de sua influéncia. Assim, somos cada vez menos escravos
das situagoes, das condi¢des. A felicidade ndo depende das circunstancias ex-
teriores.

O cérebro é apenas um instrumento da mente, ndo é a mente. Atualmente,
temos uma mente sem controle, ndo conseguimos escolher os pensamentos
que irdo habitd-la no momento seguinte, também nao temos a habilidade de
pensar ou parar de pensar em algo por nossa propria vontade, muito menos
temos a capacidade de esvaziar a mente por longos periodos.

A mente estd em constante movimento. Temos uma percep¢do muito su-
perficial sobre seu funcionamento. Uma mente nio treinada cria tensdes, an-
siedades, preocupagdes, expectativas, proje¢des, fantasias, medos. A meditagio
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é uma pratica para treind-la e explora-la, a fim de compreendé-la e transforma-
la. E uma prética de rentincia, de desapego, uma pratica para treinar a mente,
de modo a abandonar os maus hébitos e desenvolver os bons, a abandonar
condicionamentos e perceber o novo de cada momento.

Com a medita¢do desenvolvemos a habilidade de deter o fluxo do pensa-
mento, a habilidade de ndo pensar ou de focar um pensamento, e isto é con-
trolar a mente. Este controle nos possibilita romper com os grilhdes do pen-
samento, com nossos condicionamentos, com as contradi¢oes, o batalhar de
antiteses, o batalhar de conceitos opostos, que impedem as experiéncias.

O estado natural da mente é receptivo, quieto, silencioso. A natureza da
mente ¢é feminina. Com a meditagdo buscamos a quietude da mente, buscamos
trazé-la de volta a seu estado natural. A quietude e o siléncio da mente libertam
a esséncia, o que possibilita as experiéncias.

Algumas tradi¢des orientais utilizam koans® para silenciar a mente. Os ko-
ans visam “cansar” a mente, pois, como ela ndo consegue compreendé-los, cai
vencida, e entdo permanece quieta e em siléncio.

Dominar a mente e compreender a realidade é um trabalho dificil, é um
processo lento e gradual. E necessario ler e ouvir muitas vezes sobre o assunto
e, mais do que tudo, refletir e meditar muito.

A meditagdo é uma pratica para percebermos o surgimento e a cessagao
dos problemas, para nos desligarmos do mundo. E uma prética de rentincia,
uma pratica de rentincia a0 mundo exterior, aos problemas, as sensagoes, as
impressoes.

Na medita¢do ndo podemos nos esquecer de nés mesmos, precisamos es-
tar conscientes de nds, do que ocorre externamente e também internamente.
Meditagéo ¢ exercicio de atengdo plena.

Meditar é um estilo de vida. A meditacdo e o sagrado devem ser incorpo-
rados a vida didria. A disciplina espiritual deve inundar completamente a nossa
vida cotidiana. Na pratica formal, conhecemos e desenvolvemos estes estados
libertos para, em seguida, sermos capazes de gerar e sustentar estes estados em
qualquer situagdo.

Nio existe divisdo entre o que é e o que ndo é meditagdo. Quando criamos
esta divisdo, ndo conseguimos alcangar estados meditativos durante a pratica,

6 Este termo sera explicado mais adiante.



e muito menos levar a pratica e seus beneficios para as atividades didrias. Se
associarmos a paz ao momento de meditagdo, entdo estaremos gerando sofri-
mento para o resto da vida. Nao conseguiremos desenvolver os estados liber-
tos, os estados de paz, tranquilidade, serenidade, contentamento, felicidade, se
os negligenciarmos durante a vida didria.

Em nosso viver didrio precisamos lembrar, reviver, gerar e sustentar es-
tados de paz, tranquilidade, contentamento e felicidade em nossos coragdes
e mentes. Isso abre espago para a medita¢io bem-sucedida. Devemos fazer
breves meditagdes didrias, assim, sempre renovamos os estados. A pratica no
dia a dia auxilia a medita¢do, quanto mais frequentemente renovarmos esses
estados, mais eles se tornardo parte de nds mesmos, e assim poderemos voltar
a eles com maior facilidade, até que se cristalizem em nos e se tornem nossa
realidade.

Se deixarmos a mente solta, entregue a devaneios, agitagdo e tagarelice du-
rante o dia todo, iremos prejudicar a pratica formal da meditagdo. Durante
o dia precisamos manter a aten¢ao no que estivermos fazendo, nao devemos
ficar distraidos, sonhando, fazendo uma coisa e pensando em outra.

Se praticarmos o desapego durante todo o dia, ou muitas vezes ao dia, a
mente estara preparada e podera se desapegar durante a meditacdao também.
Isso também vale para a concentra¢io, para o relaxamento, para a aceitagao,
para a compaixdo. A prética da meditagdo deve andar de maos dadas com a
prética de virtudes, com a mudanca de conduta.

O senso de urgéncia é um dos principais fatores de motivagédo para as pra-
ticas espirituais. Se ndo nos empenhamos nas praticas, ¢ porque ainda nao sur-
giu em noés um desejo sincero de eliminar o sofrimento. E se isso ocorre é por-
que ndo houve ainda uma percepg¢io do sofrimento em nds, ndo houve ainda
uma percepgao da gravidade deste sofrimento. Somente aqueles que realmente
cansaram de sofrer é que buscam sinceramente a libertagao.

Se ndo iniciamos a pratica imediatamente ap6s a conhecermos, vamos
continuar a experimentar sofrimentos. As oportunidades devem ser valori-
zadas. Se temos oportunidade, devemos aproveita-la. Precisamos fazer um
esforco para viver e praticar a partir do momento em que recebermos estes
conhecimentos.
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A DISCIPLINA

Disciplina é a observancia estrita de uma regra, regulamento, procedimen-
to. Disciplina é respeito, obediéncia, ordem.

Disciplina é questdo de pratica e ndo de planos, projetos. Ser disciplinado
é ser capaz de respeitar, de seguir uma regra, um procedimento, uma ordem.
Ser disciplinado é dar continuidade ao que se iniciou, é ser capaz de sustentar
a frequéncia das praticas, é ser capaz de manter a sequéncia dos exercicios
determinados.

Precisamos nos autoeducar e, para tanto, é muito importante ter disciplina.
Nao uma disciplina qualquer, mas uma disciplina autoimposta, voluntdria. A
virtude da disciplina desenvolve-se gradualmente.

A espiritualidade ¢ vivida basicamente de duas formas: nas praticas espiri-
tuais, sejam elas passivas ou ativas, e no viver diario.

E preciso saber que, sem uma disciplina de praticas espirituais, nio con-
seguiremos mudanca alguma. Se quisermos realmente seguir este caminho,
deveremos dedicar algum tempo para as praticas espirituais.

Muitas sdo as praticas que podem ser feitas, cada um deve escolher aquelas
com que melhor se familiarizar. Entretanto, ndo devemos ficar trocando de
pratica a todo momento, se realmente quisermos obter resultados.

Os afazeres didrios nos tomam muito tempo; a vida, principalmente nas
cidades grandes, vem se tornando cada vez mais complexa, consumindo cada
vez mais 0 tempo, a satde e a energia das pessoas.

Contudo, se realmente pretendemos seguir este caminho, entdo precisa-
mos analisar as nossas prioridades, renunciar, abandonar o que é inutil ou pre-
judicial para a vida espiritual.

Nao precisamos e nem devemos abandonar tudo para seguir um caminho
espiritual, acreditando ser necessario mais tempo para praticas, pois certamen-
te ndo vamos utilizar corretamente todo este tempo.

Se analisarmos com sinceridade tudo o que fazemos em nosso dia a dia,
logo poderemos perceber uma série de atividades, de habitos, que podemos
abandonar. Desta forma, a vida se torna mais simples e o tempo necessario
para as praticas aparece.

Para este tempo criamos uma sequéncia de exercicios espirituais, que de-
vemos seguir com disciplina, seriedade, firmeza e responsabilidade. Confor-



me os resultados forem surgindo e se tornando estéveis, podemos evoluir para
préticas mais avan¢adas. As praticas sdo para vida toda.

Nio devemos comegar com uma pritica muito extensa. E melhor iniciar-
mos com pouco e irmos aumentando gradualmente, pois, como nao temos o
costume de fazer estas praticas, vamos enfrentar varias resisténcias internas. Se
quisermos comecar com uma pratica muito extensa, logo seremos devorados
por nossas proprias resisténcias internas e fracassaremos.

As sessoes devem ser finalizadas antes que comece a surgir o desejo de que
a pratica termine, ou o pensamento de que estd demorando. Enquanto néo for-
mos experientes, sempre que surgirem sentimentos de frustragdo com praticas
ruins, devemos voltar ao inicio, reduzir o tempo das praticas por alguns dias.
Se forcarmos demais no inicio podemos gerar um desgaste que nos levara a
perder o interesse pela pratica.

A disciplina ndo pode ser vista como obriga¢io, ndo pode haver pressio.
As praticas devem ser feitas com contentamento e com uma certa felicidade. A
mente deve ter contentamento, pois desdnimo s6 gera mais desanimo.

Contudo, devemos ser muito exigentes conosco mesmos. Se quisermos
alcancar a sabedoria dos grandes mestres e santos da historia, precisamos co-
mecar a praticar a meditacao imediatamente. Eles eram muito diligentes. Nao
podemos acreditar que é possivel chegar aonde eles chegaram sem fazer o mes-
mo. Nada pode ser alcancado sem esforco.

Todos nés queremos ser felizes e ndo mais sofrer. Mas, apesar de nosso
arduo esfor¢o na busca de felicidade, a realidade é que nédo conseguimos o que
buscavamos. Isso porque estamos cheios de falsas esperancas e nossos esforcos
estdo voltados para o mundo, para o externo, para objetivos incorretos que nao
podem trazer a genuina felicidade. Precisamos orientar esfor¢os para objetivos
corretos.

COMECAR DO ZERO A CADA DIA

Algumas pessoas acreditam que estdao evoluindo. Porém, contraditoria-
mente, preferem sempre seguir padrdes ja estabelecidos, seguir o que é conhe-
cido. Temem o novo, o diferente. Esta ideia, ou ilusdo, de evolugio lhes traz
consolo, satisfagdo e, com isso, estas pessoas estagnam no caminho.

Estamos inseridos em um contexto, uma cultura e uma época que nos
moldam com seus conceitos, modelos e sistemas tradicionais, e onde padrdes
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familiares, sociais, religiosos, pedagdgicos, cientificos, filosoficos, artisticos e
tantos outros tém grande forca e influéncia sobre todos nds.

Todos os nossos hdbitos, comportamentos e gestos sdo aprendidos ao
longo do tempo. Muito nos foi ensinado por nossos pais, mas parte do nosso
aprendizado se deve também a observagdo e imitagdo do comportamento dos
adultos ou de criangas mais velhas, durante a infincia. De uma maneira ou de
outra, tudo o que sabemos foi aprendido.

O aprendizado por imitagao deveria fazer parte apenas de uma fase da vida
infantil. Porém, ndo é o que acontece. Fomos condicionados para continuar a
copiar e a imitar modelos pelo resto de nossas vidas.

O lado bom de percebermos que somos meros imitadores, que aprende-
mos a vida tal qual um mico de circo, é que podemos, conscientemente, deixar
de lado os truques aprendidos para aprender novos “truques’, para aprender o
que € correto.

A historia nos mostra que, quando um individuo ousa ser diferente, quan-
do se desvia de um padrio ou se recusa a aceita-lo, a sociedade o exclui ou
discrimina, isto quando ndo o apedreja, crucifica, esquarteja ou envenena.

Acreditamos que ja somos um produto acabado, e assim fechamos as por-
tas para qualquer desenvolvimento, para qualquer autodescoberta. Mudancas
s acontecerdo quando nos abrirmos a novos aprendizados. No entanto, nun-
ca estamos dispostos a comegar do zero, pois apegamo-nos, orgulhamo-nos e
envaidecemo-nos de nossos aprendizados, conhecimentos, informagdes, per-
cepgdes, experiéncias. Sempre nos orgulhamos do que acreditamos possuir.

Comegar do zero é perceber que nada sabemos, que nada conhecemos.
Quanto mais aprendemos, mais percebemos que nada sabemos. Comecar do
zero é abrir-se ao novo de cada momento. Comegar do zero é voltar a ser crian-
¢a a cada dia, aprendendo e se surpreendendo com o novo que existe dentro e
fora de nos.

O autoconhecimento s6 comega a se tornar possivel quando admitimos
nossa ignorancia, miséria, nulidade. A partir de entdo, vamos deixando de car-
regar o peso do orgulho e da vaidade.

Devemos ser sempre como principiantes. Devemos manter sempre a men-
te pura, aberta ao novo. Devemos relembrar, renovar, fortalecer, reavivar nos-
s0s votos, objetivos e metas a cada novo dia. Devemos nos esfor¢ar para man-
ter a chama de nossos coragdes sempre acesa.



PRECONCEITOS CONTRA A MEDITACAO

Acreditamos que a agitagdo e o entorpecimento da mente sdo os estados
naturais, os estados corretos da mente. Contudo, ¢ o estado meditativo que é o
estado natural, o verdadeiro estado da mente pura.

Infelizmente, para muitas pessoas, a medita¢do estd associada com tédio,
com algo exdtico, estranho. Olham-na como algo pouco interessante e relacio-
nam sua pratica a monges e religides, principalmente as orientais.

Mas a medita¢ao ndo é exclusiva das religides orientais. No Cristianismo
também encontramos as praticas meditativas. Porém, muitas destas préticas
foram reservadas para aqueles que a Igreja Catolica considerava como religio-
sos’, ou seja, o clero catdlico ocultou muita informagao do povo.

Na época de Santa Teresa de Avila, época da Inquisigio, os livros misti-
cos, os livros que falavam de oragio, de meditagdo e outras préticas espirituais,
foram proibidos pelos inquisidores e o clero reservou para si o privilégio da
oracdo e das demais praticas. Os poucos livros cristdos que atravessaram esse
periodo sdo praticamente desconhecidos.

Assim, o desconhecimento e o preconceito religioso tém impedido que
muitas pessoas se beneficiem desta e de outras préticas espirituais. Em verdade,
a meditagdo ndo pertence a religiao alguma.

Com isso, ocorreu que as pessoas aprenderam uma religido meramente
informativa, apenas de ouvir ou ler, ndo tendo sido acostumadas as praticas. E,
como ndo as aprenderam, acreditam que ndo sejam necessarias.

PREPARACAO PARA MEDITACAO

A meditagdo precisa ser algo agradavel. Escolha um local que traga bem
estar, que seja limpo, organizado, quieto, seguro. E bom que o local tenha uma
iluminagao leve, pois o excesso de luz pode causar agitagdo e a auséncia de luz
pode causar sono. Também é bom que ndo seja um local onde se dorme ou
come, pois isso pode induzir ao sono ou ao desejo de comer.

Decore o local com imagens inspiradoras®, imagens de deuses, de deusas, de
representagdes da Divina Mae, do Cristo, do Buda, dos santos e santas. Utilize

7 A igreja considera como religiosos aqueles que fizeram votos, juramentos.

8 Naio é aconselhavel misturar as linhas destas imagens, como por exemplo, motivos hindus com cris-
taos.
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incensos ou aromatizantes de ambiente, sempre com suaves fragrancias. Apesar
de ndo serem essenciais, estes aspectos ajudam a devogao, a tranquilidade.

Escolha um horario e procure nao altera-lo. Assim, quando chegar a hora,
a mente ficard predisposta. O inicio e o final do dia sio momentos sempre
indicados.

E bom estar descansado para ndo dormir. Se for realizar suas praticas no
final do dia, um breve cochilo durante a tarde ou antes da pratica pode ajudar.
Porém, de modo geral, dormir demais pode nos deixar apaticos e propensos a
letargia.

Nio devemos estar nem com o estdmago cheio e nem com fome, o equili-
brio é sempre o aconselhado.

Exercicios leves como uma caminhada, yoga, tai chi, podem proporcionar
o relaxamento fisico necessario para meditagéo.

Se possivel, tome um banho. Isso relaxa e desperta. Para meditar, o corpo
deve estar livre de tensdes e pressdes. Vista uma roupa limpa, leve e confortd-
vel, adequada a estagdo.

Respire suave e profundamente algumas vezes. Inspire e solte o ar, relaxan-
do mais a cada expiracdo. Saide seu Pai Interno, sua Mée Divina, seu Mestre,
ore para que seja auxiliado na pratica. Reflita sobre os objetivos de realizar esta
prética, pois ter uma ideia clara sobre nossa motiva¢ao fortalece a intencio, a
vontade, a determinacio.

Ao final das praticas, ndo se levante bruscamente, mantenha a tranquilida-
de, faga movimentos suaves.

OS OBJETIVOS DA MEDITACAO

Por néo sabermos quais os objetivos da medita¢do, nio aproveitamos os seus
resultados, e por esta razio muitas vezes acreditamos que nada estd acontecendo.

Alguns buscam a espiritualidade, mas ndo com a seriedade necessaria, nao
com os objetivos corretos. Na verdade, querem apenas um pouco de consolo e
algumas atividades sociais que preencham seu tempo, que os distraiam. Querer
apenas melhorar o desempenho profissional e social é um objetivo muito pequeno.

Outros iniciam a pratica da meditagdo esperando fendmenos, éxtases, ex-
periéncias psiquicas. E, quando tais ndo ocorrem em pouco tempo, desistem;
ou, se ocorrem, fascinam-se e se perdem.



Existem religides, ordens, escolas, que tém como objetivo os fendmenos.
Vivem numa constante busca de comprovagoes. A busca de comprovagoes esta
baseada na duvida, que é um dos grandes obstaculos para a meditagdo. Ha os
que tém ganancia por dinheiro e os que tém ganéncia por fendmenos. Ha os
que tém apego ao dinheiro e os que tém apego aos fendmenos. Mas o objetivo
da meditag¢do ndo é a geragdo de fendmenos.

Cada forma de meditar tem o seu objetivo. De modo geral, o objetivo da
meditacdo ndo é experimentar sensacdes agradaveis, sentir-se bem, ver luzes,
ter visdes, ver seres, simbolos. A busca destes fendmenos leva a fantasia, ao
orgulho, a vaidade, e nos faz perder muito tempo.

A pritica de silenciar a mente, aos poucos, nos leva ao desapego dos pen-
samentos. Este desapego é um distanciamento, uma nao identifica¢do. Quando
estamos realizando esta pratica, temos que deixar todos os pensamentos passa-
rem, ndo podemos entrar neles, por mais belos, interessantes, importantes ou
reveladores que parecam ser. Tendemos a acreditar que os pensamentos que
passam pela mente sdo nossos, damos muita importancia a eles, achamos que
sdo reais, concretos, verdadeiros.

Ouvir os sons, concentrar-se neles, ou prestar aten¢iao nos pequenos
instantes de siléncio entre um som e outro, é uma pratica de concentragdo
que nos leva a perceber o siléncio interior. Isto nos ajuda a parar de lutar
contra os sons, a parar de impor resisténcia e de nos perturbarmos com os
sons. Ao percebermos o siléncio interno durante essa pratica, poderemos,
aos poucos, leva-lo para a vida didria. Quando a mente encontra este silén-
cio, ela alcanga a paz e a felicidade, o que vai motiva-la a buscar sempre por
este siléncio.

E certo que muitos fendmenos podem ocorrer, mas estes fendmenos nao
sdo o foco, o objetivo. Se durante uma meditagdo passamos a prestar aten¢io
em imagens, entdo nos distraimos, perdemos o objetivo, ndo estamos com a
atencdo correta. Porém, quando fazemos uso de uma imagem especifica para
meditar, um simbolo, uma mandala, quando a visualizacio é o objetivo, entdo
ndo ha distracdo. Neste caso, a aten¢do ndo fica comprometida.

Alguns dos objetivos da meditagdo sdo: relaxar, tranquilizar o coragéo,
a mente e corpo, desligar-se da agitacdo do dia a dia. O objetivo é mais
abandonar, eliminar, do que conquistar. A meditacdo é uma pratica de de-
sapego, de rentncia, de desidentificacdo de pensamentos, de autoconheci-
mento.
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A meditagdo também é praticada para superar o sofrimento, tristeza, ma-
goas, ressentimentos, angustia. A purificacdo da mente é também mais um de
seus objetivos. Isso traz paz e felicidade.

Mas o grande objetivo da meditagido ¢ a iluminagdo, a percepgao da rea-
lidade. E o propésito da iluminagdo ¢ ajudar os outros a alcancd-la. Devemos
aspirar pela iluminacgao. A pratica persistente é o caminho para a iluminagao.

Muitos iniciam as praticas sem uma motiva¢do correta ou, ao longo do
caminho, se esquecem de seus objetivos iniciais, entdo acabam incorrendo em
erros como a busca de poder e fama.

E necessdrio ter bases corretas, motivagdes corretas, objetivos corretos. E
isso s6 encontramos em doutrinas confidveis. Precisamos sempre estar cons-
cientes dos nossos motivos e objetivos. Eles precisam estar muito claros para
nos. Ndo podemos esquecé-los. No inicio de nossas praticas, devemos refletir
sobre nossos objetivos, isso traz inspiragao, for¢a, motivagdo. Quando inicia-
mos o dia, também devemos refletir e nos lembrar de nossos objetivos. Isso nos
ajudard, nos dard for¢a para agirmos corretamente.

0S OBSTACULOS PARA A MEDITACAO

Quem quiser se dedicar a praticas espirituais deve ter objetivos claros, dis-
ciplina e decisdo, pois muitos obstaculos surgem pelo caminho. Diante dos
obstaculos, é necessario ter muita fé e paciéncia. Todas as dificuldades um dia
cessarao, pois sao impermanentes.

Os obstaculos devem ser superados através da observagio serena, do esfor-
¢o e da persisténcia, jamais através da irritagiao ou do desespero.

Se nio tivermos capacidade de decisdo, interesse, vontade, satisfacdo, con-
tentamento, logo que surgirem as primeiras dificuldades - como dores por fal-
ta de costume, situagdes inesperadas, compromissos — arrumaremos nossas
justificativas e acabaremos desistindo. Sempre hd uma bela justificativa para
tornar aparentemente correta toda e qualquer falta.

A pratica deve ser iniciada de forma gradativa, aos poucos, primeiro com
uns quinze minutos, depois com meia hora, e ir aumentando até atingir o ob-
jetivo. Isso é uma solu¢ao para a falta de costume.

Forcar a pratica e criar tensdes pode nos levar ao fracasso. As praticas de-
vem ser realizadas com um certo contentamento.



A falta de tempo, de uma posi¢do confortavel ou de um local representam
um obstaculo para os iniciantes. Porém, sao faceis de superar. Caso realmente
tenhamos interesse, esses obstidculos podem ser facilmente superados, inclu-
sive o da falta de tempo. Sempre arrumamos um tempo para as coisas que de
fato queremos fazer.

A preguiga, a falta de costume, de interesse, vontade, satisfagao, conten-
tamento, sdo obstaculos fortes, que estdo relacionados com as muitas ideias
equivocadas, com a ignorancia quanto aos objetivos da pratica e quanto aos
nossos proprios objetivos.

Ninguém faz o que ndo quer fazer, o que ndo acha interessante ou impor-
tante. Se iniciarmos nossas sessdes pelo fato da meditagdo estar na moda ou
para acompanhar alguém, cedo ou tarde desistiremos. Da mesma forma, se
somos movidos por expectativas fantasiosas, ndo vamos obter os resultados
esperados, e logo desistiremos. No inicio, ficamos empolgados com as novida-
des, mas com o passar do tempo pode ser que o interesse diminua.

A falta de interesse e 0 apego aos prazeres dos sentidos geram relutincia.
As solugoes indicadas sdo a leitura inspiradora, a reflexdo sobre a vida de gran-
des mestres e santos, cantar ou ouvir musicas devocionais.

Nao podemos deixar que nossa mente se fixe na ideia, na expectativa de que a
meditagdo seja boa, pois isso também constitui um grande obstaculo. Tampouco
devemos nos entristecer com priticas ruins. Na realidade, ndo existe uma pratica
boa ou uma pratica ruim, sdo nossas ideias e expectativas com a pratica, nossos
desejos de que algo aconteca, que a fazem parecer boa ou ruim. S6 sera possivel
evoluirmos na meditagdo se aprendermos a aceitd-la tal qual ela esteja ocorrendo.

As préticas devem durar o tempo previamente estabelecido, ndo devemos
estendé-las por estarmos sentindo boas sensagoes.

Precisamos abandonar completamente a ideia de obter resultados ime-
diatos. Precisamos abandonar as expectativas de que algo aconteca, de que o
mundo mude apds a pratica. As praticas espirituais sempre trazem seus efeitos,
seus resultados. Mas nem sempre sio os resultados que esperamos, desejamos,
fantasiamos.

As frustragdes com o mundo levam as pessoas a tentarem obter algo di-
ferente, algo “espiritual”. Isso ndo ¢ uma verdadeira inquietagdo da alma. Para
progredir na meditagao é necessario ter uma viva aspiragdo por meditar. Quem
ndo percebe que este é o caminho néo tera a motivagao necessaria.
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Um grande e perigoso obstaculo é direcionar as técnicas, ou o desenvolvi-
mento alcangado, para objetivos mundanos. Os que agem assim normalmente
imaginam ter feito grandes avangos, créem-se abengoados, iluminados.

O cansago é outro obstaculo frequente. Depois de um dia de trabalho
cheio, é possivel que a pessoa chegue para a pratica muito cansada e, ao in-
vés de meditar, acabe adormecendo, e isso compromete a pratica. Neste caso,
talvez o melhor seja acordar mais cedo e realizar as praticas pela manha. A
solugdo para o cansago ¢ o descanso, o repouso.

A letargia sempre é citada como grande obstaculo, ela torna a mente apatica.
A solucio indicada é fazer exercicios fisicos, ter mais vontade e determinagio.

Se ndo fizermos uma preparagao adequada, também nao vamos conseguir
meditar. E preciso aprender a relaxar. E preciso também preparar-se para a
prética durante o dia. Na vida didria, a medida do possivel, precisamos manter
o controle sobre as emogdes, sobre as imagens, sobre a imaginacdo mecanica,
devemos abandonar o dialogo interior. Se durante o dia deixarmos tudo correr
solto, entdo ndo conseguiremos meditar. No dia a dia, devemos buscar fazer
breves meditacdes, devemos observar e relaxar as tensdes constantemente, de-
vemos nos lembrar dos estados libertos e reavivd-los com frequéncia.

A falta de concentragdo é outro grande obstaculo, pois ndo pode haver me-
ditagdo sem que exista concentra¢io. Ha pessoas que ndo dominam facilmente
a habilidade de se concentrar ou que ndo conseguem manter a concentragio. A
solugdo ai é o esfor¢o e a vontade.

O “querer fazer algo acontecer” é também um grande obstaculo. Néo é
preciso fazer nada, ndo ha nada para controlar, ndo ha nada para lutarmos
contra. A meditagdo ¢ uma pratica de abandono, de rentncia. Se surgir algo na
meditagdo — como emocdes, imagens, sentimentos, lembrangas, pensamentos
insistentes —, fiquemos com isso, observemos, ndo tentemos evitar, ndo lute-
mos contra, ndo neguemos o que estd ocorrendo. Se surgir impaciéncia, fique-
mos com ela, observemos, vejamos como ela é. Ao agirmos assim, ja estaremos
meditando. Em alguns casos, a simples observacdo pode fazer com que a coisa
observada desapareca. Um dos principais objetivos da meditagdo ¢ a compre-
ensdo desses eventos da mente e do coragdo, desses surgimentos e cessagoes.

A duvida é mais um dos obstaculos. Para progredir na meditagdo é pre-
ciso ter fé, confianca, devogdo. A duvida se expressa na falta de confianca na
doutrina e na falta de confianca naqueles que a transmitem. Muitas vezes, a
duvida surge quando o praticante nao obtém experiéncias, poderes. Quando as



experiéncias acontecem ou os poderes despertam, alguns praticantes perdem
contato com a realidade, passam a viver com mais fantasias e ilusoes, mas acre-
ditam estar progredindo. Entretanto, o verdadeiro progresso ¢ aquele que nos
traz mais para a realidade, para a verdade do momento presente.

A meditagdo traz experiéncias de paz e felicidade. Porém, nido devemos
nos agarrar a essas experiéncias, nem ficar na expectativa de repeti¢cdes cons-
tantes delas. Quando ficamos presos neste estado feliz, neste estagio intermedi-
ario, nao progredimos, pois ficamos sem interesse e for¢a para avangar.

Devemos simplesmente praticar, sem expectativas. Isso é um treinamento
para abandonarmos a frequente expectativa de repetir as sensagdes agradaveis
e prazeres da vida didria. Esta expectativa gera ansiedade e sofrimento.

A doenga é também um obstaculo. Quando surge uma doenga, a solugédo é
ter paciéncia e perseveranga.

Devemos superar os obstaculos dia apds dia. Todas as situagdes que atra-
palham a meditagdo, que nos impedem de alcangarmos estados meditativos,
sd0 as mesmas situagdes, 0s mesmos comportamentos, que nos atormentam a
vida, ndo existem outros. Por isso a meditagdo é uma pratica importante. Com
ela, aprendemos a nos libertar de nossos proprios defeitos.

A MEDITACAO E A CIENCIA

A meditagdo tem sido objeto de milhares de estudos cientificos e tem sido
utilizada como técnica terapéutica em varios paises, principalmente para com-
bater o estresse.

Cientistas, ao compararem as areas de atividades do cérebro de quem pra-
tica e de quem ndo pratica medita¢do, observaram mudangas neurais. Segun-
do suas conclusdes, as pessoas que meditam apresentam uma atividade muito
maior nas dreas referentes a compaixao, felicidade e contentamento do que as
que ndo meditam.

Esses pesquisadores demonstraram que a meditacio melhora a capacidade
de estudo e de aprendizagem, melhora a capacidade de percepgio, a atengio, a
memoria, o equilibrio das emogdes e o humor.

Perceberam também que a meditagdo previne e combate disturbios como
depressdo, hipertensio, dores cronicas, insonia, ansiedade, tensdo pré-mens-
trual e fortalece o sistema imunoldgico.
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Constataram ainda que, para ter efeito, a meditacio deve ser didria. E che-
garam a conclusdo de que a serenidade pode ser aprendida.

Comprovados cientificamente os beneficios da meditacéo, os cientistas pre-
tendem excluir o lado mistico da pratica e apagar seu vinculo com doutrinas
religiosas. Ou seja, querem impor sua propria mistica e suas proprias doutrinas.

Todas estas conclusdes que a ciéncia esta obtendo agora a respeito da me-
ditagdo, ja sao ensinadas, ha milhares de anos, pelas grandes e verdadeiras reli-
gides, pelos grandes sabios e mestres da humanidade.

A meditagdo é muito mais do que uma técnica de relaxamento. Buscar
apenas reduzir o estresse ¢ um objetivo muito pequeno. Sem uma doutrina
confidvel, a meditagdo torna-se pobre. A doutrina leva a uma percep¢do mais
completa e profunda.

OS RESULTADOS DA MEDITACAO

Para os iniciantes, as primeiras conquistas sdo basicamente: conseguir tempo
e manter a constancia. Alguns, quando comecam a praticar, chegam a acreditar
que pioraram, pois percebem que suas mentes sdo muito agitadas. Na realidade,
suas mentes sempre foram agitadas. A questdo é que a agitagdo ndo era percebi-
da. Por isso, comegar a perceber a agitagio da mente é um bom sinal.

Alcancar a experiéncia de estabilidade e tranquilidade da mente e do cora-
¢do pode demorar, pois estamos muito acostumados a dirigir nossos coragdes
e mentes no sentido diametralmente oposto.

Quem medita e ndo busca a pratica de virtudes e a mudanga de conduta
ndo obtém resultados. O desenvolvimento de virtudes requer continuidade.
Serenidade e equanimidade se desenvolvem progressivamente e ndo numa
sentada. A mudanca gradual é o resultado de um esfor¢o constante e persisten-
te. O meditador paciente obtém resultados.

Cada um de nds teve suas proprias experiéncias. Cada um de nds tem seus
proprios defeitos, virtudes, limitacdes. Logo, a capacidade de cada um para
compreender a doutrina e perceber a realidade é diferente. Uns tém mais faci-
lidade de compreensao, outros menos, e alguns tém muita dificuldade. O mes-
mo ocorre quanto a capacidade para colocar o aprendizado em pratica.

Fé e devogdo sdo essenciais para o progresso, pois sem a graca divina ndo ha
progresso, e sem devog¢do nao recebemos as gragas divinas. O tempo para que



os resultados aparecam depende da acumulagdo de méritos e da purificagdo de
cada um de nés. E 0 mérito que abre as portas. Ele é adquirido pela observacio
de preceitos, pela ado¢do de um modo de vida compativel com a doutrina, pela
capacidade de servir, pela reveréncia, por oragdes e pela pratica de virtudes.

A busca de fenomenos, de resultados, de avancos, pode nos levar ao que
chamamos de “orgulho mistico” Quem busca resultados, cedo ou tarde, acaba
desistindo ou se deixando fascinar pelos fendmenos que podem ocorrer du-
rante a pratica. A visdo de luzes, a audi¢ao de sons, a percepc¢ao de sensagdes
diferentes tornam a pessoa cada vez mais fascinada. Ela acredita que este é o
caminho e que esta evoluindo, com isso se esquece dos objetivos iniciais e se
desvia do verdadeiro caminho.

A meditagdo é um fim em si mesma, é um treinamento para acalmar a
mente, para percebermos os mecanismos de nossas mentes, para percebermos
a n6s mesmos, as mudancas de nossos estados internos. A meditagao ¢ a prati-
ca de uma série de virtudes.

Porém, como durante as meditagdes esquecemo-nos de nds mesmos e nao
nos damos conta do que estd ocorrendo conosco na propria meditacio, do que
esta ocorrendo em nosso interior, ndo percebemos o que deve ser percebido.

Fazemos nossas praticas esperando por resultados, esperando que algo
aconteca e, dia apds dia, nos frustramos. Acreditamos que, durante ou depois
de uma prética, vamos nos tornar iluminados, vamos nos tornar clarividentes,
clariaudientes. As esperancas fantasiosas e ilusorias de transformacdo nos im-
pedem de perceber os resultados reais das praticas.

Depois de muitas frustragdes por nada acontecer, um dia qualquer pode-
mos nos dar conta de que ja mudamos, ja somos diferentes, podemos nos dar
conta de que algo aconteceu, ndo como esperavamos em nossas fantasias e
ilusdes, mas de uma maneira diferente.

Ter objetivos grandes demais e a curto prazo certamente trara frustrago.
Devemos ter objetivos a curto prazo, objetivos simples como manter a cons-
tancia, sermos mais tranquilo em determinadas situacdes, respeitarmos mais
em outras. A longo prazo, devemos manter objetivos elevados, como alcangar
a iluminac¢io, como dizia o Mestre Samael: “..buscai a iluminagéo e o resto lhe
sera dado por acréscimo..”

Quando sentimos felicidade ou tristeza, ndo podemos achar que vieram
de fora, que foram causadas por outros ou por circunstincias externas. Tudo
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ocorre dentro de nés mesmos, dentro de nossos proprios coragdes e mentes. E
la que tudo deve ser investigado.

Durante a medita¢io, precisamos observar as mudangas, o surgimento e a
cessacdo, os fendmenos que estdo aparecendo, mudando e desaparecendo den-
tro de nds, em nossos coragdes e mentes. Assim, aprendemos a gerar e manter
estados puros, e a nos libertar de estados equivocados.

Na meditagdo conseguimos estados de paz, tranquilidade e contentamen-
to. E ndo hd nada acontecendo, ndo temos nada e ndo somos nada nestes mo-
mentos. Logo, ndo ha nada a fazer, a conquistar, nao ha lugar algum para ir a
fim de se obter felicidade, paz, contentamento ou satisfagdo. Tudo ocorre no
momento presente, dentro de nds mesmos.

Nio poderemos desenvolver esses estados com éxito se eles forem negli-
genciados durante as horas em que ndo estamos em uma pratica formal. Todo
nosso tempo pode ser aplicado nesse objetivo.

Pratique e obtera resultados, quanto a isso ndo ha davidas. A perfeita ilu-
minagio ¢ o fruto tltimo do trabalho sério sobre a mente, sobre si mesmo.

Podemos oferecer o resultado de cada uma de nossas praticas a nossa Divi-
na Mie, a nossa Divindade Interior, ao nosso Mestre. Este ato é um presentear
e nele devemos ter o mesmo sentimento, a mesma alegria, o mesmo regozijo,
de quando presenteamos a um amigo que temos grande afinidade. Este é um
ato que gera muitos méritos.

SGOM: O TERMO TIBETANO PARA MEDITACAO

O termo tibetano que se refere & meditagdo é sgom. Este termo significa
literalmente “tornar familiar”. Esta é uma defini¢do que nos leva a reflexdo e a
expansdo de algumas ideias que ja foram abordadas.

Realmente precisamos nos familiarizar com os estados libertos, com esta-
dos de paz, tranquilidade, felicidade, contentamento, bem-aventuranca. E com
a meditacdo que conhecemos estes estados, nos familiarizamos com eles e os
desenvolvemos. Com a pratica constante da meditagdo nos tornamos habeis
em gera-los e sustentd-los. Atualmente nio estamos acostumados a manter a
tranquilidade.

itagdo ¢ um treino, cada prética ua finalidade e traz seu resultado.
A meditagio é um treino, cada pratica tem sua finalidade e traz seu resultado
As préticas analiticas nos tornam mais analiticos, mais reflexivos, as préticas de



tranquilidade sdo treino de tranquilidade, as praticas de compaixdo sio treinos
de compaixdo. Em uma pratica treinamos muitas coisas que nem percebemos.

Com o que aprendemos de nossos pais, professores, de filmes e novelas,
nos tornamos familiarizados com estados equivocados e emogdes negativas.
Com a pratica didria disto que aprendemos na vida comum nés desenvolve-
mos e nos tornamos muito habeis em gerar e sustentar estes estados equivoca-
dos e estas emogdes negativas. Com grande habilidade ficamos irritados, pre-
ocupados, magoados, tristes e conseguimos sustentar estes estados e emogoes
por bastante tempo.

Acreditamos que estes estados equivocados e estas emogdes negativas sao
normais, ndo percebemos que sofremos, muito menos percebemos a gravidade
deste sofrimento. Isso é o que vemos na vida didria, nos filmes, nas novelas, é o
que conhecemos, é 0 que temos como referéncia.

A simples lembranga de nossos medos, méagoas, tristezas, de nossos esta-
dos equivocados ja é o bastante para que esses estados retornem, nao precisa-
mos fazer nenhum esforco.

Da mesma forma, alembranca de estados puros e libertos, a lembranca dos
estados de felicidade, paz, harmonia, tranquilidade, satisfagdo, contentamento,
pode fazer com que esses estados penetrem em nos e, pouco a pouco, se tor-
nem parte de nos.

Mas primeiro temos que conhecer estes estados, primeiro temos que nos
familiarizar com estes estados. Atualmente, nio conhecemos a serenidade da
mente, a tranquilidade do coracéo, a verdadeira felicidade, a paz profunda, a
bem-aventuranca.

Somente com a meditagdo poderemos conhecer estes estados, nos familia-
rizar com eles, desenvolvé-los e nos tornar hébeis em gera-los e sustenta-los.
Depois de treinarmos na medita¢do, de nos tornarmos familiarizados e habeis
em gerar e sustentar estes estados na medita¢do, na pratica formal, poderemos
nos tornar capazes de fazer o mesmo em qualquer situagao.

A IMPORTANCIA DO RELAXAMENTO

Um dos primeiros passos para meditar é o relaxamento. E necessario que
se aprenda a relaxar o corpo e a mente. Todo esforco mental cria tensdo inte-
lectual, e na meditagdo nio pode haver nenhum tipo de tensdo. O corpo deve
estar livre de tensdes e pressoes.
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Uma boa técnica é ir relaxando o corpo parte a parte, lentamente, tranqui-
lamente. Escolha uma posi¢do confortavel, feche os olhos e inicie o processo
de relaxamento. Mova sua aten¢ao para o couro cabeludo, relaxe o couro ca-
beludo, solte-o completamente. Mova sua atengdo para o rosto, perceba se ha
algum musculo tenso, relaxe todo o rosto, relaxe o maxilar. Siga assim por todo
o corpo, foque em dreas pequenas, mova sua atengao para o pescogo, depois
para os ombros, bragos, méos, peito, abdomen, pernas, pés, sempre perceben-
do os pontos tensionados e relaxando-os.

Se ja estiver relaxado, simplesmente perceba, esteja consciente de que esta
relaxado. Se existir tensdo, procure elimind-la, e se perder a atencio, retorne
suavemente ao ponto. Esta pratica pode ser feita também no sentido inverso,
ou seja, iniciando pelos pés e terminando na cabega.

A cada ponto devemos observar o que surge e suavemente levar a atengao
ao proximo ponto. Ndo devemos julgar ou conceituar o que surgir, apenas ob-
servar e deixar ir. Assim, perceberemos a impermanéncia das emogoes e sensa-
¢Oes, perceberemos que elas surgem, permanecem e logo cessam. Elas mudam
constantemente, ndo sdo concretas, nao sao reais.

Com esta técnica aprendemos a soltar as tensdes, emogdes. Aprendemos a
nos soltar dos sentidos, a deixa-los em paz. Nos nos perturbamos com os sen-
tidos porque pensamos possui-los e, assim, permanecemos agarrados a eles.

Esta técnica também nos ajuda a perceber o quanto estamos incons-
cientes de nosso proprio corpo. Nos nos desconhecemos tanto e estamos
tdo desatentos quanto a ndés mesmos que nem percebemos as nossas ten-
sOes, nem percebemos o quanto ficamos retraidos ou contraidos em nosso
dia a dia. E, quando percebemos algo, j& estamos cheios de dores. O fato
é que vivemos tensos, preocupados, irritados, cheios de medos, desejos,
apegos, repressoes.

Reagimos mal as situagdes da vida. As emogdes mal trabalhadas e as re-
acOes mecdnicas levam a tensdes no corpo e na mente, levam a bloqueios e
acumulos de energias em determinados pontos do corpo, provocando assim
todo tipo de doengas.

Além de reagirmos mal diante das situagdes da vida, nunca assumimos a
responsabilidade por nossas reacdes, estamos sempre colocando a culpa nos
outros e nas situagdes. Porém, tudo acontece dentro de nés mesmos, reagimos
as nossas proprias projecdes mentais, a0s n0ssos préprios conceitos e precon-
ceitos.



Precisamos assumir a responsabilidade por nossas reagdes e passar a agir
de maneira diferente, menos mecanica, mais habil e consciente.

Nao precisamos reagir sempre da mesma maneira, nao precisamos ficar
irados, ou com medo, ou preocupados. Nao precisamos pensar sempre da mes-
ma maneira, podemos e devemos mudar a forma de pensar, devemos aprender
a silenciar a mente, a relaxar a mente, aprender a escolher e dirigir nossos pen-
samentos, aprender a lembrar dos estados libertos, a pensar a partir de valores
sagrados, a pensar com as ideias da doutrina.

Podemos renunciar as tensdes, as reagdes mecénicas, podemos escolher,
podemos agir de forma diferente. A rentncia é um dos grandes segredos da
purificagdo do coragdo e da mente.

Nao devemos rejeitar nada, precisamos apenas aprender a abandonar, sol-
tar, renunciar, deixar que as emogoes negativas, 0s maus pensamentos, passem,
sem nos prendermos a eles. Precisamos apenas aprender a permitir que a raiva
cesse, que se va, que o medo se dissipe e se va, e isso vale para quaisquer outras
emogoes.

Ao rejeitarmos algo ou tentarmos evitd-lo, nos prendemos, nos agarramos,
nos fixamos, criamos tensdes. Tudo isso é identificacdo. Se ndo estivéssemos
identificados, nada rejeitariamos, nada tentariamos evitar, nio ficariamos pre-
s0s, nd0 nos agarrariamos, ndo nos fixariamos.

Seja dentro ou fora de nos, tudo estd em constante mudanga, surgindo e
cessando. A impermanéncia é uma realidade, uma verdade. Tudo passa, tudo
passa. Assim, precisamos apenas aprender a ndo nos prendermos, ndo nos
apegarmos, nao nos fixarmos, nao nos agarrarmos aos estados equivocados.

O relaxamento do corpo deixa também a mente mais relaxada. Com esta
prética, aprendemos a mover a atenc¢io pelas partes do corpo e a abandonar as
tensdes, aprendemos a nos desapegar das sensagoes desagradaveis e das emo-
¢Oes negativas.

Relaxar na quietude da pratica é uma tarefa muito mais facil do que a de
relaxar na efervescéncia dos eventos do dia a dia, na hora exata das agdes. Mas
este ¢ o desafio, e é para isso que servem as praticas passivas, para treinar.

Se, em nosso dia a dia, conseguirmos nos lembrar das praticas passivas e
relaxarmos de tempos em tempos, entdo vamos nos tornar pessoas mais tran-
quilas, mais serenas. E a obtenc¢do de bons resultados nos motivara a ir adiante,
a aprofundar o trabalho.
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PRANAYAMAS

Pranayamas ndo sao apenas simples exercicios respiratorios. Pranayma é o
controle da respiragio. E uma pratica que trabalha com energias sutis. E uma
pratica que purifica os nervos, animos, humores.

O prana controla varias fungdes do corpo. A atenc¢io a respiracdo ajuda a
acalmar e a relaxar. Quando a respiragdo acalma, a mente se tranquiliza.

A concentragdo na respiracio pode ser uma pratica preliminar ou princi-
pal. Enquanto se coloca a aten¢ao na respiracao, pode-se utilizar um mantra
curto, de uma palavra, para ajudar a acalmar a mente.

Para iniciar a medita¢do, o corpo deve estar livre de tensdes e pressoes.
Como preparagio para meditagdo, respire suave e profundamente algumas ve-
zes. Respire e solte, relaxando mais a cada expiragdo.

MANTRAS

As praticas devocionais nos permitem controlar e purificar a mente. Apos
a pratica, a mente fica em siléncio profundo. Praticas devocionais servem
como contrapeso para pessoas muito intelectualizadas, para pessoas que pas-
sam muito tempo utilizando o intelecto.

Muitas religides (Budismo, Sufismo, Hinduismo e Cristianismo ortodoxo)
indicam a repeticdo dos santos nomes de Deus. A repeticdo de um mantra
pode ser feita em voz alta, baixa ou apenas mentalmente. Seu efeito torna-se
mais potente se o significado do mantra for constantemente relembrado du-
rante a pratica.

A pratica devocional amadurece progressivamente, transforma-se em ab-
sor¢do meditativa e pode conduzir ao samadhi.

KOANS

Koans sdo frases enigmaticas de dificil compreensio que sio dadas aos dis-
cipulos, aos aspirantes. Sdo muito utilizados no Zen, principalmente na escola
Rinzai. Eles visam romper com os padrdes de pensamento, com a dualidade de
conceitos, com condicionamentos mentais.

Os koans sempre possuem respostas, ainda que estas respostas nao sejam
légicas ou intelectuais.



As respostas dos koans sdo espontineas, intuitivas e muitas vezes parecem
tdo absurdas quanto o proprio koan. Mas, em realidade, sdo cheias de profundo
significado, tanto quanto o koan, ou até mais.

Muitos koans estao intrinsecamente relacionados com a Doutrina Budista
ou com a histdria de uma tradi¢do especifica. Para quem ndo possui estes co-
nhecimentos estes koans perdem muito de seus significados.

Um koan muito utilizado e que parece até ser apenas uma simples pergun-
ta é “o que falta?”.

Mestre Samael conta uma histdria sobre o monge budista Tieh Shan. Tal
monge passou por algumas experiéncias em meditagdo e foi contar para seu
Mestre, que disse: “Nao, ndo ¢é isto. Deves continuar trabalhando em tua me-
ditagdo”

Depois, por insisténcia de Tieh Shan, o Mestre falou um pouco sobre o
Dharma e no final disse: “Para propagares e glorificares as nobres facanhas dos
Budas e dos Patriarcas, falta-te receber uma boa martelada na nuca”.

O Mestre disse que Tieh Shan precisava trabalhar mais com dhyana e dei-
xar de lado os pensamentos comuns. O monge prosseguiu com suas praticas e
conforme lhe chegavam as respostas, procurava o Mestre que sempre lhe dizia
que faltava algo.

Tieh Shan praticou muito, chegou as profundas absor¢oes de dhyana. Mas
toda vez que procurava o Mestre, a resposta era sempre que faltava algo.

Certo dia, numa medita¢do, a palavra “faltar” surgiu na mente de Tieh
Shan, entdo o monge teve um insight profundo, comegou a gargalhar, agarrou
o brago do Mestre e disse: “O que é que me falta? O que é que me faz falta?”

O Mestre o esbofeteou trés vezes e disse: “O Tieh Shan, tardaste muitos
anos para chegar a este ponto”.

Wumen Huikai (1183-1260), em japonés Mumon Ekai, foi um grande
Mestre Zen da escola Rinzai. Ele compilou e comentou um conjunto de 48
koans que se tornaram referéncia.

Uma destas histdrias diz que certa vez Joshu perguntou ao Mestre Nansen:
“O que é o Caminho?”.

Nansen respondeu: “A vida cotidiana é o Caminho”

E Joshu perguntou: “Entdo, devemos dirigir-nos em sua dire¢ao ou ndo?”.
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Disse Nansen: “Se vocé procurar dirigir sua vida na sua diregao, ira se afas-
tar dele”.

Joshu depois continuou: “Se nio tentarmos, como poderemos saber se ele
¢ o Caminho?”.

Nansen replicou: “O Caminho néo pertence ao conhecer ou nio conhecer.
Saber ¢ ilusdo. Nao saber é nio ter discriminagdo. Se vocé realmente alcangar
o Caminho da Nao-Duvida, vera que é como um grande vazio, imenso e sem
fronteiras. Como pode haver certo e errado no Caminho?”.

Num outro momento, alguns monges estavam discutindo sobre a pos-
se de um gato. Quando Nansen viu a discussdo disse: “Se vocés podem di-
zer uma palavra dentro do Zen, salvarido o gato. Se ndo, vou dividi-lo em
dois” Ninguém pdde falar e Nansen matou o gato. Mais tarde, quando Joshu
apareceu, Nansen contou-lhe o que havia ocorrido. Joshu tirou a sandalia e
colocou-a na cabega, e saiu. Nansen entdo comentou: “Se vocé estivesse aqui,
teria salvado o gato”

Os koans nos colocam num beco sem saida. Ficamos pressionados por
davidas, conflitos dualistas, certo e errado, bem e mal. Nossas mentes logo
comecam a tecer consideragdes sobre as historias dos koans. Pensamos: “como
pode ser um Mestre?”, “como um Mestre comporta-se desta forma?”. Criamos
expectativas, condi¢des que devem ser preenchidas pelos outros e por nds mes-
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mos, definimos “o caminho espiritual é isso ou aquilo”, “um santo é assim ou
assado”, “um mestre deve comportar-se desta ou daquela forma” Tudo o que
ndo se encaixa em nossa forma limitada e condicionada de perceber a vida é
rotulado como errado. Os koans servem para quebrar todos estes conceitos,

com estes Pprocessos.

Em muitas histérias a lluminac¢io é alcangada em eventos absolutamente
singelos como observar uma folha seca ou um travesseiro cair, observar um
cachorro bebendo 4dgua, contemplar uma paisagem.

Entretanto, sempre queremos fugir da monotonia do presente, do cotidia-
no, de nossas misérias. Quando um koan nos é apresentado buscamos signi-
ficados escondidos, ocultos, fantasticos. Porém, os koans apontam para sim-
plicidade da vida, para a realidade que esta diante de nossos olhos, mas que
ndo percebemos. Nio existe nada velado, oculto, escondido. Os véus estdo em
nossas mentes.



O SATORI

Ao desenvolvermos a concentragao, podemos ter estados passageiros de
felicidade, contentamento, bem-aventuranga, seja durante uma pratica de me-
ditagdo formal, seja durante uma oragdo, seja contemplando a natureza, quan-
do de repente olhamos uma arvore e ela parece radiante, cheia de vida e luz,
seja caminhando pelas ruas, quando de repente percebemos que tudo parece
estar em camera lenta. Isso ¢ bom, sdo experiéncias maravilhosas que s6 quem
vivenciou compreende. Mas nada disto é satori. Por mais que estes estados pos-
sam durar certo tempo, ainda assim sdo impermanentes. A palavra utilizada
para estes fendmenos, estados, lampejos de consciéncia, visdes da verdade, é
kensho.

Literalmente satori significa “compreensao”. Apesar de kensho, que signi-
fica “ver a natureza’, ser um termo muitas vezes utilizado como sinénimo de
satori, na realidade, satori aponta para algo mais profundo e transformador.

Satori é a iluminagdo, ndo ¢ apenas uma visdo, ndo depende de um objeto
de suporte. Satori ndo é uma experiéncia fantastica. Satori ndo ¢é felicidade,
nem contentamento, nem bem-aventuran¢a, mas inclui tudo isso. Satori é a
percepgao do real, da verdade.

O SAMADHI

A experiéncia do samadhi pode ser divida em dois tipos: samprajnata e
asamprajnata.

O samprajnata é o samadhi onde um objeto ¢ utilizado para concentragao.
E também chamado de baixo samadhi ou samadhi reflexivo. O Asamprajnata é
o samadhi onde nenhum objeto ¢é utilizado para concentragdo. A concentragdo
mental é chamada de samma samadhi no Budismo.

O samprajnata possui quatro graus, que sio quatro tipos de absor¢do pro-
funda da atencdo: concentragdo com pensamentos densos; concentragio com
pensamentos sutis; concentragdo no estado de bem-aventuranca e concentra-
¢d0 no Ser. A pratica constante de abandonar todas as flutuagdes densas e sutis
da mente, pertencentes aos estados do samprajnata, leva naturalmente aos es-
tados de asamprajnata.

O samadhi ocorre quando o praticante percebe que pelo proprio esforco
ndo pode avangar mais e entdo se entrega completamente a divindade.
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BODHICHITTA

Bodhichitta é o desejo ardente, o anelo profundo de alcangar a purificacdo e a
Iluminagao para beneficio de todos, é a promessa de nunca abandonar o objetivo
até que ele seja alcancado. Bodhichitta nasce durante o periodo inicial de prova-
¢des, como uma aspiragdo de alcangar a Iluminagdo para beneficios dos outros.

Bodhichitta é a porta do caminho, é o despertar do coragdo, é o despertar
do amor-bondade, do amor-comportamento, da compaixdo. Bodhichitta é a
chama que arde no corag¢do. Bodhichitta é um dom precioso, é um tesouro aspi-
rado por todos. O intenso desejo de libertacao e a devogao destroem os desejos
mundanos. Quem possuir bodhichitta alcangara a iluminacéo.

Bodhichitta é a decisdo de trabalhar intensamente sobre si mesmo para
superar as proprias limitagdes, para eliminar os proprios defeitos, a fim de
tornar-se capaz de auxiliar os demais, pois ndo poderemos servir, beneficiar,
ajudar os outros enquanto formos impacientes, irritadigos, preguicosos, caren-
tes, medrosos, luxuriosos, timidos, vacilantes.

Bodhichitta se transforma de simples aspiracdo em agdo concreta e dirigi-
da a fim de alcancar a meta. Com a purificagdo de nossos coragdes e mentes,
bodhichitta se desenvolve.

O nascimento e desenvolvimento de bodhichitta estio relacionados com
a pratica de virtudes como equanimidade, bondade, compaixdo, altruismo. O
nascimento e desenvolvimento de bodhichitta estao relacionados com o sacri-
ficio pela humanidade, com o servir. Através da acumulagao de méritos bodhi-
chitta é gerada e desenvolvida.

Nao temos a Alma completamente encarnada em nds, temos apenas o Bu-
ddhata, que é uma pequena fracio da Alma. Esta fracdo é o material psiquico
com o qual podemos gerar o embrido dureo, que é bodhichitta. As virtudes vdao
se cristalizando em nds conforme bodhichitta se desenvolve. Bodhichitta esta
completamente desenvolvido quando chegamos & Iluminagio, quando a Alma
se cristaliza em nds, encarna completamente. Portanto, uma coisa é a pessoa
comum, outra coisa é a pessoa na qual bodhichitta nasceu e outra, muito dife-
rente, é a pessoa na qual bodhichitta esta plenamente desenvolvido.

Nossas praticas devem ser realizadas com o objetivo de gerar, sustentar
e desenvolver bodhichitta. Sempre devemos refletir sobre nossas motivagoes.
Dirigir nossos esforcos para gerar, sustentar e desenvolver bodhichitta é uma
acao sabia.



A ILUMINACAO

Acreditamos que a vida é apenas da forma como percebemos através dos
sentidos. Nossa consciéncia estd adormecida. Vemos apenas nossas proprias
projegoes mentais e acreditamos que elas sdo a realidade do mundo, das pesso-
as, das situagdes, dos objetos.

Nossa percepc¢do de realidade é muito limitada e condicionada. Nossa
percepgdo estd presa aquilo que aprendemos com nossos pais, com as outras
criangas, na escola, com a televisdo.

Vivemos em ilusdo, em sonho, fascinados, identificados, condicionados
pelos sentidos e pela mente. Vivemos de forma mecénica, fazendo tudo sem
perceber que estamos fazendo. Por exemplo, comemos, mas ndo estamos cons-
cientes de que estamos comendo, ndo percebemos que estamos comendo. Mui-
tas vezes, enquanto estamos comendo, também estamos pensando em outras
coisas, ndo estamos ali, ndo estamos presentes, nao estamos conscientes, esta-
mos viajando, sonhando.

Consciéncia é aquilo que percebe. Onde estiver nossa atencdo, la estara
nossa consciéncia. Estar consciente ¢ estar presente.

Iluminagio ¢ o despertar da consciéncia. Existem muitos graus de consci-
éncia. Assim, existem também muitos graus de iluminagdo. Iluminados sdo os
Budas e Mestres.

Cada pequena compreensio ¢ um pequeno despertar de consciéncia, uma
pequena iluminagdo. Com as praticas espirituais, com auto-observagdo, medi-
tagao, reflexdo, gradualmente despertamos a consciéncia. Um insight profundo
pode trazer a iluminagéo.

Despertar a consciéncia é perceber a verdade, a realidade livre do subje-
tivismo e do intelectualismo, é perceber a realidade como ela é. Despertar a
consciéncia é romper com os condicionamentos, ¢ sair da ilusdo dos sentidos
e da mente. E estar consciente da consciéncia, é perceber que esté percebendo.

Precisamos estar presentes para percebermos o novo de cada instante. A
verdade é o novo de cada instante.

Quando criangas, percebiamos nossos brinquedos como a grande realidade
daqueles momentos. Quando adultos, percebemos a ilusdo que tinhamos quan-
do criangas. Quando temos uma compreensio, percebemos a ilusdo em que esta-
vamos envolvidos até entdo. Para um iluminado somos como criangas.

43



44

CAPITULO 3

COMO DESENVOLVER
TRANQUILIDADE

A mente sem treinamento tende a contar historias e gerar sofrimentos. Os
pensamentos agitam a mente e a deixam em constante movimentagao.

O barulho dos pensamentos em nossas mentes é tdo grande que nas ruas
das grandes cidades é comum vermos pessoas conversando consigo mesmas
em voz alta. A diferenca entre nos e estas pessoas é que ndo chegamos a exter-
nar os nossos pensamentos, mas eles estdo 14 e fazem barulho.

O pensamento s6 pode ser silenciado com treinamento. Contudo, a mente
esta acostumada com a agitagdo, com o movimento e ndo aceita ser silenciada
assim porque sim. E preciso vontade, persisténcia, paciéncia e uma forte inten-
¢do de desenvolver tranquilidade.

Nio se alcan¢a o siléncio da mente de imediato. Normalmente, o que
ocorre é o contrario, comega-se a perceber o que nunca havia sido percebido,
comeca-se a perceber toda a agitacdo dos pensamentos. Entretanto, comegar a
perceber a agitacio da mente é um bom sinal. As pessoas comuns nio se ddo
conta de seu estado mental sempre agitado.

Em nossa condi¢do psicoldgica atual, somos continuamente distraidos pe-
los objetos externos, pelos estimulos externos, por lembrangas, desejos, preo-
cupagdes, obrigagoes.

Acreditamos que precisamos de uma condi¢io perfeita para fazermos nos-
sas praticas. Por isso, os sons externos perturbam tanto a nossa pratica, sons
como o do cachorro que late na rua, da agitacdo das criangas brincando, da
obra na casa ao lado ou de passos no apartamento de cima. Mas, na reali-
dade, somos nds que escolhemos dar atencio a esses ruidos. Os sentidos nos
perturbam porque pensamos possui-los e, assim, nos agarramos a eles. Acre-



ditamos que a perturbac¢éo nos pertence e que ndo podemos abandonda-la. O
recolhimento, o controle dos sentidos, a ndo identificacio com os sentidos é
pratyahara.

Se anotarmos todos os pensamentos que surgem em nossa mente, sem dis-
criminagdo alguma, perceberemos que muitos sdo intteis, desconexos ou sem
sentido, perceberemos que existe muita confusdo e fantasia em nossas mentes.
Se anotarmos os pensamentos que hoje cremos ser importantes e, depois de
um tempo, formos ler o que escrevemos, nao acreditaremos que demos tanta
importéncia a tais pensamentos.

A pratica para silenciar a mente consiste em observar os pensamentos e
deixar que passem, sem apegar-se, sem alimentar o processo, sem dar demasia-
da importancia a eles. O objetivo da medita¢do de tranquilidade é desenvolver
a concentracdo, a atencdo dirigida. E com estas praticas que poderemos con-
trolar nossas proprias mentes.

Acomode-se, acalme-se, deixe as preocupagdes de lado. Abandone tudo
e permita-se estar em paz, permita-se sentir contentamento. Nao deseje fa-
zer nada especial. Ndo deseje mais coisa alguma. Ndo deseje estar em local ou
situagdo diferente. Simplesmente seja, sem expectativas. Simplesmente esteja.
Nada falta. Ndo ha lugar algum para ir. Nao ha nada para fazer.

Observe os pensamentos que surgem na mente e procure perceber o interva-
lo entre eles. A medita¢do é o prolongamento deste intervalo. Nesta pratica ndo
devemos nos desviar para analises ou preocupagdes. Nem agarrarmo-nos aos
pensamentos que julgamos bons ou tentarmos impedir os que julgamos maus.

Cada vez que a mente comegar a divagar, ela precisa ser trazida de volta
gentilmente, suavemente, sem movimentos bruscos. Nao importa quantas ve-
zes isso ocorra, se a mente divagar, traga-a de volta e ndo desanime. Os pen-
samentos surgirdo, perceba-os, nao se deixe levar pelos pensamentos nem os
rejeite, deixe-os ir, pois sdo impermanentes.

Para auxiliar no processo podemos rotular os pensamentos como por
exemplo: “pensando no final de semana’, “pensando no trabalho’, “pensando
nas contas”. Também podemos classifica-los como por exemplo “apego’, “pre-
ocupag¢io’, “medo” ou simplesmente “pensamento”. Cada vez que percebermos
um pensamento o rotulamos ou classificamos e com gentileza e suavidade tra-
zemos a mente de volta. Isso pode ajudar no inicio. Porém, o melhor é nio
rotular e nem classificar, mas simplesmente perceber e trazer a mente de volta
ao objeto de meditacio.
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Existe a ideia equivocada de que pensamentos nio deveriam surgir em
nossa mente. Porém, uma mente tranquila ndo ¢, necessariamente, uma mente
sem pensamentos. Na realidade, o surgimento de pensamentos ndo tem tanta
importancia, os pensamentos ndo sdo um problema em si mesmos, deixe-os
em paz. O importante é ndo se distrair, ndo ser dominado pelo fluxo aleatério
de pensamentos.

Tentar deter o surgimento de pensamentos, segui-los sem dar-se conta,
rejeita-los ou aceita-los sdo os erros mais comuns que as pessoas costumam
cometer nesta pratica. Tentar deter os pensamentos cria tensdo, devemos ape-
nas percebé-los e deixa-los ir. Ndo é questdo de tentar fazer algo e sim de aban-
donar o controle, de entregar-se, de simplesmente parar de pensar, parar de
tentar fazer algo. Ndo se para a mente evitando o pensamento. Ela para com a
satisfacdo, com o regozijo de seu proprio siléncio e tranquilidade. Evitando o
pensamento s6 se cria tensdo, dor, sofrimento, represséo.

Acreditamos que os pensamentos sdo concretos, que sdo a verdade, a reali-
dade. Com esta pratica, aprendemos a dar menos importincia aos pensamen-
tos. Os pensamentos sdo desprovidos de realidade prépria, nao sio concretos.

Com esta pratica aprendemos a observar a mente sem nos apegarmos, sem
nos agarrarmos aos pensamentos. Eles sdo impermanentes, mudam constante-
mente, sdo resultado de condicionamentos, lembrangas, desejos.

Devemos abandonar o hébito de criar e estimular pensamentos. Com o
treino de abandonar os pensamentos na medita¢io, desenvolvemos uma habi-
lidade que poderad ser aplicada a vida didria. Em nosso dia a dia, nao devemos
deixar a mente solta com seus pensamentos aleatdrios e historias, devemos
sempre cortar o fluxo de pensamentos e buscar o siléncio da mente.

Primeiro aprendemos a silenciar a mente e, mais tarde, poderemos apren-
der a escolher o que pensar, a dirigir o pensamento.

Nao reagir durante a pratica é infinitamente mais facil do que néo reagir no
calor das situagdes. Nossas mentes estdo muito acostumadas a reagir, a agitar-
se. Com as praticas, aos poucos, a mente torna-se mais resistente as perturba-
¢oes e vai se acostumando a ficar tranquila.

As lembrangas que surgem nos perturbam, precisamos aprender a deixa-
las ir, precisamos aprender a deixa-las em paz. Quando a mente silencia, ela
para de projetar, de ir para o passado e para o futuro, e entdo experimentamos
uma sensac¢io de paz e tranquilidade. Quando a tranquilidade comega a surgir,



¢ um indicio de que nossa concentragdo esta melhorando. Aos poucos, com a
prética constante, a tranquilidade vai se tornando mais firme, a mente vai se
tornando mais estavel.

Quando surgir a experiéncia de paz e tranquilidade, ndo devemos deixar
a mente desviar-se para analises. Ela ira querer explicar a experiéncia, buscar
palavras, e com isso acabaremos nos distraindo e perdendo a experiéncia.

Uma mente serena traz lucidez e sabedoria. A habilidade de silenciar a men-
te deve ser aplicada para desenvolver a percep¢do e compreensédo da realidade.

O ZHINE

A palavra zhiné é de origem tibetana. O zhiné é uma técnica para desenvol-
vimento de tranquilidade. Esta técnica é descrita por Tenzin Wangyal Rinpo-
che em seu livro Os Yogas Tibetanos do Sonho e do Sono. Aqui trazemos nossa
interpretacdo, adaptada segundo nossos termos, compreensoes e experiéncias
e relacionamos os obstaculos as gunas®.

Nesta pratica, existem trés estagios de desenvolvimento: zhiné concentra-
do, zhiné natural e zhiné tltimo. Ela comeca pela concentragdo em um objeto
de suporte; depois, quando a concentragio em um objeto estiver desenvolvida,
a pratica evolui para a concentragdo sem um objeto. No primeiro estagio, é
necessario algum esfor¢o. O objeto de suporte para a concentracido pode ser
interno ou externo. Pode ser a respira¢do, a propria mente, uma ideia, uma
palavra ou um mantra, uma imagem ou uma mandala. A sugestdo é que seja
utilizado um objeto que traga inspiragao.

No inicio, serd mais produtivo realizar varias sessdes curtas, com pausas
entre elas, pois, como ja foi dito, é melhor comegar com uma pratica curta e
ir aumentando o tempo gradualmente. Respire suavemente e dirija a aten¢io
ao objeto de suporte, sem pensar sobre ele, apenas percebendo-o. Nio se dis-
traia, controle a tendéncia que a mente tem de movimentar-se. Nao siga os
pensamentos que porventura surgirem, deixe-os passar. Toda vez que a mente
se distrair, traga-a de volta, suavemente. Nao deixe a atengdo se desviar por
estimulos externos ou internos.

O segundo estagio da pratica, o zhiné natural, inicia-se quando a concen-
tragdo se torna estavel. Aqui existe uma grande tranquilidade, sem que seja

9 Este termo foi apresentado pela primeira vez pela escola Sankhya, a mais antiga das tradi¢des filoso-
ficas hindus. Porém, a principal referéncia é o “Bhagavad Gita”.
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necessario realizar algum esfor¢o para tanto. Os pensamentos que surgem nio
desviam a mente de seu objeto.

Com isso, deve-se abandonar o objeto para passar ao terceiro estagio.
Neste estdgio, a concentragdo ¢ mantida sem que a mente seja dirigida a um
objeto. A tranquilidade aqui é mais profunda e suave do que no estigio an-
terior. Os pensamentos surgem e se dissolvem por si mesmos. Interessan-
te observar que mesmo neste estdgio surgem pensamentos, isso precisa ser
compreendido para que paremos de lutar contra os pensamentos, para que
nao nos atormentemos com os pensamentos que surgirem, para que os dei-
Xemos passar.

E preciso praticar constantemente para que a mente alcance uma tranqui-
lidade estével. E extremamente importante aprender a controlar a mente, pois
uma mente dispersa e descontrolada gera sofrimento e é incapaz de compreen-
der algo profundamente.

As técnicas para desenvolver tranquilidade nio sdo apenas praticas que
nos preparam para outras praticas, elas sio um fim em si mesmas. A crescente
estabilidade e capacidade de concentragdo devem ser aplicadas nas demais pra-
ticas e a todas as situagdes da vida.

Conforme a tranquilidade vai se tornando mais estavel, podemos levar esta
habilidade para nosso dia a dia. Quando ela for bastante estavel conseguiremos
voltar a ela sem esforgo, os pensamentos e as emogdes ndo mais nos causarao
tormento.

Os trés principais obstaculos na pratica do zhiné sdo a agitagido, o torpor
e o relaxamento. A tendéncia a um ou a outro obsticulo depende do tempe-
ramento, ou da guna que tem predominéncia em cada um. Desta forma, cabe
aqui, comentar um pouco sobre as caracteristicas de cada uma das gunas para
podermos identificar suas manifestagoes.

As trés gunas sdo: sattva, rajas e tamas. A natureza de sattva esta ligada
a felicidade, satisfacdo, contentamento, vivacidade, discernimento, clareza. A
presenca de saftva torna a mente atenta, serena, calma, compassiva, aberta ao
novo. A natureza de rajas esta ligada & movimento, atividade, estimulo, inquie-
tagdo. A predominéincia de rajas gera ira, arrogincia, vaidade. A mente em
que rajas predomina tem gosto por novidade e variedade e se entristece com
monotonia. A natureza de tamas é oposta a de sattva e rajas, e esta ligada a
letargia, preguica, apatia, confusido mental, dificuldade de compreensao, fanta-
sias, ilusdes, desdnimo, depressio.



A agitagdo, causada pela predominancia de rajas, faz com que o fluxo de
pensamentos seja intenso. Uma mente com a predominéncia de rajas tende a
divagar, o que é um grande obstaculo para meditagdo. A origem desta agitagdo
esta nos desejos, insatisfacoes, descontentamentos e frustragdes, isso precisa
ser compreendido através da meditacio reflexiva.

O torpor é a sonoléncia, a letargia, que embota a mente e a faz perder a
acuidade do estado de consciéncia. Sua origem sdo as reagdes do corpo e da
mente ao poder da vontade. A causa é a predominéncia de tamas. A solugdo
¢ praticar atividades fisicas e mentais, para que a influéncia de rajas aumente.
Depois, com a disciplina espiritual, desenvolveremos sattva.

Vale observar que os pranaymas gradualmente ajudam a diminuir a in-
fluencia de rajas e tamas em nos.

O relaxamento ocorre quando temos a impressdo de ter a mente calma,
mas o estado mental é fraco e passivo, sem forga de concentragao. Sua origem
¢ a falta de pratica e desenvolvimento.

Dominar a mente é questdo de disciplina de anos. S6 o tempo e a pratica
nos levam ao sucesso.

O ZAZEN

A ideia comum de liberdade é na verdade uma busca descontrolada e des-
regrada por prazer, é bagunca e s6 traz mais desejo, dor, sofrimento, insatisfa-
cao.

A pratica do zazen consiste em apenas sentar-se, o que ¢ shikantaza. Parece
facil, mas de fato, pelo menos no inicio, é bem dificil, pois temos a constante
sensacao de que algo estd faltando. Mas o que realmente falta é a percepgido de
que nada falta.

Sente-se numa posi¢do confortavel no local que preparou para suas pra-
ticas. Mantenha a coluna ereta, sem pender para a esquerda ou para a direita,
para frente ou para tras. O queixo deve ficar um pouco para baixo, para que
a cervical fique reta. A cabeca ndo deve ficar muito inclinada, pois isso dara
sono. As maos podem ficar sobre as coxas, ou podem formar algum mudra, ou
ainda em alguma posigdo de sua preferéncia.

O nariz deve ficar em linha com o umbigo. Coloque a lingua no céu da
boca, além das questdes metafisicas, isso ajuda a diminuir a salivagdo e assim
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a necessidade de engolir. Os olhos devem ficar entreabertos, suavemente dire-
cionados para um ponto aproximadamente a um metro e meio de distancia e
num angulo de 45 graus.

Respire algumas vezes soltando o ar pela boca. Relaxe todo corpo. Respire
naturalmente.

Sem desviar o olhar, sem pensar e sem evitar pensar, perceba o corpo, a
mente, os pensamentos. Perceba o interno e o externo. Perceba a impermanén-
cia. Perceba o que surge, permanece e cessa, interna e externamente. Simples-
mente perceba a vida em seu fluir constante.

Nio importa a experiéncia que surja, seja agradavel ou desagradavel, de-
vemos estar 1a e observar. Ndo devemos rejeitar, desejar ou tentar intensificar.
Devemos apenas estar 14 e observar, perceber, vivenciar, experienciar.

Um dos objetivos desta pratica é aprender a simplesmente ser, estar ali,
estar presente, simplesmente praticar.

Zazen é a percepgdo da experiéncia comum como ela é e ndo o desejo
de algo diferente, fantastico, mais prazeroso, mais satisfatorio. Zazen é apenas
sentar-se, apenas vestir-se, apenas caminhar, apenas comer.

Ao nos sentarmos, simplesmente sentemos, estejamos 14, estejamos aber-
tos. E uma questdo de ser ao invés de querer existir.

Nao é necessario fazer nada. A pratica é a prdopria experiéncia. Criar ex-
pectativas, acreditar que algum tipo de experiéncia transformadora vira é
um equivoco. Ter expectativas de transformag¢do num futuro é achar que o
momento presente estd incompleto, é insatisfatorio, é achar que falta algo.
Nao hd nada para fazer ou tornar-se. Quanto mais desejamos, quanto mais
tentamos fazer algo, quanto mais buscamos nos tornar alguém, mais longe
ficamos.

OS JHANAS

A palavra jhana é de origem Pali, idioma em que foi escrito o canone bu-
dista'®. Jhana é Dhyana em Sanscrito, Chan em chinés e Zen em japonés.

Os jhanas aparecem com muita frequéncia no cinone budista, o que de-
monstra que uma grande importancia era atribuida a eles. E de se estranhar,

10 Livros sagrados da doutrina budista.



portanto, que esta pratica ndo seja ensinada, que tenha ficado praticamente
esquecida, perdida.

Os jhanas séo estados de profunda concentragio, de absor¢io meditativa.
Aparecem muitas vezes como sindnimo de “concentragio correta”. Estdo dividi-
dos em dois grupos de quatro, onde cada um é mais profundo do que o anterior.

Auto-observagao, aten¢do, concentragio, alegria, felicidade, paz e equani-
midade se desenvolvem nos quatro primeiros jhanas.

Algumas pessoas tém experiéncias acidentais com esses estados, mas, por
nao saberem pelo que passaram, negligenciam-nas e acabam por esquecé-las.

O Senhor Buda experimentou os jhanas ainda quando crianga, e certo dia,
depois de seis anos de austeridade e ascetismo, lembrou-se desta experiéncia
que teve quando crianca. Acreditando que este era o caminho, acessou entio os
jhanas e obteve a iluminagdo. Assim vemos a importancia de lembrar e reviver
estados libertos.

Dentro do Budismo, existe muita controvérsia sobre os jhanas, sobre sua
importancia e sua relagdo com outras praticas, mais especificamente com rela-
¢d0 a meditacao de insight''. No canone budista, a pratica dos jhanas ndo esta
dissociada da prética de insight, as duas completam-se, sustentam-se e fortale-
cem-se mutuamente.

A experiéncia dos jhanas é muito marcante, é um contato com as emogdes
superiores, com uma grande felicidade e uma profunda paz. Apds a mente ex-
perimentar esses estados, ela ird querer busca-los novamente, e desta forma a
agitacdo mental e o didlogo interno cessam, uma vez que a mente encontrou
algo que lhe satisfaz melhor.

Por serem estados internos de contentamento, paz e felicidade, os jhanas
nos auxiliam a permanecer no momento presente, pois a mente néo fica mais
buscando coisas para fazer, lugares para ir. Assim, uma capacidade de dire-
cionar a mente, de gerar e sustentar estados libertos, além de uma poderosa
capacidade de concentragdo, comega a se desenvolver.

A pratica dos jhanas tem como objetivo o desenvolvimento de uma mente
tranquila e estavel. Esta pratica leva a percep¢do e compreensio da propria me-
ditagdo, leva também ao desapego dos pensamentos e das imagens que a mente
traz, leva a profundos insights.

11 Meditagdo onde se busca sabedoria, onde se busca a compreensio dos agregados psiquicos, da na-
tureza dos fendmenos internos, etc.
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Os jhanas nio sao um fim em si mesmos, sdo usados para desenvolver
insight. Sua pratica ndo deve ser realizada apenas com o objetivo de ter expe-
riéncias agraddveis. E preciso desenvolver a habilidade nos jhanas, de maneira
que se consiga entrar e sair sem apegar-se a eles.

COMO DESENVOLVER OS JHANAS

No cénone budista, o Senhor Buda ¢ visto encorajando os discipulos a pra-
ticar os jhanas. O desenvolvimento dos jhanas deve ser feito pacientemente e
de forma gradual, devemos passar para o estigio seguinte apenas quando o
estagio atual estiver bem firme, bem desenvolvido.

Quando um estagio ¢é atingido, devemos perceber o que nos levou a ele, o
que fizemos ou o que abandonamos para permitir o surgimento do estado. En-
tdo, ao percebermos isso, podemos reproduzir o estado pela vontade. E muito
importante refletir sobre o que foi experimentado em cada um dos jhanas. A
compreensdo do surgimento e da cessagdo dos estados internos, a capacidade
de gerar e sustentar estados libertos, formam um caminho para os jhanas.

Cada pessoa ¢é unica, com sua idiossincrasia propria, com suas experién-
cias, temperamento, cultura, etc. Por isso, ndo ha uma férmula maégica que
possa levar todas as pessoas ao acesso dos jhanas.

Alguns podem alcangar os jhanas pela compreensio, pelo insight de suas
préprias mentes, emogoes, sentimentos. Qutros podem alcanga-los pela ex-
periéncia direta, através da meditagdo de tranquilidade. Ou seja, ndo hd uma
regra, uns podem alcancar primeiro a sabedoria e outros podem alcangar pri-
meiro a tranquilidade.

Para alcangar os jhanas é preciso ter uma certa capacidade de concentra-
¢do. Mais do que isso, é necessario estar trabalhando sobre si, vivendo um ca-
minho de perfei¢do, de purificagio do coragdo e da mente, é preciso ter aban-
donado as emogdes negativas, os estados mentais equivocados.

De uma forma mais ou menos genérica, podemos dizer que alguns fatores
psicoldgicos negativos'? - medo, desejo, insatisfagdo, descontentamento, ma

12 Fatores que recebem diferentes nomes nas diversas doutrinas. No Budismo sao conhecidos como
agregados psiquicos” ou “venenos da mente”; na obra do mistico cristio Jacob Boehme sao chama-
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dos de “criaturas”; em gnose sao chamados de “egos”, “defeitos psicoldgicos”, “eus”



vontade, preguica ou torpor, inquietagio ou ansiedade, divida — devem ser
eliminados, pelo menos em alguns niveis, para que o acesso aos jhanas seja
possivel.

Do mesmo modo, também podemos dizer que algumas virtudes - como
contentamento, satisfacio, desapego, fé, entrega, confianca — devem ser desen-
volvidas, pelo menos em alguns niveis, para que o acesso aos jhanas seja pos-
sivel.

Ao entrar em jhanas, os principais obstaculos que podem inibir o seu
aprofundamento sdo a excitagdo e o medo. E preciso tranquilidade, coragem,
entrega, fé e confianca para abandonar-se e deixar que acontecam. E preciso
deixar-se arrebatar pela fé.

Para o desenvolvimento dos jhanas é necessario que se utilize um método
para concentragdo. Porém, ndo importa muito o método escolhido — mantras,
relaxamento, concentragio na respira¢io ou numa mandala —, o que importa
¢ que os estados sejam atingidos, ou seja, que os indicadores de jhanas estejam
presentes, pois a forma depende de cada pessoa. Aqui vamos abordar a con-
centragdo na respiragao.

O METODO DA RESPIRACAO

A prética de observar a respiracao ¢ encontrada em praticamente todas
as escolas do Budismo. Iniciamos esta pratica buscando uma postura adequa-
da, relaxando o corpo e tranquilizando a mente. Seguimos prestando aten¢io
a respiracdo. Respire suavemente, sem querer controld-la, sem filosofar sobre
ela, simplesmente perceba a inspiracdo e a expiracio, apenas preste atenc¢io e
busque uma respira¢do confortavel, que pode ser diferente para cada pessoa.
Respire e solte, a cada expira¢do relaxe mais. Pode-se utilizar uma palavra ou
mantra para auxiliar a concentragéo.

Abandone tudo, deixe as preocupagdes de lado. Permita-se desfrutar, estar
em paz e sentir contentamento. Nao deseje fazer nada de especial. Nao deseje
mais coisa alguma. Ndo deseje estar em local ou situacao diferente. Simples-
mente seja, sem expectativas. Simplesmente esteja. Nada falta. Ndo hd lugar
nenhum para ir. Ndo ha nada para fazer.

Se conseguirmos sustentar a concentracdo na respiracdo, lentamente, ela
ird ficando cada vez mais refinada e sutil e se tornara bela. Num determina-
do ponto, parecera que a respiragdo sumiu, que se respira por todo o corpo,
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por todos os poros. Perceba as sensagdes. A respiragdo serd entio motivo de
contentamento e satisfagdo, o que significa contentamento com o momento
presente, com o simples, com o que estd ocorrendo. E é isso que gerara a con-
centragdo de acesso ao primeiro jhana.

A tranquilidade indica que a nossa capacidade de concentragdo esta me-
lhorando. No inicio, ela ainda é vacilante, mas aos poucos vai se tornando
mais firme e resistente a perturbagdes.

Parar o dialogo interno, abandonar o passado, as expectativas com o fu-
turo e aplicar e sustentar a atengdo no momento presente sao os passos para o
primeiro jhana. Quando a mente silencia, experimentamos a paz e a felicida-
de. Este estdgio é caracterizado por contentamento, satisfacdo, pensamento
dirigido e sustentado, por profunda paz, tranquilidade e felicidade, que é
uma sensagao fisica de éxtase, uma energia regozijante que percorre o corpo.
Estes estados de paz, tranquilidade e felicidade sdo os verdadeiros objeti-
vos do primeiro jhana, que é alcan¢ado de forma volitiva, pela compreensao
do processo de causa e efeito, surgimento e cessa¢do dos estados internos.
Assim, se ndo for possivel reproduzir o estado, entdo ndo se alcangou este
estagio.

Quando sentimos felicidade ou tristeza, ndo podemos achar que esses
sentimentos vieram de fora, que foram causados. A felicidade que experi-
mentamos através de coisas externas é pobre, fugaz, inferior, grosseira, con-
dicionada.

Depois, sem abandonar a respiragdo, dirigimos a atengio para este estado.
Aos poucos, este estado perde a forca e parecera se esvair, mas a mente ird
buscar por ele novamente, pois no primeiro jhana a mente ainda é vacilante.

A maestria e compreensio do primeiro jhana e o desapego de seus fatores
levardo ao segundo, que surge quando abandonamos a vacilagido da mente, o
pensamento dirigido e sustentado, as perturba¢oes do primeiro jhana. Este es-
tagio é caracterizado por paz, contentamento, felicidade e unicidade da mente.
Nele, a mente estara mais estdvel do que no anterior, mas ainda existem pertur-
bagdes que devem ser abandonadas.

Entdo, permanecendo com a atencdo na respiracdo e abandonando as sen-
sacoes e a felicidade, entra-se no terceiro jhana. Este estagio é caracterizado
pela felicidade e unicidade da mente. Agora a atenc¢do é mais equilibrada, refi-
nada e sem intervalos.



Abandonando a felicidade e o sofrimento, entra-se no quarto jhana, esta-
gio que é caracterizado por equanimidade e unicidade da mente. Aqui a aten-
¢do é solida e estavel.

E preciso desapego, rentncia, coragem, para entregar-se e deixar que estes
estados acontecam, pois os sentidos ficam em suspensdo. Se tentarmos con-
trola-los, ndo conseguiremos avangar nos jhanas. Nao é necessario fazer nada
sendo abandonar-se e deixar que tudo aconteca.

O refinamento de um jhana leva ao jhana seguinte, cada um ¢é mais pro-
fundo e refinado do que o anterior. Os mais profundos sio mais duradouros,
podendo durar horas. A intensidade destes estados pode variar de experiéncia
para experiéncia, de pessoa para pessoa.

Conforme penetramos os jhanas, a clareza e a tranquilidade da mente au-
mentam. Nestes estados, ela encontra felicidade, por isso, busca-os novamente
e assim sua agitacdo diminui.

Com o tempo e a pritica, seremos capazes de manter estados de paz, feli-
cidade e contentamento em qualquer lugar, em qualquer situagdo, mesmo nas
mais dificeis.

Assim, compreendemos que a pratica dos jhanas é uma pratica de desape-
go, renudncia, autoentrega, uma pratica que nos leva a compreensao da natureza
e dos fendmenos da mente, do surgimento e da cessagao dos estados internos.
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CAPITULO 4

COMO DESENVOLVER SABEDORIA

Vivemos na ignorancia, desconhecemos a realidade, as possibilidades, ndo
acreditamos que podemos viver sem magoas e ressentimentos, que podemos
deixar de sentir raiva, ciime, medo, angtstia, que podemos deixar de sofrer.

Visualizagoes de luz e cores ndo podem nos transformar. Manter apenas
a aten¢do num objeto ndo vai trazer sabedoria. A habilidade de concentrar-
se, desenvolvida em outras praticas, deve ser aplicada no desenvolvimento do
autoconhecimento.

A meditagdo analitica ou reflexiva é uma pratica investigativa que visa
compreender algo, perceber a realidade, captar o significado de algo. Este algo
é o objeto da meditagdo, o tema. Meditagdo é o fluxo constante de pensamento
dirigido a um tema.

O principal objetivo aqui é o autoconhecimento, por isso os objetos sdo
nossas ideias, sentimentos, emogoes, sensagcdes e também podem ser cenas de
nosso dia a dia, nossos gostos e desgostos, desejos e repulsas, nossas fraquezas
e limitagdes, nossas agoes e reagdes, nossos habitos e costumes, comportamen-
tos, defeitos e virtudes.

As ideias da doutrina como projecao, identificacdo, auto-observagao, im-
pressoes, representacdes, impermanéncia, papéis, também devem ser utiliza-
das como objetos de meditacdo para que possamos aprofundar nossa compre-
ensdo sobre elas.

Temas como sofrimento, envelhecimento, morte, fama, status, natureza,
vida, pobreza e riqueza, relacionamentos, também devem ser utilizados como
objetos de meditacao.

No Budismo esta técnica é chamada de vipassana, em Pali. A palavra vipas-
sana indica visdo superior, correta, clara. O entendimento correto é a visio. O



entendimento correto elimina as duvidas e precede a a¢io correta. No Budis-
mo tibetano esta técnica é chamada de [haktong.

Esta é uma pratica reflexiva, portanto, o intelecto é utilizado. Nela fazemos
uso do pensamento analitico e profundo, do pensamento dirigido. Para tanto,
precisamos aprender a guiar o pensamento para um assunto e manté-lo, sem
distragdes. Com a mente focada, dirigida, podemos, aos poucos, ir reconhe-
cendo e eliminando tudo aquilo que nos causa dor e sofrimento. Quanto maior
for a concentragdo, mais profundo e penetrante serd o pensamento.

Uma sessdo desta meditagdo é um intenso e profundo estudo de si mesmo,
da realidade e da doutrina. Devemos fazer nossa parte, criar condi¢oes para
que as compreensdes possam surgir e quando surgirem, ndo devemos continu-
ar a refletir, devemos apenas ficar com a experiéncia até que ela cesse.

O insight ndo surge da mera curiosidade, mas sim da forte inten¢do de
compreensao.

A meditac¢io analitica visa transformar o inconsciente em consciente, o co-
nhecimento em compreensio, sabedoria. O objetivo da meditagdo analitica é
desenvolver inteligéncia, clareza, poder de analise, criatividade, compreensao,
sabedoria.

Com a meditagio reflexiva podemos eliminar nossos defeitos, duvidas,
conceitos superficiais, ideias vagas, confusas e podemos desenvolver a capa-
cidade de reflexio, o pensamento objetivo, profundo, penetrante, analitico, in-
vestigativo, a clareza das ideias, a profundidade dos conceitos. Esta habilidade
também podera ser aplicada a vida comum e com isso nos tornaremos melho-
res profissionais ou estudantes.

No passado, esta técnica sd era ensinada apos as pessoas terem adquirido
certa tranquilidade, ndo era transmitida aqueles cuja mente ainda nao estivesse
preparada.

Para que tenhamos bons resultados com este tipo de meditacéo, precisa-
mos de ideias novas, precisamos de uma doutrina confidvel, como a Gnose,
ensinada por Samael Aun Weor. Uma doutrina nio é apenas um conjunto de
conceitos éticos e morais. A doutrina leva a uma percep¢do mais completa e
profunda, pois traz novas ideias, novos paradigmas. O estudo da doutrina tam-
bém é importante porque traz inspiragao.

Se formos nos analisar a partir de nossas proprias ideias, nunca mudare-
mos, ficaremos andando em circulos, presos as nossas percepgdes limitadas
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e condicionadas. E importante que nos coloquemos no lugar dos outros, que
vejamos as situagdes por outros pontos de vista. Se formos analisar as cenas de
nosso dia a dia a partir de nossas proprias ideias, sempre acharemos que tive-
mos razao em nosso comportamento, sempre acharemos uma boa justificativa
para nossos erros. A légica faz com que nossas justificativas e explicagdes pare-
¢am concretas, verdadeiras. Nossa percep¢io e nossos pensamentos, conceitos,
opinides e condicionamentos apoiam-se mutuamente, confirmam-se.

Nas meditagdes sobre nossos defeitos psicoldgicos, devemos aplicar as
compreensdes que tivermos sobre as ideias da doutrina. As situagdes preci-
sam ser analisadas segundo as ideias da doutrina, segundo valores sagrados e
transcendentais, e ndo segundo as ideias do mundo. Mais tarde, passaremos a
percebé-las conforme as ideias da doutrina.

Para progredirmos nesta pratica precisamos ser muito sinceros e exigentes
conosco mesmos. Precisamos deixar de culpar os outros por tudo que ocorre
e assumir a responsabilidade por nossos erros, limitagcdes, emogdes negativas,
defeitos, vicios e maus habitos.

Sinais de tristeza, depressdo, mostram que nossas compreensdes estao in-
completas, superficiais ou até mesmo equivocadas. A meditacao reflexiva traz
clareza, compreenséo, desapego, tranquilidade.

A clareza com que percebemos as coisas depende do grau de identificagao.
Quando estamos na pratica formal, com concentragdo e tranquilidade, pode-
mos dirigir a mente e obter um pouco mais de clareza, de modo a perceber a
realidade das situagoes e as suas sutilezas.

Na analise reflexiva, podemos utilizar varias técnicas, dentre elas a andlise
dos opostos, a analise das contradi¢des e o estudo das analogias.

Uma outra técnica utilizada é a de se questionar. Funciona quase como se
estivéssemos dialogando conosco mesmos. Consiste em fazer perguntas como:
“Por que senti isso?”; “Por que penso desta forma e ndo de outra?”; “O que
realmente senti?”; “Por que reagi desta forma?”; “Por que nao agir de forma di-
ferente?”. Esta técnica é muito interessante, por varios motivos: a) ao nos ques-
tionarmos, rompemos com 0s nossos padroes de pensamento; b) as respostas
podem nos levar a perceber nossa maneira equivocada de pensar e sentir; ¢)
aos poucos, vamos nos acostumando a nos questionar, e levamos isso para a
vida, passando a vivé-la de maneira mais reflexiva. O questionamento e a refle-
xd0 levam a sabedoria, & compreensao.



E comum a meditagio reflexiva assumir a forma de uma palestra ou um
debate, como se estivéssemos explicando algo para nés mesmos, ou para os
outros. Isso ocorre naturalmente, ndo deve ser forcado.

Atualmente ndo questionamos nossas percepgdes, pensamentos, senti-
mentos, sensa¢des, emog¢des, impressdes. Cremos que tudo é concreto, real,
verdadeiro, que sempre existiu e que independe de nossa percep¢io e das his-
torias de nossas mentes.

Vivemos numa condi¢éo ilusdria, alheios a realidade das coisas, fascina-
dos. Nossas percepcoes sdo subjetivas. Vemos as coisas como se possuissem
uma habilidade ou qualidade inerente, capaz de nos satisfazer, de causar felici-
dade ou sofrimento.

Gradualmente, esta técnica nos levara a percep¢do da realidade, sem ilu-
sOes, condicionamentos, fantasias. Mas, antes de percebermos a realidade,
precisamos perceber nossos erros, conceitos equivocados, padroes, gostos e
desgostos, desejos e repulsas, fraquezas e limitagdes.

Meditar sobre as nossas ilusdes, fantasias, equivocos, entendimentos erra-
dos, mudangas de opinido, ajuda a diminuir a tendéncia que temos de perceber
tudo como concreto, real, verdadeiro e de nos identificarmos com os nossos
pensamentos, sentimentos, emocoes, percepgoes, impressoes.

Nao devemos agir sempre de forma tdo automatica, mecénica, impulsiva.
Devemos refletir, questionar a veracidade e a concretude de tudo isso e lembrar
que sdo apenas projegoes, que dependem de acreditarmos, de darmos impor-
tancia a elas, seja alimentando ou rejeitando.

O processo de reflexdo, andlise e investigagdo deve ser repetido para tudo
que quisermos compreender. E importante observar que ndo se compreende
nada numa meditagdo breve, podem ser necessarios muitos dias de meditagao
profunda até que uma compreensio se dé, ou comece a se dar. A purificagio do
coragdo e da mente é gradual. A sabedoria ndo surge por acaso, é resultado de
constantes e persistentes esfor¢os.

A meditacio reflexiva ndo é uma técnica de terapia ou uma teoria de au-
toajuda. Ndo é uma técnica de reprogramagio, ¢ um método que leva a liber-
tagdo de programas, conceitos, condicionamentos. O objetivo desta técnica de
meditagdo nio é esconder o sofrimento para que ele ndo nos perturbe, mas
sim eliminar as causas que dao origem a todos os tipos de sofrimento que nos
impedem de experimentar a verdadeira felicidade.

59



60

Esta ndo é uma técnica para conceituar, rotular, criar histérias ou buscar
explicagdes para justificar nossos erros, defeitos, medos, fraquezas, limitagoes.
Quanto mais nos envolvemos em histdrias, mais longe ficamos da compreen-
sdo. Os fatos sdo vazios de historias.

Somente a meditagdo possibilita a verdadeira transformagao. O objetivo da
meditacdo é despertar cada um para sua propria realidade interior, revalorizar,
criar novas bases, eliminar velhas bases e derrubar o que sustenta falsas bases.
A compreensao traz a percep¢ao de que os valores inabalaveis, as verdades que
sustentavam nossa posi¢ao, eram ilusorias, fantasiosas, subjetivas.

Devemos analisar, estudar e compreender os pensamentos que passam em
nossas mentes. Perceber de onde surgem e para onde vdo. Perceber o que ¢
uma mente tranquila e o que é uma mente agitada. Perceber por que pensa-
mos, NO que Pensamos e COmMo pensamos.

Esta é uma técnica de exploragio, de investigagdo de nossas proprias men-
tes. E uma técnica que possibilita o desenvolvimento equilibrado da mente. E
um caminho para compreendermos nossas proprias mentes e transforma-las.

Ao alcangarmos um bom entendimento sobre o que é um defeito em si
mesmo nio seremos mais dominados com tanta facilidade. Desenvolver auto-
controle é um dos primeiros passos, mas a elimina¢do estd bem mais além do
autocontrole.

A percepgao da diminuigdo da influéncia ou da elimina¢ido de um defeito
motiva a ir adiante. Por isso, de tempos em tempos, de alguns anos em alguns
anos, devemos fazer um balanco de nossas vidas, verificar onde mudamos e
onde continuamos a errar. Conforme compreendemos e comprovamos a dou-
trina, vamos tendo mais confian¢a nela. Todo caminhante deve trazer a doutri-
na presente em seu coragao.

Para que ndo nos percamos em abstracoes e fantasias, a meditagdo deve
andar junto com prética da conduta reta, o que é compreendido deve ser co-
locado em pritica, levado para o dia a dia. E importante ter decisio de mu-
dar, é muito benéfico assumirmos compromissos conosco e nossa Divina Mae.
Porém, estes compromissos precisam ser realistas, alcancaveis. Gradualmente
nossas capacidades irdo aumentando e poderemos assumir maiores compro-
missos conosco e com nossa Bendita e Adorada Mae.

Devemos sempre analisar os prejuizos que os defeitos nos trazem e os be-
neficios da pratica da acio correta, das virtudes. Ndo é uma questdo de me-



morizar regras para saber como agir. Esta pratica ndo se refere apenas ao en-
tendimento intelectual, mas sim & compreensio profunda. E preciso constante
observagdo e muita andlise até que se chegue a compreensdo, e entdo a elimi-
nacao.

A capacidade de cada um ¢é diferente. Alguns tém grande facilidade para
compreender, outros menos, outros sentem muita dificuldade. O mesmo
ocorre quanto a capacidade de cada um para colocar o aprendizado em pratica.
Tudo depende dos méritos individuais.

E importante estudar e ter uma visio tedrica da doutrina e da natureza da
mente, mas o conhecimento precisa ser investigado em nossos proprios cora-
¢Oes e mentes. A mera informagio ou simples leitura nao pode nos purificar. E
preciso conhecimento e pratica.

Quando estudamos esta técnica, encontramos mais sobre auto-observacao
e atengdo plena do que sobre a técnica em si. A atengédo plena leva a ilumina-
¢d0, ao conhecimento da realidade.

Para nos autoconhecermos, para nos transformarmos, precisamos apren-
der a nos observar. Para eliminarmos os nossos defeitos, precisamos aprender
a conhecé-los, a detecta-los. Precisamos observar o que ocorre em nossos co-
ragdes e mentes no momento presente, de instante em instante.

Podemos aprender muito sobre nds mesmos se nos observarmos atenta
e constantemente. Todo instante traz a oportunidade do autodescobrimento.
Nenhuma situagdo deve ser desprezada.

Precisamos identificar os defeitos quando eles ocorrem. Nestes momen-
tos, precisamos perceber nossas reagdes, pensamentos, sentimentos, emogoes,
condicionamentos, tendéncias, gestos, posturas. Uma coisa é analisar o que foi
percebido, e outra, muito diferente, é tentar perceber depois. Depois que a si-
tuagdo passou, a percepcdo serd completamente diferente, a mente ira distorcer
os fatos e estara convencida de suas justificativas.

O que é percebido, identificado através da auto-observagdo deve ser levado
a meditacdo reflexiva, a analise, a investigagao.

No final de cada sessdao devemos rever os principais pontos e as compre-
ensdes que tivemos para que nossas ideias fiquem bem claras, depois devemos
anotd-las. Estas anotagdes devem ser revistas enquanto formos continuar com
o tema ou sempre que formos voltar a ele. Também ¢é importante manter as
reflexdes vivas, voltar ao tema durante o dia.
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Para progredirmos, precisamos ter decisio e uma aspiragao ardente pela
iluminagdo, ndo apenas a superficialidade de um momento de empolgagio.

EXAME DE CONSCIENCIA E MORTE MISTICA

E triste observar que, em praticamente todas as religides, as pessoas se
contentam em apenas frequentar missas, cultos, atividades. Vivem uma espi-
ritualidade vazia. Trazem os coragdes cheios de magoas e ressentimentos, ndo
praticam o verdadeiro perddo. Vivem uma espiritualidade apenas intelectual,
mental, sem obras, sem pratica concreta, sem buscar a purifica¢ao do coragdo
e da mente, sem buscar eliminar defeitos ou superar limitagdes, sem buscar
desenvolver virtudes.

Muitos frequentam suas religides por anos e anos e ndo mudam em nada,
néo se transformam. A realidade de suas vidas didrias segue sendo diametral-
mente oposta ao seu ideal religioso.

Frequentam por costume, por obriga¢do, porque ouviram que é bom fre-
quentar, que é necessario ter uma religido. Continuam com a mesma forma de
pensar, sentir e agir que tinham antes de buscar pela espiritualidade. Enganam-se
e caem na vaidade, acreditando serem superiores aos outros por serem religiosos.
Porém, fazem as mesmas maldades que aquelas pessoas que ndo sao religiosas.

Triste ver como todos cometem sempre 0s mesmos erros, sofrem sempre
da mesma forma e nas mesmas situacoes. Parecem estar convencidos de que o
ideal nunca pode tornar-se pratico e a pratica nunca alcangard o ideal. Parece
que ndo acreditam que podem viver de uma forma diferente, que exista um
estado interno melhor, superior, mais elevado.

A religido serve para regenerar as pessoas, para transmitir valores espiritu-
ais, valores elevados. Mas o que se vé sdo apenas discursos lindos e vazios. Os
ensinamentos, as praticas e métodos ensinados pelos misticos desde o inicio
do Cristianismo foram esquecidos, deixados de lado.

A tradi¢io mistica crista fala muito do exame de consciéncia e da morte mis-
tica, da mortificagdo. Esta é uma pratica de meditacio reflexiva. O autoconhe-
cimento ¢ um tema sempre abordado pelos grandes misticos do Cristianismo.

O exame de consciéncia faz parte das Regras de varias ordens monasticas.
Mas ¢é claro que estas praticas ndo sio apenas para monges e monjas, nao pre-
cisamos nos retirar do mundo, ndo precisamos ir para um convento ou uma
caverna. Estas praticas constituem um caminho para a purificagdo de nossos



coragdes e mentes, formam a chave de qualquer transformagdo. Nao hd cami-
nho mais facil.

Este exame de consciéncia consiste em analisar os eventos do dia, perceber
onde nossa conduta ndo foi adequada, refletir sobre o que pensamos, sentimos
e dissemos em cada um destes eventos. Estas praticas podem e devem ser feitas
também para eliminar traumas, magoas e ressentimentos do passado, medos e
lembrangas que nos atormentam.

Para que este exame seja possivel, é necessario estar sempre vigilante, sem-
pre atento, observando onde estd, o que esta fazendo, pensando, sentindo. As-
sim, desta constante vigilancia, reconhecemos os eventos que devemos exami-
nar, analisar, reconhecemos os pensamentos, sentimentos, emogdes, palavras,
sobre os quais devemos refletir. E no dia a dia, no trabalho, no relacionamento
com as pessoas que nossos defeitos afloram. Portanto, precisamos estar sempre
atentos e em constante auto-observagdo para percebé-los.

Destas andlises e reflexdes surgem as revelagdes, que também sdo chama-
das de insights ou de compreensdes. Esta reflexdo é a oragdo mental, a oragdo
discursiva®.

Quando um defeito é compreendido, entio deve ser eliminado. E a Mae Di-
vina que elimina nossos defeitos, mas para que isso ocorra precisamos orar, pedir,
rogar e suplicar com muito fervor para que o defeito percebido e compreendido
seja eliminado. Devemos pedir também ajuda para compreender os defeitos, os er-
ros. Devemos refletir e orar para que tudo que nos atormenta possa ser eliminado.

A morte mistica é a morte psicoldgica, a elimina¢do de nossos defeitos, de
nossos demonios internos', é o processo da via purgativa’®. Dizem as sagradas

13 Este tema sera aprofundado mais adiante.
14 Este tema sera aprofundado mais adiante.

15 A tradigdo mistica crista fala de trés vias, a via purgativa, a via iluminativa e a via unitiva. Nao sao

caminhos diferentes, sdo complementares, cada uma se inicia onde a outra termina. Nao ha um
tempo de duragao fixo para cada estagio, para cada um o processo tem suas particularidades.
A via purgativa ¢ a dos iniciantes, consiste na eliminagao dos defeitos, das paixoes, dos apegos. Nesta
via a alma se purifica. Para Sio Jodo da Cruz esta é a via da peniténcia. Sdo Tomds de Aquino tam-
bém chama esta via de via ascética. Para os misticos, a negagao de si mesmo e a oragao sao os princi-
pais meios purgativos. Os perseverantes que progridem passam para via iluminativa, aqui a alma ja
estd purificada, mas estd ainda distante de Deus e sofre por isso, aqui a alma tem que abandonar-se e
confiar plenamente em Deus. Em seguida vem a via unitiva, aqui Deus une-se a sua criatura e revela
seus mistérios, sdo experiéncias misticas inefaveis que os misticos tentam descrever com analogias
e simbolos, pois a linguagem comum néo as pode descrever. Para Sao Tomds de Aquino, estas duas
ultimas vias se fundem numa unica via, a via mistica.
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escrituras que o homem velho deve morrer. A morte mistica é o processo de
observagio, reflexdo e stplicas. E o processo de purificagio de nossos coragdes
e mentes. Esta é uma pratica milenar e esta em todas as grandes religides.

Esta é uma pratica milenar e estd em todas as grandes religides. No hin-
duismo, esta pratica é conhecida como dissolugio do falso ego. No Budismo,
esta pratica é chamada de eliminacdo dos agregados psiquicos, é o processo de
purificacdo do coragdo e da mente. A obra de Sao Jodo da Cruz's, Noite Escura,
fala muito de mortificagdo e destas purificacoes. Este processo de morte misti-
ca é um dos estagios do processo da alquimia medieval. A eliminagdo dos egos
¢ um dos pilares da Gnose.

E preciso muita paciéncia e persisténcia, ninguém se torna santo num
s6 dia, com paciéncia possuiremos nossas almas (cf. Mt 5:9). Este é um
processo lento e doloroso. Nao pode haver culpa ou autocomiseragdo pelos
defeitos que se possui, o que importa é a firme determinacdo de trabalhar
para elimind-los, a firme decisdo de mudar, de ndo aceitar permanecer para
sempre da mesma forma, de cometer os mesmos erros, de sofrer nas mes-
mas situacoes.

E possivel eliminar de si a raiva, a inveja, o ciume, a mé vontade, a pregui-
¢a, a magoa, o ressentimento, a gula, a luxuria, a avareza, a tristeza, a ganancia,
o orgulho. Mas para tudo isso ¢ preciso muito esforco, muita fé, muita oragédo
a Divina Mae.

Nao podemos eliminar nossos defeitos pelo simples conhecimento, pela
simples informagéo, este ndo é um processo simplesmente intelectual. O sim-
ples conhecimento nao resolve, pois o impulso e a tendéncia continuam a exis-
tir. E preciso compreensio, depois a compreensdo precisa transformar-se num
sentimento e por fim o defeito deve ser eliminado através da oragao.

Sem reflexdo nao se pode chegar a oragio, ao arrependimento, a contri¢ao
e compulsdo do coragdo, pois é na reflexdo que percebemos nossos erros.

E imensamente importante observar que ndo pode haver reflexio provei-
tosa sem uma doutrina confidvel, sem as instrugdes que trazem uma nova for-
ma de pensar, sentir e agir, que abrem a visdo, que trazem um contetido novo,
novas ideias e valores. Sem isso a alma estd como que cega.

16 Sio Jodo da Cruz (Fontiveros, 24 de Junho de 1542 — Ubeda, 14 de Dezembro de 1591) foi um
frade carmelita espanhol, famoso por suas poesias misticas. Era contemporaneo de Santa Teresa
de Avila e ajudou-a no processo de reforma e fundagdes. Deixou escritos fantasticos como a Noite
Escura da Alma e Subida do Monte Carmelo. Também é reconhecido como Doutor da Igreja.



E da falta de uma doutrina confidvel e da falta de profundidade de conhe-
cimento e compreensdo das doutrinas confiaveis, que surgem todos os tipos
de bobagens e aberracoes, de desvios e distor¢des de ensinamentos e doutri-
nas. Muitas vezes as pessoas querem torcer o ensinamento, a doutrina, para
adequé-los as suas necessidades, aos seus desejos. E de tudo isso que surgem
coisas como a teologia da prosperidade, a “lei de atragdo” e muitas teorias de
autoajuda.

O casamento’, a vida familiar e profissional ndo excluem, de nenhuma
forma, nem a oragdo, nem as gragas misticas, nem qualquer evolu¢io espiri-
tual. Nada disso é privilegio reservado somente a algumas almas excepcionais.
Tudo isso esta disponivel a todo aquele que quiser com intensidade e se esfor-
car com empenho. Toda fraqueza tem origem na duvida e na falta de decisao.

O caminho, esta transformacio, esta evolugao espiritual, é possivel a todos
aqueles capazes de tomar uma decisdo e de sustenta-la por toda vida. Sdo Fran-
cisco de Assis, um dos personagens mais importantes do Cristianismo depois
do Cristo, antes de se converter, era um boémio, como vérios outros rapazes da
cidade em que vivia. Santa Teresa de Avila, a grande doutora da Igreja, antes de
se converter, vivia nas festas da cidade, como qualquer outra moga da época.
Mahatma Gandhi, o grande libertador da India, como dito por ele mesmo em
sua autobiografia, antes de decidir mudar o rumo de sua vida, era preguigoso e
luxurioso, assim como sdo muitos outros jovens da mesma idade.

Certamente que ndo foi ficil para nenhum deles'® e ndo se esta dizendo que
¢ ou que sera facil, pois é sabido que o caminho largo e facil leva ao abismo e
que o caminho que leva aos céus é estreito e apertado.

O Ciristo Jesus disse: “Se alguém quiser vir ap6s mim, renuncie a si mesmo,
tome sobre si a sua cruz e siga-me” (Mt 16:24).

A SEGUNDA JOIA DO DRAGAO AMARELO

Agora apresentaremos a Segunda Joia do Dragdo Amarelo, que foi ensi-
nada pelo Mestre Samael Aun Weor. Esta é uma prética muito importante. O

17 Deste de que seja vivido de forma reta, pura. Evidentemente que um adtltero esta longe de qualquer
caminho espiritual. Para aprofundar este tema de casamento ver O Matrimoénio Perfeito do Mestre
Samael Aun Weor.

18 Estudar e conhecer a vida dos grandes misticos, dos grandes santos, dos mestres, yogues ou lamas
da histdria traz muita inspiragio.
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objetivo desta pratica é dominar, silenciar, tranquilizar a mente. Porém, esta é
uma pratica reflexiva, analitica.

O intelecto nos aprisiona e nos torna infelizes, somos vitimas da mente.
Nao é possivel alcangar a felicidade através do intelecto, do raciocinio, da ra-
z30. Os momentos mais felizes de nossas vidas sdo aqueles em que a mente esta
em siléncio. E preciso dominar e silenciar a mente, pois a verdadeira felicidade
esta além da mente.

Existem muitas davidas em nossas mentes e destas duvidas surgem os con-
flitos mentais, a repressdo, o tormento. Enquanto continuarmos a evitar, a lutar
contras as duvidas, a rejeita-las, a querer que elas desaparecam, s6 geraremos
sofrimento e fortaleceremos as duvidas.

Esta prética consiste em dialogar com a mente, as duvidas devem ser estu-
dadas e analisadas até que nao deixem mais nenhuma marca em nossas men-
tes. Com esta analise podemos ver se existe ou ndo algo de real, importante,
concreto, verdadeiro em cada duvida.

As davidas sdo importantes, pois se as utilizarmos para reflexdo, para in-
vestigacdo, desenvolveremos maior clareza, lucidez, sabedoria. E preciso ques-
tionar, interrogar, investigar. Nao podemos simplesmente acreditar em tudo
que nos ¢ dito, ndo podemos simplesmente aceitar assim, porque sim. Porém,
precisamos ir além das duavidas, caso contrario nos tornaremos céticos, per-
turbados.

Dialogar com a mente ¢ uma técnica muito util. Quando estivermos ten-
tando aquietar a mente e ela ficar se perdendo em divagacoes, devemos dia-
logar com ela, interroga-la com firmeza, de forma recriminatéria e com uma
postura imperativa devemos perguntar: “O que quer?”, “O que deseja?”, “O que
anda buscando?”, “Por que ndo me deixa em paz?”, “Por que nio fica quieta?”.
Ela dard respostas, entdo deveremos estudar as respostas, formular novas ques-
toes, dialogar, aprofundar. Ndo devemos ficar apenas com estas perguntas su-
geridas, elas sdo exemplos que servem bem para o inicio. As respostas algumas
vezes sdo equivocadas, outras vezes podem possuir muita ldgica, mas nem por
isso revelam a verdade.

A verdade esta além da tese e da antitese. Precisamos analisar e ir além dos
conceitos da mente, da dualidade, além dos conceitos de bom e mau, certo e
errado, alto e baixo, bonito e feio, gosto e ndo gosto, desejo e rejeito. Todos estes
conceitos sdo ilusdes da mente, sdo vazios, abstratos, subjetivos, dependentes.



Estamos muito identificados com a mente, nossos estados sdo dependentes
dos pensamentos e de tudo que passa por nossa mente, precisamos nos tor-
nar mais independentes dela. Enquanto acreditarmos que somos a mente, que
somos nossos pensamentos, enquanto dissermos “meu pensamento’, “minha
davida’, nada mudara. Para esta pratica, precisamos nos distanciar um pouco,
nos desidentificar da mente e conversar com ela como se fosse outra pessoa,
uma pessoa estranha, desconhecida, que estamos tentando conhecer, entender.

Quando iniciamos uma medita¢do a mente se divide em duas partes: uma
atenta e outra desatenta. Devemos dirigir nossa atencao para esta parte desa-
tenta a fim de investigarmos o que ocorre. Nesta parte desatenta estio lem-
brangas, desejos, recordagdes, emogdes e preocupagdes. Esta parte desatenta
é toda a agitacdo mental, conflito, confusao, davida, incerteza, incredulidade,
inconsciéncia.

Para estabelecermos a ordem precisamos estudar a desordem. Para con-
verter a parte desatenta em atenta, precisamos estuda-la. Assim, podemos che-
gar a quietude e ao siléncio mental. Mas antes de percebermos o que existe de
desatento, precisamos perceber o que existe de atento.

Esta pratica deve ser feita enquanto existir duvida, conflito, confusio, ba-
talhar de opostos em nossas mentes. Esta pratica deve ser feita até que a mente
fique quieta, em siléncio. E preciso vontade, firmeza, decisdo, determinagio,
persisténcia. Este é um processo longo e gradual. O que existe de desatento,
subconsciente ou inconsciente em nds nao se tornara atento e consciente do
dia para noite.

Em algum momento podemos ter a impressao de termos silenciado a men-
te, contudo, se nenhuma experiéncia divina acontecer, entdo a mente ainda
ndo estd totalmente em siléncio, em niveis mais profundos continua a se agitar.
Sendo assim, devemos continuar com a pratica.

Nao devemos nem aceitar e nem rejeitar os pensamentos que surgem, pre-
cisamos apenas nos fazer conscientes deles quando surgirem. Quando fazemos
consciéncia do que surge de desatento entdo ele se torna atento, de forma na-
tural, sem luta.
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CAPITULO 5

COMO DESENVOLVER
CRIATIVIDADE E INSPIRACAO

As visualizagdes auxiliam tanto as meditagdes de tranquilidade quanto as
analiticas e, a0 mesmo tempo, nas visualiza¢des utilizamos tanto medita¢des
de tranquilidade quanto analiticas.

Nas meditagdes de sabedoria a imagina¢do é necessaria para rever cenas,
para nos colocarmos em situacdes pelas quais ainda ndo passamos, para nos
colocarmos no lugar dos outros, para olharmos as situagdes por outros pontos
de vista.

Nas meditagdes de tranquilidade a imaginagdo pode ser utilizada para vi-
sualizarmos o objeto de suporte, que pode ser uma imagem inspiradora.

E com o sdbio uso do pensamento dirigido e analitico que construimos as
imagens.

E com a tranquilidade e o controle da mente que mantemos as imagens.

As visualizagdes sdo muito utilizadas em préticas devocionais. Porém, ter

fé é mais importante do que conseguir imaginar uma figura clara e detalhada.
A questdo estd mais em gerar estados do que em ter visdes.

A mente tem a tendéncia de complicar. Precisamos aprender a ser simples.
Expectativas e fantasias sdo grandes obstaculos.

A imaginagio dirigida é uma maravilhosa ferramenta. Entretanto, a imagi-
na¢ao mecénica néo traz beneficio algum, muito pelo contrario. A imaginagao
mecanica ¢ a fantasia.

Visualize uma imagem que lhe seja inspiradora e cada vez que a mente di-
vagar traga-a suavemente de volta a imagem, ao objeto de suporte. No inicio as



imagens nao sao claras, nem firmes e nem detalhadas. Com a pratica constante
a qualidade das imagens, a clareza e os detalhes gradualmente melhoram.

Observar imagens, figuras, antes de iniciar as praticas ¢ de grande ajuda.
Podemos observar uma imagem durante alguns minutos e depois fechar os
olhos e continuar a visualizd-la. Se a imagem se desvanecer podemos abrir os
olhos e tornar a observar a imagem durante alguns minutos e depois voltar
fechar os olhos.

O belo evoca nossas melhores emogdes. Assistir a um por do sol ou con-
templar uma bela paisagem ¢é algo extasiante. A visualiza¢do de imagens pode
ser utilizada para inspirar sentimentos e emocdes elevadas, para inspirar tran-
quilidade, serenidade, paz, felicidade, devo¢io, amor, bondade.

As visualiza¢des auxiliam no desenvolvimento de concentrac¢do, devogio,
inspiragdo, imaginagdo, criatividade e também auxiliam no desenvolvimento
das capacidades oniricas.

A visualizagdo das cores azul, amarela ou branca é recomendada para pes-
soas que tém a ira como trago marcante, pois estas cores geram para tais pes-
soas estados de tranquilidade.

A visualizacao de cenas ou objetos repulsivos, como por exemplo um ca-
déver em decomposicio, é recomendada para pessoas que tém a cobica e a lu-
xdria como tragos marcantes, pois ajudam a desenvolver desapego em relagdo
ao corpo e a forma.

A visualizagdo dos aspectos repulsivos da comida, como a comida mas-
tigada ou o vOmito, é recomendada para pessoas que tem a gula como trago
marcante.

A visualiza¢ao de imagens, como as de Buda, Cristo, Maria, Durga, Tara,
Avalokiteshvara, é recomendada para pessoas que tem a devo¢do como trago
marcante.
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CAPITULO 6

COMO DESENVOLVER MISTICA
E DEVOCAO

Dizia Santa Tereza de Avila que “quando uma alma decide orar j4 tudo esta
feito”. A oragdo ¢é o fundamento de toda pratica religiosa, é a pratica fundamen-
tal do caminho espiritual. Orar é conversar com Deus. A ora¢do é um caminho
de purificagdo e comunhdo com Deus. A oragdo é o alimento da alma; sem ela
aalma esta morta. A oragdo nio pertence a religido nenhuma, é comum a todas
as religioes.

Na época de Santa Teresa de Avila, época de Inquisi¢io, os livros misti-
cos, os livros que falavam de orac¢do, de meditagdo e outras praticas espiritu-
ais", foram proibidos, confiscados e destruidos pelos inquisidores e o clero
reservou para si o privilégio da oragdo e das demais praticas espirituais. Os
poucos livros cristdos que atravessaram estes periodos sdo praticamente des-
conhecidos.

O desconhecimento e o preconceito religioso tém impedido que muitas
pessoas se beneficiem da oragdo, da meditacdo e de outras praticas espirituais.

De modo geral, as pessoas ndo conhecem as grandes obras que falam sobre
oragdo, nem sabem orar; contentam-se em dizer uma ora¢io como o “Pai Nos-
so” de maneira fria e indiferente. Oram sem sentimento, sem emog¢ao; oram
mecanicamente, por costume, por terem ouvido que é bom orar.

A oragio sem distracdo é a mais elevada aplicagdo do intelecto. Se a mente
vaga distraida, a oragdo torna-se fria e seus resultados nao sdo sentidos. O es-
tado de oragdo surge depois do estado de atengao. Quando a mente se consagra
a oragdo com ardor e pureza, o coragdo se regozija. Mas se ndo conseguirmos

19 As priticas espirituais abordadas neste tratado sdo: oragao, quietude, contemplagio, oragido de com-
paixdo, morte mistica e conduta reta.



nos recolher nos momentos reservados para as praticas espirituais, também
nao vamos conseguir nos recolher em outros momentos da vida.

Quando dois ou mais estiverem reunidos em ora¢do, quando a mente
e o coragdo estiverem voltados para oragdo, a Divindade estard presente.
(cf. Mt 18:19-20)

Nio se deve descuidar da memdria, pois ela nos traz recordagdes, preocu-
pacdes, fantasias, ressentimentos e nos leva a distragdo, a dispersdo. A distra-
¢do ocorre por causa do apego aos objetos de prazer, as preocupagdes deixam a
mente presa e incapaz de orar. A alma ndo podera orar com pureza e voar para
Deus se a mente estiver presa a assuntos materiais e agitada pelas preocupagoes.
A mente ndo pode desviar-se por mais belo e nobre que seja o pensamento ou a
imagem que possam vir a aparecer. Bem-aventurado ¢ aquele cuja mente alcan-
cou a perfeita ndo identificacdo com as coisas do mundo durante a oracio.

Aquele que vai buscar a oracio deve preparar-se para os ataques dos demo-
nios, pois eles querem que abandonemos a ora¢do, ndo querem que fagamos
praticas, por isso fazem com que nos percamos na oragao, esquegamos partes,
erremos frases, fiquemos repetindo a mesma parte sem conseguir ir adiante.
Nio podemos desanimar, precisamos ter paciéncia, firmeza, persisténcia. Sem-
pre que a mente vagar, que a atengao se desviar, devemos comegar novamente,
com tranquilidade, sem culpa, sem derrotismo. Assim, estaremos utilizando as
adversidades para nos fortalecer.

Naio existe oragdo verdadeira sem invocagdo interior, sem aten¢io e con-
centracdo, sem sentimento e emoc¢dio, sem fervor e devogdo. A oragéo é verda-
deira quando é acompanhada de fatos, obras, mortificacao®, intenso trabalho
sobre si mesmo e agdo reta. E muito poderosa a oragio daqueles que trabalham
seriamente sobre si e servem a Deus.

Se buscarmos o caminho da ora¢io e seguirmos indiferentes a nossa con-
duta, ndo avangaremos espiritualmente. E preciso grande determinagdo em
mudar, é preciso evitar situagdes, negar a si mesmo, negar alimento aos €gos.
A ignorancia e a inconsciéncia levam a uma conduta atormentada, devemos
buscar a paz da conduta reta.

Existem dois modos de ora¢do: um é o ativo e outro o contemplativo. A
oragio ¢ a elevacdo da alma a Deus, é a mais divina das virtudes.

20 Entenda-se este termo “mortificagdo” como o trabalho de morte mistica, de purificagao, de elimina-
¢do de defeitos, de egos.
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A oragdo ndo é feita somente de arrependimento, contrigo, suplicas, mas
também de louvores, bendi¢des, adoragdes. A ora¢do nos da forca interior, sua-
viza a dureza, enternece, purifica o coragdo das emogdes negativas, humaniza-
nos, auxilia-nos a perceber os outros, leva-nos a entender o que é amar a Deus.

A serenidade e oragdo estdo unidas. A oragéo é fruto da dogura, do con-
tentamento, da gratiddo e da auséncia de ira, pois a ira nubla a mente, destrdi o
estado de orac¢do. Entdo ficamos incapazes de nos lembrar de Deus. Para orar,
devemos eliminar verdadeiramente todo pensamento passional.

Nos momentos de sofrimento, quando temos grandes necessidades, quan-
do tememos por alguma pessoa pela qual temos apego, quando perdemos al-
guém, é que nossas oragdes ganham for¢a; nesses momentos oramos com in-
tensidade e alcangamos a devogio, o fervor. Infelizmente, quando o sofrimento
termina, o fervor termina junto e a oragao esfria.

Quando chegamos ao estado de oragdo, ndo podemos negligencia-lo, nao
podemos deixar que a oragdo esfrie, enfraqueca. O dom da ora¢do é uma gran-
de graca concedida pela Divina Mae, que ndo nega suas gragas a quem a busca
com sinceridade e perseveranga.

E importante ressaltar que, quando chegamos ao estado de oragdo nio po-
demos envaidecer-nos, nao podemos cair no erro de acreditar que nio corremos
mais risco algum. O devoto prudente e humilde chora constantemente seus er-
ros, teme os castigos futuros, o inferno, teme afastar-se novamente de Deus.

Devemos aprender a orar sem receitas, sem formulas prontas, pois é assim
que se chega a verdadeira oragdo. Devemos aprender a fazer oragdes discur-
sivas, a conversar com Deus, falar de nossas necessidades, confessar nossos
erros, dificuldades, limitagdes, pedir ajuda, suplicar por purificagdo de nossos
pensamentos, sentimentos, emogdes, paixdes; suplicar por autoconhecimento,
virtudes, aperfeicoamento, iluminacéo, pela compreensio de nossos defeitos.
Devemos também expressar nossa gratiddo, agradecer pelas gracas recebidas,
pelas béngdos.

Existem pessoas que tém facilidade para fazer oracdes discursivas e outras
que tem grande dificuldade. E necessario um maior esfor¢o na oragdo discur-
siva para que o pensamento nao se desvie, pois a mente pode dispersar-se na
busca de palavras. As pessoas que tém dificuldade para fazer oragdes discur-
sivas, podem fazer oragdes curtas ou até mesmo utilizar formulas. Porém, se
forem utilizar férmulas, devem estar muito atentas e sentir profundamente o
significado de cada palavra.



Quem estd comecando a fazer oragdes, quem estd aprendendo a orar, ou
quem tém dificuldades para fazer oragdes discursivas, pode e deve utilizar
como inspira¢do os Salmos, as oragdes de Jacob Boehme?, Santa Teresa de
Avila, Sdo Jodo da Cruz, Sao Francisco de Assis®, etc.

Aqueles que tém dificuldade para se interiorizar, para deixar a mente pre-
parada para oragdo, devem procurar algo que os auxilie, algo como ler um
trecho de um livro inspirador, contemplar uma bela paisagem, uma imagem
inspiradora, uma imagem de Jesus, Krishna, Buda, Durga, Nossa Senhora, etc.
Pode também preparar o ambiente, acender uma vela, um incenso, pode ainda
fazer uma prética de cantos devocionais. Mas nada disso pode se tornar o prin-
cipal, o objetivo final. As praticas ndo podem ser apenas exteriores.

A oragdo deve ser feita com simplicidade, com o corac¢io, sem intelectua-
lismo, sem buscar palavras extravagantes, sem usar palavrério indtil, sem ser
prolixo. Quem tem maior erudi¢do pode fazer oragdes com mais elegincia e
eloquéncia do que as pessoas mais simples; porém, ndo estd na elegdncia ou na
eloquéncia das palavras a questdo da oragdo.

O abuso do pensamento leva a fantasia e a dispersao. A simplicidade aju-
da a concentra¢ao. Quando chegamos a satisfacdo ou a contrigdo, devemos
ficar com estes pensamentos. Quando surgirem as ldgrimas, devemos ficar
com elas e ndo buscar muitos pensamentos, pois isso pode fazer a oragdo
esfriar.

Na oragdo chegamos a compreensdes que de outra forma levariam muito
tempo para se dar. Alguns dos frutos da oragdo sdo: lagrimas, contri¢ao, hu-
mildade, temperanga, siléncio, paciéncia, serenidade, solidao, gratidao, felici-
dade, contentamento, paz. O estado mistico, o estado de comunhéo com Deus,
também ¢é um dos frutos da oragdo. Devemos suplicar por ele constantemente.
Se a oracdo for verdadeira sempre se saira dela iluminado, ou purificado, ou
aliviado. Contudo, se os frutos ndo vém é porque a qualidade de nossas oragoes
é baixa, falta atencdo, concentracio, sinceridade, devoc¢io, reveréncia, fervor,
intensidade.

21 Jacob Boehme (1575—1624) foi um grande filésofo e mistico alemao. Alcangou grande realizagdo
espiritual e escreveu tratados metafisicos de profunda transcendéncia.

22 Sao Francisco de Assis (1182-1226) dispensa maiores apresentagdes, o Santo é um dos personagens
mais importante do Cristianismo, depois do Cristo. E reconhecido e respeitado mesmo fora do Cris-
tianismo. Criou a Ordem dos Frades Menores, a Ordem das Pobres Damas ou Clarissas e também a
Ordem Terceira, que era para leigos, para pessoas ndo ligadas a igreja por um voto. Este foi um passo
importante e revolucionario.
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Nao se chega aos frutos da oragdo de forma instantanea, este ¢ um proces-
so gradual, é preciso paciéncia, constancia, persisténcia. Primeiro, as paixoes
diminuem sua influéncia, pois a oragao fervorosa consome as paixoes. Assim,
algum espaco é aberto no coragio, que é purificado pelas lagrimas e comega a
conhecer o amor verdadeiro e, em seguida, comeca a ter sede por compungio,
paz, felicidade e a desejar ardentemente a reconciliagio com o divino.

Temos o habito de nos lembrar das emogdes negativas, dos estados equivo-
cados e por isso reagimos sempre da mesma forma. Quando a mente é obscu-
recida por nossos defeitos, esquecemos de nossas meditagdes, esquecemos de
nossos melhores propdsitos.

Nao suplicamos pela ajuda divina na eminéncia do delito por causa de sua au-
tossuficiéncia. Precisamos criar o habito de orar, suplicar, invocar a Deus nos mo-
mentos de tentagdo, de provagdes, nas situagdes de perigo, de risco de erros graves.

Devemos aprender a tirar proveito das tentacdes, meditando, refletindo,
pedindo a Deus que nos ilumine, que nos dé a compreensio de nossos defeitos
e os elimine. Por vezes, pode ser que Deus permita que as tentagdes continuem
para que a alma cresc¢a em virtudes, por isso precisamos sempre pedir forga e
paciéncia para poder suportar as tentagdes. Fé é certeza, é confian¢a. Quem ora
tem que confiar que Deus fard a melhor coisa no melhor momento.

O devoto busca refugio na “santa ora¢io’, pois ela tranquiliza o coragdo e
nos da disposi¢do para pensarmos em coisas boas, divinas e ndo mais em coisas
mds ou mundanas e, assim, podemos passar a agir com retiddo.

Contudo, a verdadeira virtude nio consiste em permanecermos serenos
por estarmos recebendo os beneficios da ora¢ao. Mas, sim, em estarmos sere-
nos, cheios de contentamento e gratiddo em meio as obrigacdes do dia a dia.

0S OBSTACULOS PARA A ORACAO

Quem quiser comecar a fazer praticas espirituais deve ter disciplina e deci-
sdo, pois muitos obstaculos surgem pelo caminho.

Deve-se iniciar de forma gradativa, aos poucos, primeiro com uns quinze
minutos, depois com meia hora e ir aumentando, até chegar ao objetivo. Isso é
uma solucéo para a falta de costume.

A preguica, a falta de uma posigdo confortavel, o local, sdo alguns dos obs-
taculos para a oragdo. Porém, estes sdo os mais féceis de se superar.



Falta de costume, interesse, vontade, satisfacdo, contentamento, sio obs-
taculos fortes e comuns. Estes obstaculos se relacionam com as muitas ideias
equivocadas, com a ignorancia quanto aos objetivos da pratica e quanto aos
nossos proprios objetivos. Ninguém faz o que ndo quer fazer, o que nio acha
ser interessante ou importante. Se iniciarmos por estar na moda ou para acom-
panhar alguém, cedo ou tarde desistiremos. Se iniciarmos com expectativas
fantasiosas, ndo vamos obter os resultados esperados e logo desistiremos.

Nio existe uma pratica boa ou uma pratica ruim. Sdo nossas ideias e ex-
pectativa com a pratica, nossos desejos de que algo aconteca, que a fazem pare-
cer boa ou ruim. As praticas espirituais sempre trazem seus efeitos, seus resul-
tados. Mas nem sempre sdo os resultados que esperamos.

Se ndo tivermos decisdo, interesse, vontade, satisfacdo, contentamento,
logo que surgirem as primeiras dificuldades — dores por falta de costume, situ-
acdes inesperadas, compromissos — arrumaremos nossas justificativas e acaba-
remos desistindo. Sempre ha uma bela justificativa para tornar aparentemente
correta toda e qualquer falta.

O cansago ¢ outro dos obstaculos que se encontra. Depois de um dia de
trabalho, pode ser que se chegue para a pratica muito cansado e, ao invés de se
orar, dorme-se, ndo havendo entdo a pratica. Pode ser que nesse caso o melhor
seja acordar mais cedo e realizar as praticas pela manha.

Se ndo fizermos uma preparagdo adequada também nio vamos conseguir
fazer oragdo verdadeiramente. E preciso aprender a relaxar. A falta de concen-
tragdo é um grande obstaculo, pois ndo pode haver ora¢do sem que haja concen-
tracdo. E preciso também preparar-se para a pratica durante o dia. A medida de
nossa capacidade, precisamos manter o controle sobre as emogdes, sobre as ima-
gens, sobre a imaginacdo mecinica. A medida de nossa capacidade, precisamos
abandonar o didlogo interior. Se durante o dia deixarmos tudo correr solto, entdo
ndo conseguiremos fazer oragdo, ndo conseguiremos nos recolher.

Caso realmente tenhamos interesse, entdo a questdo do tempo sera facil-
mente resolvida, pois sempre arrumamos um tempo para as coisas que quere-
mos fazer.

Todas as coisas que atrapalham a oragio, todas as coisas que nos impedem
de alcancarmos estados de oragdo, de devogio, de mistica, de comunhdo com
Deus, sdo as mesmas coisas que nos atormentam a vida, sd0 os mesmos compor-
tamentos que nos atormentam a existéncia, nao existem outros. Por isso a oragdo
¢é uma pratica para aprendermos a nos libertar de nossos préprios defeitos.
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A ORACAO INCESSANTE

Diz Sao Paulo na primeira epistola aos Tessalonicenses: “Orai incessan-
temente” (1 Ts 5,17). Esta frase serviu de fundamento para o surgimento da
oragdo incessante, Orac¢do de Jesus ou Oragdo do Coragéo.

Certamente que muitas coisas mudariam em nossas vidas se, a0 menos por
um instante, a cada hora pudéssemos lembrar da Divindade e orar.

A oracdo incessante ensinada pelos Padres do Deserto se tornou relativa-
mente conhecida atualmente por causa do livro Relatos de um Peregrino Russo.
Em um dos relatos o peregrino encontra um mestre espiritual que lhe ensina a
orar e lhe apresenta a Filokalia®.

Uma das ideias relacionadas com a oragdo incessante é a ideia da constante
repeticdo da frase Kyrie Eleison, que é traduzida por “Senhor, tende piedade”.
Esta é uma oragéo reduzida de Kyrie lesous Christe, hye tou Theou, eleison he-
mas, que é traduzido por “Senhor Jesus Cristo, filho de Deus, tende piedade de
mim, um pecador”.

Alguns dos textos da Filokalia defendem a pratica de uma oragdo redu-
zida* e outros de oragdes discursivas. Cada um ensina segundo sua propria
experiéncia e sabedoria. Assim, devemos buscar perceber por nds mesmos o
que nos traz melhores resultados.

Como vemos também em alguns escritos da Filokalia, devemos escolher
uma palavra® como Jesus, Cristo, Pai, Amor, F¢, Paz, etc., ou uma frase, ou
uma oragdo, ndo importa tanto qual seja, desde que seja inspirada nas Sa-
gradas Escrituras, desde que a palavra esteja de acordo com a natureza da
oragdo. Deve-se entdo escolher uma posi¢do confortavel, respirar de forma

23 O termo Filokalia (grego) significa “amor ao bom” ou “amor ao belo”. A Filokalia ¢ um compéndio
de textos dos Padres do Deserto e mais tarde dos monges do monte Sinai e do monte Atos, que se
basearam na tradi¢do do deserto. A versdao em grego foi publicada pela primeira vez em Veneza,
em 1782. Uma outra obra com um titulo de igual significado e contendo praticamente os mesmos
textos foi publicada para os povos eslavos em 1783 e reimpressa em 1822. E a esta versio eslava que
o Peregrino Russo se refere. Depois surgiram publica¢des ampliadas. As publicacdes em idiomas
ocidentais sdo baseadas nas versdes em grego.

Varios destes textos que foram compilados na Filokalia eram famosos e circulavam no meio cristao
tanto na época de Sdo Francisco de Assis como na época de Santa Teresa de Avila, que tinha carinho
especial pelos textos de Cassiano, o Romano, que viveu por volta do ano 331.

24 Sao Francisco de Assis fazia oracdes como “Meu Pai, Meu Deus!” constantemente.

25 Este método que era utilizado pelos Padres do Deserto também foi resgatado pelos monges trapis-
tas (ordem crista) William Meninger, Thomas Keating e Basil Pennington, no meio do século XX.
Estes monges a chamaram de “Oragao Centrante”



tranquila e utilizar esta palavra, frase ou ora¢do como apoio para sustentar a
atencdo em Deus®.

Em todas as tradi¢oes religiosas encontramos praticas para desenvolver a
concentragio e tranquilizar a mente. Com a oragdo incessante, desenvolvemos
a concentracdo, a tranquilidade, podemos agir de maneira mais analitica, refle-
tida, deixamos de perder tempo com pensamentos inuteis ou maus, permane-
cemos em constante lembranca dos santos nomes de Deus e, com isso, ficamos
constantemente voltados para dentro de nds mesmos.

Este ¢ um processo lento e gradual. No inicio ¢ necessdrio esforgo, é preciso
suplicar para que Deus nos ensine a orar, que nos dé devocio, fervor, mistica,
que nos ajude a lembrar Dele. Todo progresso se da por graca divina.

Muitas vezes, a demora dos resultados nao é compreendida. Acreditamos
que decidimos, que queremos, e ndo entendemos porque nada acontece, mas
as nossas primeiras decisdes e desejos sdo ainda muito intelectuais. E preciso
muita paciéncia e persisténcia. Os resultados comegam a surgir quando o cora-
¢d0 comega a se purificar e passa a existir um desejo ardente pela reconcilia¢éo,
“uma verdadeira fome e sede por aquilo que queremos”

A lembranga de Deus nos mantém no momento presente. Estar no pre-
sente é estar em conexdo com Deus, com a Mée Divina. Devemos lembrar de
Deus de forma constante. E o fogo constante que faz a agua ferver, se ligamos
e desligamos o fogo a todo tempo, a 4gua nunca fervera. Estaremos com Deus
sempre que prestarmos culto a Deus. Quem busca a Deus de forma constante,
pouco a pouco, vai alcancando resultados. A lembranca de Deus é a contem-
plagdo de Deus. A verdadeira lembranga de Deus traz regozijo.

Muitos sdo os momentos de nosso dia a dia que podemos utilizar como
marcos para nos lembrarmos de Deus. Podemos orar antes e depois das re-
feicoes. Podemos orar antes de dormir e ao despertar pela manha. Podemos
sempre pedir para sermos dirigidos. Podemos orar sempre que iniciar uma
tarefa, uma conversa.

A oragdo incessante é o viver mistico, é um estilo de vida, é um viver poéti-
co. Quando a devogdo é condicionada a momentos especificos, ficamos entre-
gues as coisas do mundo no restante do tempo. Quando no dia a dia a oragdo é

26 O paralelo com os mantras das tradigoes orientais parece claro. Em verdade, ndo ha diferengas, o
objetivo dos mantras ¢ o mesmo que o apresentado aqui. A palavra mantra significa “controle da
mente”. Outra prética que os misticos cristdos utilizavam era chamada de monologia, que consiste
na repeti¢do de uma oragdo de uma s6 palavra.
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esquecida, nds nos distanciamos de Deus, perdemos a interioriza¢do e, assim,
fica mais dificil conseguirmos sentir a devogdo nos momentos que reservamos
para as oragdes. A oragdo deve ser constante, incondicional. Além do horério
reservado, devemos fazer frequentes oragdes, ainda que breves. A oragio é feita
no intimo do coragdo de cada um de nds, ndo é dependente de condigoes, de
lugares especificos.

Disse Elias?, o Presbitero: “E preciso lembrar-se de Deus em todo tempo,
em todo lugar e em todas as coisas. Se fabricas alguma coisa, deves pensar no
Criador de tudo o que existe; se vés a luz do dia, lembra-te Daquele que criou
a luz para ti; se olhas o céu, a terra e o mar e tudo o que eles contém, admira,
glorifica Aquele que tudo criou; se te vestes com uma roupa, pensa Naquele de
quem a recebeste e lhe agradece, a Ele que prové a tua existéncia. Em resumo,
que todo movimento seja para ti um motivo para celebrar o Senhor: assim
rezaras sem cessar e tua alma estara sempre alegre”.

Nos periodos reservados para oragdo nds colhemos os frutos da conduta
reta do dia a dia e agindo retamente oramos sem cessar. Santa Teresa de Avila
ensinava as suas filhas espirituais que ndo deveriam se sentir desconsoladas
quando a obediéncia as ocupasse em coisas exteriores. Dizia ela: “..se for na
cozinha sabei que o Senhor estd no meio dos tachos..””.

Com a pratica, aos poucos, a oragdo incessante nos levara a um estado
de paz, tranquilidade, felicidade, satisfagdo, contentamento. Estes estados
devem ser lembrados, revividos, pois nos ajudam a permanecer em contato
com Deus.

A ORACAO MENTAL

A tradigdo mistica crista fala de alguns tipos e graus de oragdo. Em seus
livros, Santa Teresa de Avila fala destes tipos e graus. Nao foi a Santa que criou
esta divisdo em graus, alguns textos da Filokalia também falam sobre estes es-
tagios da oragdo. Porém, certamente foi a primeira divisdo ou classificagdo feita
no ocidente e a forma como a Santa de Avila escreve e as analogias que utiliza
para transmitir sua mensagem sio sublimes e, mais do que tudo, Santa Teresa

27 Nao hd certeza sobre sua histdria, acredita-se que ele viveu no século XII, pois tudo o que se sabe é
0 que aparece nos seus manuscritos, que foram publicados na Filokalia e por isso chegaram a nossos
dias.

28 Jean Gouillard. Pequena Filocalia (p. 106)
29 Santa Teresa de Avila. Fundagdes 5:8.



fala a partir de sua prépria vivéncia, de suas proprias experiéncias misticas. Sua
obra é certamente uma referéncia sobre o assunto.

Em suas obras, a Santa fala de “oracdo vocal™, ora¢do mental®!, oragdo de
recolhimento, ora¢do de quietude e oragdo de unido.

Abordaremos os graus e tipos de oragdo para que se saiba que existe algo
mais, algo além e para que cada um possa saber o que esta ocorrendo consigo
e, assim, seguir em frente sem ter medo.

A maioria das pessoas conhece apenas o primeiro tipo e contenta-se ape-
nas com a repeti¢do fria de uma receita. Contudo, as oracdes mecanicas, sem
sentimento, sem devogéo, tém pouca ou nenhuma forga e assim trazem pouco
ou nenhum resultado. A simples repeti¢do ndo pode nos fazer devotos, trans-
formar-nos ou iluminar-nos.

Desta forma, se ndo existir sentimentos ou se apenas ficarmos repe-
tindo frases enquanto a mente fica vagando, pensando nas coisas da vida,
compromissos, problemas, preocupagdes, nao estaremos orando. Nos mo-
mentos de oragdo, devemos nos preocupar com as coisas do espirito. O
tempo de Deus é para Deus. Havera tempo depois para o trabalho e para
as coisas da vida.

Para orar é preciso concentracio, atengdo no que se esta fazendo. Para orar
é preciso que a mente esteja toda voltada para oragdo; isto é a oragdo mental,
base para se evoluir neste caminho de oragao.

A oragdo mental nao significa que nao estejamos vocalizando uma oragao.
A diferenca ndo esta nisto e, sim, no que a mente esta fazendo. Estar em orac¢do
mental é ndo querer outra coisa sendo estar com Deus. Assim, ndo nos perde-
mos em distragoes, pois ndo buscamos as coisas do mundo.

Uma oragdo como o Pai Nosso enunciada de forma ligeira e mecénica,
como se estivéssemos com pressa de terminar uma tarefa, seja esta oragdo oral
ou mental, ndo tem muito efeito. Entretanto, é poderosa se cada palavra for
refletida, meditada, sentida profundamente em seu significado. Mestre Samael

30 O termo “oragio vocal” é explicado da mesma forma que o termo “oragdo mental”

31 O termo “oragio mental” ndo foi criado por Santa Teresa de Avila. Este termo ja existia antes.
Podemos encontra-lo nos textos da Filokalia, nas obras lidas pela Santa como Subida del Monte
Sién, de Bernardino de Laredo e Tercer Abecedario Espiritual, de Francisco de Osufia. Também en-
contramos o termo no livro Imitagéo de Cristo, de Tomas de Kempis. Porém, o termo ganha maior
importancia com a obra de Santa Teresa, que fala de ora¢do com o colorido, a beleza e a magia de
suas experiéncias misticas e sua enorme devogao.
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nos diz que um Pai Nosso bem feito dura cerca de uma hora; por ai, podemos
perceber a diferenca entre uma e outra.

Quando atingimos a ora¢do mental, o coragdo devotado comega a falar
maravilhas aos seus Bem Amados, tanto em verso como em prosa. Lagrimas,
suplicas inaudiveis, gratiddo profunda e sem palavras, louvores indescritiveis;
fala a alma e néo a razdo, ora-se “em espirito e em verdade”.

Quando alcangamos a orag¢io, a razdo, nossos defeitos, nossos demonios
internos, nossos egos dizem que estamos sendo ridiculos, questionam o que
estamos fazendo, o que estamos dizendo. Ndo podemos nos identificar com
estes pensamentos que surgem na mente, precisamos seguir adiante.

Nos primeiros niveis da oragdo mental, além de ateng¢do e concentragio,
precisamos também de um pensamento dirigido e sustentado, precisamos con-
trolar a imaginagao, precisamos ter muita devogao e um profundo sentimento
mistico. E um processo volitivo.

Nestes primeiros niveis ja se experimenta paz e felicidade, pode-se sentir
uma certa bem aventuranca. Ocorre também de se sentir um calor no coragdo
e, por vezes, lagrimas de alegria, de gratiddo escorrem pelo rosto sem que se
saiba exatamente como isto ocorre.

As gragas e consolacoes sao dadas para que a alma, que ¢é fraca, seja forta-
lecida. Estas gracas e consolagdes devem ser sempre motivo para mais determi-
nacao e esfor¢o em nossos trabalhos de purificagdo, de mortificagao.

Porém, se fizermos nossas oragdes apenas buscando experiéncias e con-
solagdes, caso ndo consigamos, sairemos da pratica mal humorados e irritadi-
¢os. Devemos recebé-las se vierem, mas nido podemos nos tornar dependentes
destas consola¢des. Nao podemos cair no erro de procurar mais sentir sensa-
¢des do que reveréncia e louvor. A perfei¢do ndo esta nos muitos fendmenos,
sensagdes ou éxtases e, sim, na busca incessante de morrer em nés mesmos,
desenvolver virtudes e agir cada vez mais retamente.

Existem pessoas que possuem facilidade de concentragdo e uma mente
clara, um intelecto um pouco mais desenvolvido e desta forma, conseguem
compreender as coisas com facilidade e, de uma coisa, compreendem varias
outras. Estas pessoas tém facilidade em fazer oragdes discursivas. Contudo,
existem passos da oracao que a mente nao pode alcangar, entdo o pensamento
discursivo vai apenas atrapalhar, serd um obstaculo para todos que tém o inte-
lecto muito agudo.



A reflexdo sobre nossos defeitos é uma forma de ora¢do mental. A ora-
¢do mental ndo se limita ao pensamento discursivo. Uma pratica comum na
tradicdo mistica crista ¢ imaginar-se diante de Cristo e falar com Ele, apresen-
tar nossas necessidades sem ficar raciocinando. Outra pratica consiste em nos
imaginarmos com o Cristo num dos passos da Paixdo e entdo contemplarmos
e sentirmos as grandes dores e penas que Ele passou. Este é um bom método
de oragdo. Algumas pessoas conseguem aproveitar muito se imaginando no
inferno ou refletindo sobre a morte*. Outras encontram grande regozijo em
contemplar o poder e a grandeza de Deus ou da Grande Mae nas criaturas, na
natureza e em todas as coisas™.

OS GRAUS DE ORACAO

Como foi dito anteriormente, Santa Teresa de Avila ndo foi a primeira a
dividir a oragdo em graus ou estagios, mas certamente sua obra é referéncia.

Em suas primeiras obras, O Livro da Vida (1562-1565) e Caminho de
Perfeicdo (1566), Santa Teresa de Avila classifica a oragdo em quatro graus.
Nestas obras a Santa escreve bastante influenciada por suas leituras, apesar
de utilizar uma linguagem propria, cheia de analogias, o que demonstra
sua experiéncia e compreensdo sobre o assunto, descreve o indescritivel, o
inefavel.

Mais tarde, ja bem mais madura espiritualmente, ela escreve Castelo Inte-
rior ou Moradas (1577). Neste livro ela trata da oracdo de forma mais detalhada
e organizada e faz uma divisdo em sete graus.

Para cumprir os objetivos deste presente trabalho e a partir de todo o estu-
do feito, vamos apresentar uma divisdo em quatro graus.

32 No Budismo encontramos meditagoes onde, pela imaginagao, se contempla a decomposigdo do
corpo. E uma pratica para eliminar a luxuria, desenvolver o desapego com relagdo ao corpo e per-
ceber sua realidade. Nao existe nada de moérbido nesta pratica, pois a decomposi¢ao do corpo é
algo natural. Porém, nao gostamos de admitir isso e até preparamos os cadaveres, maquiando-os,
arrumando-os em belos caixdes com flores para parecerem mais aceitaveis. Esta é normalmente
uma pratica indicada para pessoas com certo desenvolvimento intelectual e ndo é muito indicada
para pessoas que sio muito impressiondveis.

33 Estudando a vida de Sio Francisco de Assis e de Santa Teresa de Avila, vemos que os dois se regozi-
javam ao contemplar a natureza. Para Sdo Francisco, todos os seres, todas as coisas da natureza
eram irmdos e irmds. Santa Teresa quando via algo belo na natureza dizia “bendito seja aquele que
te criou”
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O PRIMEIRO GRAU DE ORACAO

No primeiro grau € custoso conseguir a concentragdo necessaria para en-
trar em oragao, por causa do costume da distracao. Existe aqui esforco e sofri-
mento para conseguir manter-se em oragao.

No inicio, temos o cora¢do duro e seco, somos incapazes de nos arrepen-
der. Ndo ha lagrimas, ternura, sentimento de devogdo. As emogoes ainda estdo
muito reprimidas, ainda estamos muito voltados para o externo, presos a im-
pressdes e estimulos externos, mecanicos, complicados; ainda ndo nos permi-
timos relaxar, estar em paz, sentir felicidade.

Neste grau tenta-se, através do pensamento, buscar as lagrimas, mas, por
vezes, ndo hd pensamento algum que as faga brotar. Este esforco mental é des-
gastante, cansativo. A alma sofre por comecar a perceber que estd muito longe
de Deus.

Aqui estamos construindo as bases, entdo é preciso ter paciéncia e persis-
tir, ndo podemos desistir diante das securas e, com certeza, voltaremos muitas
vezes ao inicio. A maioria das pessoas ndo suporta privar-se de seus desejos,
prazeres, distra¢des, divertimentos; as for¢cas do mundo sdo muito fortes nestas
pessoas. O esfor¢o de abandonar os passatempos do mundo e buscar a Deus, o
querer estar a s6s com Deus, ja é de grande valor, mas néo é tudo.

Antes de comegarmos a receber os beneficios da oragdo teremos que olhar
para nossas misérias interiores. E muito importante observar, e nunca perder
de vista, que o amor a Deus se mede pelas agoes, pelas virtudes, pelo servir e
néo pelos fendmenos ocorridos em ora¢ao ou meditagio.

Havera dias nos quais sera dificil entrar em oragao. Muitas vezes tentaremos
entrar em oragdo e ndo conseguiremos, por causa de muitas distragdes, preo-
cupagdes, perturbagdes. A privacio da oracdo é algo terrivel para o devoto. E
preciso muita humildade, paciéncia e persisténcia. Isso pode durar alguns dias,
ou mesmo semanas, mas tem fim. Nenhum esforgo ¢ inutil. E muito importante
ndo se deprimir, ndo desanimar. Perseverar na oragdo é sempre o melhor que
podemos fazer, é preciso determinagéo para ir até o fim, custe o que custar.

Neste grau se inicia o esfor¢o de falar com Deus sem oragdes formais e
sim com o coragdo, com palavras conforme as nossas necessidades, aflicdes,
inquietudes, comegamos a nos envergonhar de nossos erros diante Deus. Este
grau comega com reflexdes, com isso que chamamos de pensamento dirigido
ou ora¢ao discursiva e termina com amor ao divino.



Quando comecamos a ter devo¢do, nio devemos nos descuidar da virtude,
nio devemos nos deixar cair em situagdes de tentagdo. Ndo é que nio se possa
ter nenhum tipo de recreagido, mas é necessario que observemos os locais, as
situacgdes, as pessoas e que tenhamos discernimento para selecionar. Em tudo
precisamos de moderagao.

O SEGUNDO GRAU DE ORACAO

O segundo grau de oragdo é também chamado de “oragdo de quietude”.
Neste grau comegamos a buscar soliddo, siléncio, a ter inclinagao ao recolhi-
mento. Comega a surgir uma grande fome e sede de Deus.

Ocorre quando a mente cai cansada, por causa do esfor¢o em buscar a
orac¢ao, do esfor¢o de discorrer. Aqui os efeitos da oracdo ocorrem sem es-
for¢os. A mente, o pensamento, a memoria e a imaginagao ficam sossegadas.
E oragdo que tranquiliza, normalmente se sai dela descansado fisica e men-
talmente.

Este grau é caracterizado por grande paz, felicidade, satisfacdo. A alma é
atraida a um siléncio cheio de contentamento e paz, fica cheia de Deus e se
regozija em suave deleite. Ao alcangar esta paz e felicidade, o desejo, a cobiga,
o apego, diminuem, pois percebemos que nio podemos encontrar tamanho
contentamento nas coisas do mundo. A alma comega a encontrar serenidade,
mesmo em meio as situagdes dificeis da vida comum.

Aqui comega a ocorrer uma simplificagdo na oragdo. Arrependimentos,
suplicas, louvores e agradecimentos comegam a se unir em uma so6 coisa, em
amor a Deus. A oragdo comega a caminhar para ser mais um estar com Deus
do que conversar com Deus.

Certo esfor¢o voluntario ainda é necessario. Movimentos do pensamen-
to, da memoria, da imaginagdo nos tiram deste estado de oragdo, que é ainda
instavel. Mas a vontade ird buscar este estado novamente e retornara a ele. Isto
pode ocorrer vérias vezes durante uma pratica.

Neste grau, tudo que a mente tem que fazer é abandonar todas as preocu-
pagdes com as coisas do mundo e permanecer quieta, sem tentar discorrer, sem
buscar palavras e consideragdes para mostrar sua gratidao, sem buscar erros
para se arrepender, sem buscar perceber que ndo merece o que esta recebendo.
Ou seja, precisamos apenas ficar quietos; assim geramos as condigoes, deixa-
mos que acontega.
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Quando esta experiéncia é dada por Deus deixa uma marca duradoura,
quando é forcada logo se esvai sem deixar marcas.

Se a Divindade nao agir em nds, nada acontece. As compreensdes s sur-
gem por causa da Divindade, os defeitos sé sdo eliminados por causa da Divin-
dade, ndo ha nada que possamos atribuir a nés mesmos.

A oragéo discursiva é muito boa, traz seus beneficios. Existem pessoas que
possuem grande facilidade neste tipo de oragdo e conseguem grandes resulta-
dos. Contudo nio se deve passar todo o tempo destinado a pratica neste tipo
de oragéo. O pensamento aplicado e sustentado ajuda, mas em tudo deve haver
moderacéo.

E preciso muito trabalho sobre nés mesmos para nio crermos que ja estd
tudo feito, para ndo nos crermos santos, iluminados, para ndo nos apegarmos
aos resultados da oracio e passarmos apenas a buscar por deleites e consola-
¢des. Amar a Deus apenas por causa das consolagdes dos sentidos fisicos é um
grande equivoco.

O TERCEIRO GRAU DE ORACAO

No terceiro grau de oragdo, a mente, o pensamento, a memoria e a imagi-
nagdo ficam bem mais sossegadas, trabalham sem saber como, ficam como que
em suspensdo, absortas em oragdo. Um dos obstaculos deste grau é o medo
desta suspensao®.

A suavidade, a paz, a felicidade, o contentamento, s3o muito maiores de
que no grau passado. A atengdo e o controle crescem e se desenvolvem, ja ndo
hd mais distragoes. As virtudes que comecavam a florescer no grau anterior,
agora se desenvolvem e se fortificam.

Este grau de oragdo é chamado também de “oracdo de unido”. Esta unido é
de inicio breve e vacilante, com intensidade variada.

Aqui, a vontade tem apenas que entregar-se, abandonar-se. Nao ha pensa-
mentos discursivos, ha apenas profundos sentimentos de paz, felicidade, conten-
tamento, gratidao, devogéo. Simplesmente nos conectamos com o sentimento de
devogdo e as lagrimas rolam com abundancia, conectamo-nos com a gratiddo e
nos regozijamos profundamente. E sempre uma experiéncia revitalizante.

34 O medo é obsticulo para se alcangar o éxtase, o samadhi e os elevados graus de jhanas, que sio
graus de absor¢do meditativa.



O QUARTO GRAU DE ORACAO

Esta é uma unido mais estdvel, mais intensa e profunda que a anterior.
Neste grau nada se pode, nem ao menos sair deste estado é possivel, é como
um estado de transe extatico. Mas o arrebatamento, o éxtase, o arroubamento
ou rapto estdo mais além deste grau. E mais além ainda encontra-se uma sere-
nidade profunda, um estado de equanimidade.

Um grau de oragio leva ao outro, ou como diz Santa Teresa: “as lagrimas
tudo alcangam; uma 4gua traz outra”®. No inicio, quase sempre, é depois de
longo tempo de oragdo mental, que se passa de um grau a outro. Mais tarde,
com a pratica constante, com a purificacio de nosso coracio e de nossa men-
te, gradualmente nos aperfeicoamos e podemos chegar a elevados graus com
maior facilidade, até que se tornem nossa realidade.

A passagem de um grau a outro normalmente leva tempo, podendo variar,
pois cada pessoa tem seu tempo. Néo se deve forcar nada e também nao deve
haver nenhum tipo de ansiedade. Contudo, ndo podemos ficar presos, deve-
mos permitir-nos passar adiante quando o momento chegar.

Neste grau, o desenvolvimento das virtudes se intensifica. Os resultados,
a intensidade dos resultados depende de muitos fatores. Um dos principais
fatores é o grau de purificagdo da alma, ou seja, o quanto a alma ja eliminou de
seus defeitos e o0 quanto ja cresceu em virtudes.

A presenga de Deus ndo pode ser negligenciada, deve ser mantida na
vida didria, fora dos momentos de oragdo. Ao chegar aqui ndo podemos cair
no erro de julgar que ndo temos mais nada a temer, que ja conseguimos tudo.
A cada passo dado devemos, com mais intensidade, buscar a humildade, a
perfeicéo.

A simples leitura de livros ndo pode levar-nos a estas experiéncias e, sem as
experiéncias, muitas coisas podem parecer obscuras, misteriosas, incompreen-
siveis. Estas experiéncias sdo alcancadas pela pratica constante e intensa, pela
mistica e devogio, pela entrega, e principalmente, pela misericérdia e bondade
da Divina Mae.

Para os misticos que chegam aos elevados graus de oracdo, a presenga de
Deus ¢ constante, é uma certeza, ndo é um saber por informacéo. Para estes,
Deus é como um amigo que acompanha e guia de perto.

35 Santa Teresa de Avila. Vida 19:3.
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ORACAO DE COMPAIXAO: AS GRACAS
DE SANTA TERESA

Logo depois que Santa Teresa de Avila decidiu pela vida monéstica e en-
trou no mosteiro Carmelita da Encarnagdo, comecou a ser atormentada por
demonios internos e externos, através de sonhos, visdes, sofrimentos e tor-
mentos mentais.

Somente quando ela comegou a orar pelos outros e pela salvagdo das almas
daqueles que estavam no inferno e no purgatério é que ela passou a ter um
pouco de paz.

Santa Teresa é conhecida por seus arrebatamentos, por seus éxtases e
também pela Reforma do Movimento Carmelita. Como ela mesma narra
em seus escritos, foi a oragdo que a levou aos éxtases e as grandes experi-
éncias misticas.

A bendita Santa de Avila orava pelos outros, orava por aqueles que a con-
duziam, por seus confessores, seus guias, orava pelos responsaveis pela Igreja,
mosteiros, ordens. Sabia que se eles evoluissem isto seria bom para ela, pois
estes poderiam orientar melhor a ela e aos demais.

Em seus escritos, Santa Teresa narra as muitas das gracas que alcangou
através da oracdo. Mas estas gragas nao sdo os seus éxtases ou suas experién-
cias misticas, nem tao pouco sdo seus avan¢os no caminho, mas sim as gragas
que receberam aqueles por quem ela orava: curas, arrependimento, o dom da
ora¢do, iluminagdo, avangos na oragdo ou no caminho. Estas sdo as maiores
gracas que ela narra em seus escritos, aquelas obtidas por outros, a partir de
suas oragoes.

O mais comum ¢ orarmos apenas por nés mesmos e olharmos apenas
para nossas proprias gracas. Entretanto, precisamos compreender que orar
pelo préximo, pela humanidade, pelos irmédos da senda, por aqueles que
estdo mais adiante no caminho, sdo formas de caridade. Nao se deve ser
egoista na oragdo, pois aquele que pensa apenas em si mesmo e em sua pro-
pria evolugdo, ndo faz avango algum. Jamais ore contra alguém. Devemos
aprender a considerar a alegria e a salvagdo de todos como se fossem as
nossas proprias.

E muito importante orarmos para nossos semelhantes. Sempre devemos
fazer oragdes para ajudar aqueles que servem a Deus e aqueles que, de algu-
ma forma, auxiliam-nos. Em nossas orag¢des, sempre devemos nos lembrar



daqueles que sofrem, daqueles que estdo no erro, no engano, nas trevas, nos
infernos’®.

MEDITACAO DA COMPAIXAO

A meditagido da compaixdo também é chamada de meditacdo do amor-
bondade ou meditacdo de metta®”’, no Budismo Theravada. A meditagdo da
compaixdo é uma poderosa ora¢do por nossos semelhantes. Também busca
aliviar o sofrimento de nossos semelhantes, na pratica, nos fatos da vida didria.

Esta pratica consiste em desejar profundamente, desejar com muito amor
e compaixio, que todos os seres sejam felizes, ditosos, e estejam em paz; que
ninguém engane ou despreze o proéximo; que ninguém deseje o sofrimento
alheio; que nao sofram mal algum; que tenham paciéncia e persisténcia para
enfrentar e superar as dificuldades da vida; que os aflitos sejam consolados; que
as dores dos que sofrem sejam aliviadas; que os bondosos tenham paz; que os
mansos alcancem a libertagdo; que os libertos sejam abengoados e ajudem os
outros a se libertar.

Por mais que nio se perceba ou acredite, a prética influencia a todos. E
uma pratica em que acumulamos méritos. Nao é baseada na mera repeti¢ido
de palavras, ou frases positivas, mas sim na irradiagdo de profundos e sinceros
sentimentos. E uma pratica muito boa para quem tem a ira como uma caracte-
ristica marcante. Com ela cultivamos estados libertos, elevados, e as emog¢des
negativas vao perdendo seu poder.

A concepgio de amor e compaixdo de que falamos nesta pratica ndo é
aquela normalmente entendida. Nao sdo sentimentos condicionados. Isso deve
ser muito bem compreendido e desenvolvido em meditagao, pois existe muita
confusio e fantasia sobre os conceitos de amor e compaixao.

36 O orar em favor de nossos semelhantes esta relacionado com o que os budistas chamam de medita-
¢ao de compaixio. Veja o Discurso do Amor Bondade (Sutta Nipata 1.8 - Karaniya Metta Sutta).
No Budismo tibetano existe uma pratica chamada tonglen, que também ¢ uma pratica de com-
paixao.

A prética de compaixdo também estd relacionada com o mantra loka samasta sukhino bhavantu, que
significa “que todos os seres sejam felizes”, das tradi¢des orientais.

Os monges trapistas (ordem crista) William Meninger, Thomas Keating e Basil Pennington tam-
bém falam de meditagdo de compaixdo, a praitica descrita por eles é praticamente igual & pratica
budista.

37 O termo metta é comumente traduzido como amor-bondade ou amor-radiante, no sentido de ser
aquele que irradia.
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Muitos falam de amor incondicional como se fosse simples ou facil. Na
realidade, no estado em que nos encontramos atualmente, o amor incondicio-
nal nao ¢ algo facil. Somos muito mecanicos, estamos muito condicionados.
Somente rompendo com nossos condicionamentos, por meio de muita medi-
tacdo, de muita purifica¢io, é que podemos comegar a ter um vislumbre do que
seja realmente o amor incondicional.

A menos que ja tenhamos realizado muito trabalho sobre nés mesmos, o
normal é nos magoarmos, nos irritarmos com os outros, ¢ termos inveja, ma
vontade, etc., pois temos nossas diferengas, nossos inumeros desejos, nossos
gostos e desgostos. Se negamos isso, se nos escondemos atras da falsa piedade,
de frases positivas ou de uma visdo “polidnica” sobre a vida ou sobre nds mes-
mos, ndo crescemos espiritualmente, apenas nos autoenganamos.

Desejar o bem daqueles com quem temos afinidades, daqueles a quem
amamos, ¢ comum, precisamos ir além. Como foi dito anteriormente, esta
prética deve ser incondicional, devemos fazé-la também por aqueles que nos
odeiam, criticam, difamam, prejudicam ou ofendem. Com a pritica, as pessoas
que antes nos pareciam antipaticas e detestaveis, passam a nos ser indiferentes,
depois esta indiferenca também ¢é transformada.

A meditagdo de compaixdo pode ser praticada a partir da meditacio de
tranquilidade e também pode ser feita como uma prética de preparagio para a
meditacio analitica.

Cada pratica traz um resultado para nds mesmos, cada prética tem como ob-
jetivo trazer algum tipo de purificagdo para nossos proprios coragdes e mentes.

Compaixdo é capacidade de sensibilizar-se com o sofrimento alheio, de
colocar-se no lugar dos outros. Comega com boa vontade e é desenvolvida gra-
dualmente, & medida que nos autoconhecemos e percebemos nossos proprios
sofrimentos. Conforme a compaixao se desenvolve, o sofrimento dos outros se
torna tio doloroso quanto o nosso.

Niao podemos esperar por uma felicidade isolada, ndo podemos esperar
ter felicidade, se maltratamos, criticamos, desprezamos os outros. Todos nos
queremos a felicidade.

Enquanto nossas mentes estiverem cheias de pensamentos ruins, pensa-
mentos de raiva, magoa ou inveja, nossas palavras serdo grosseiras, difamato-
rias, caluniosas, maldosas, maliciosas, mentirosas, vingativas. Nesta situacéo,
tudo o que pensamos gera dor, sofrimento, criticamos tudo e todos, tudo nos



¢ desagradavel, estamos sempre tensos. Sofremos com nossa propria vaidade,
orgulho, desprezo, desrespeito. Queremos competir, pensamos em causar pre-
juizo aos outros, sentimos um prazer moérbido ao vermos o sofrimento alheio.
Nossos proprios pensamentos inabeis nos destroem, nos fazem sofrer.

Contudo, se cultivarmos compaixdo, amor e bondade, nossas mentes fica-
rao repletas de bons pensamentos, nossas palavras serdo suaves, verdadeiras,
bondosas. Mas somente quando conseguirmos compreender profundamente a
compaixdo é que ela serd parte de nos. Entéo, seremos mais compreensivos, fle-
xiveis, seremos mais pacientes, tolerantes, estaremos abertos a perdoar. Tudo
sera mais agradavel. Buscaremos ajudar, cooperar com o préximo. Estaremos
cheios de gratidao, felicidade, satisfagao, contentamento. E assim relaxaremos,
teremos paz e tranquilidade.

Alegria altruista é o alegrar-se com a felicidade dos outros. Conforme pu-
rificamos nossos coragdes e mentes, a alegria dos outros se torna nossa alegria.
A alegria altruista é um bom remédio para combater o citime e a inveja.

IMAGINACAO E IMAGENS

Estamos cercados de simbolos e reagimos a eles segundo o que eles trans-
mitem para cada um de nés. Cada simbolo denota uma realidade, transmite
uma mensagem, que pode ser diferente dependendo da época e da cultura.

Assistir um por do sol, contemplar uma bela paisagem é certamente algo
maravilhoso, inefavel, extasiante. Nao podemos negar que o belo provoca re-
acoes em nds e pode evocar nossas melhores emogdes. Por isso, em algumas
tradicoes religiosas sdo utilizadas imagens para inspirar devogao. Alguns locais
sagrados sdo decorados com imagens e simbolos a fim de criar uma atmosfera
mistica que inspire devogio, introspecgdo, veneragio, reveréncia.

Realmente, adorar imagens é algo sem sentido, ndo é para isso que deve-
riam ser utilizadas. As imagens podem ser utilizadas para inspirar sentimen-
tos e emogdes elevadas, mas nio devemos ficar apegados a elas. Tao logo as
emogdes elevadas estejam bem desenvolvidas, pode-se abandonar o uso das
imagens.

Cada pessoa tem suas proprias caracteristicas, por isso cada um deve en-
contrar qual técnica, forma ou pratica de oragdo que lhe traz melhor resultado.
Para alguns a contemplagao de imagens inspiradoras pode levar a uma profun-
da oragdo e trazer grandes resultados.
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Realmente, em algumas praticas utiliza-se a imaginagdo para criar imagens
inspiradoras, ou para ajudar na concentragdo. Nisso ndo hd problema algum.
Isso ndo é adoragdo de imagem. A contemplagao de uma imagem pode trazer
o profundo significado por tras do simbolo.

O problema se inicia quando a imagem passa a ser o objetivo principal,
um fim em si mesma, isso sim é adorag¢do de imagem e é um erro. A adoragio
de um Deus antropomorfico ou de uma imagem, seja ela fisica ou criada pela
imaginacdo, é tudo a mesma coisa e é um equivoco.

E importante observar aqui que se os dem6nios nao conseguem distrair a
atengdo entdo podem tentar sugerir imagens a fim de tentar enganar-nos, indu-
zindo o pensamento, fazendo-nos crer que alcangamos o objetivo da oragio, que
ndo corremos mais riscos, que estamos purificados. Se existir em nds a tendéncia
a vangldria, poderemos ser iludidos por nossos demonios, pois a vangloria é o
principio da iluséo.

A imaginacdo dirigida é uma grande ferramenta. Entretanto, a imaginagio
mecénica nao traz beneficio algum, muito pelo contrario. A imaginagao mecanica
é fantasia. Alguns, por ignorancia, fantasiam Deus, Cristo, Anjos, Santos, sentem
sensagoes, véem luzes, ouvem sons e se créem iluminados, mas na verdade, sdo
vitimas de seus proprios demonios internos, da vangloria, da vaidade, do orgulho.

CONTEMPLACAO

As imagens e o pensamento sustentado podem ajudar no inicio, mas na
perfeita contemplagdo ndo pode haver imagem alguma, pensamento algum.
Quem quiser alcangar a perfeita contemplacio® ndo deve dar forma a divinda-
de e nem permitir que a mente receba uma forma, uma imagem.

Deus ¢é aquilo que ndo pode ser definido, que ndo pode ser circunscrito
numa forma, que precisa ser experimentado diretamente, pois é incomunica-
vel. Deus é a Verdade, Allah, Tao, Zen, Brahama ou que outros nomes possa-
mos atribuir. Esta experiéncia s nos sera possivel quando tivermos desenvol-
vido a concentragido e aprendido a manter a mente completamente vazia de
pensamentos e imagens. No inicio tudo sera escuridao.

38 No Budismo, esta contemplagdo é conhecida como meditagdo no vazio. Cada uma das grandes
religides possui sua linguagem, seus simbolos para transmitir a mesma realidade.
O classico cristao A Nuvem do Néo Saber é um tratado sobre a contemplagéo. Este fantastico livro
influenciou muitos misticos do século XVI, como Santa Teresa de Avila e Sdo Jodo da Cruz. Esta
influéncia é visivel nas obras destes dois grandes misticos.



A contemplag¢do ndo pode ser alcancada pelo intelecto. Nédo é questdo de
leitura ou audi¢do de ensinamentos. Qualquer pensamento sera uma barreira
para alcangar a Deus. Teorias sobre Deus sdo enormes barreiras. Deus pode
ser amado, mas ndo pensado. A mente precisa estar vazia de conceitos e pre-
conceitos. De nada adianta ficar procurando entender como fazer, quem fica
planejando como chegar a contemplagio estd iludido.

Nesta pratica ndo podemos nos identificar com os pensamentos, por mais
belos ou santos que sejam. Para esta pratica ndo podemos nos identificar com
nada, devemos deixar tudo em paz, pessoas, animais, paisagens, lembrangas,
preocupacoes.

O pensamento dirigido, a investigacdo de nossos defeitos funciona bem
para outras praticas, mas aqui nada pode. Estas sdo praticas ativas, enquanto a
contemplagdo é uma pratica passiva. Para se chegar a contemplagao devem ser
colocadas de lado. A contrigdo e compulsdo sdo o mais alto estado da pratica
ativa e o mais baixo da pratica passiva.

Para alcangar a contemplagao é preciso permitir-se estar em siléncio. Sem-
pre que surgirem pensamentos ou imagens, deixe passar e, gentilmente, volte
de novo a atengido para Deus. E preciso vontade e persisténcia, mas nio deve
haver luta nem forca e nem tenséo.

MISTICA E DEVOCAO

Mistica é toda forma de unido interior com Deus, ndo é questdo de teoria,
mas sim de vivéncia, de experimentagdo direta. E uma vivéncia interior, por-
tanto intransferivel.

Mistica é gratiddo, ¢ devogao, é louvor. O viver mistico é um viver em gra-
tidao, louvor e devogao permanente, é o sacralizar a vida, é o ver Deus em to-
das as coisas, é confessar os erros e arrepender-se, suplicar por perdédo, suplicar
por luz, paz, alegria e iluminacao.

A devogao pura, renunciada, é o que devemos buscar. Nao podemos ser
devotos em troca de ganhos materiais ou desfrute dos sentidos, pois este tipo
de pratica é uma perversao, uma deturpacio da devogao e cria grandes obsta-
culos em nossos caminhos. Quem segue desta forma prende-se cada vez mais
as misérias da existéncia material.

A devogao purifica o cora¢io, ajuda a afastar os maus pensamentos e a
manter a mente tranquila. Manter os pensamentos em Deus é manter o fogo
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aceso. Entretanto, a devoc¢do nio deve ser condicionada. Se condicionarmos
a devogdo a beneficios conquistados, cedo ou tarde nos voltaremos contra
Deus. O objetivo das praticas espirituais é livrar-se das misérias da vida e ndo
cultiva-las, fortalecé-las ou prolonga-las. Portanto, devemos manter o foco
de nossas oracdes em assuntos transcendentais, sem deixar que o foco caia
em assuntos mundanos.

Devogao é buscar refugio em algo ou alguém em quem confiamos, é entre-
ga amorosa, ¢ o amor e o apego a Divindade, e este é o tinico apego benéfico.
Mais ainda, este é o apego que destrdi outros apegos. Nao hd vida espiritual
sem devog¢ao, mistica e reveréncia.

Muitas sdo as formas de devo¢do®. As tradi¢des orientais falam de nove
formas. A primeira consiste em ouvir os nomes de Deus e ¢ chamada de
sravana. A segunda, chamada de kirtana, consiste em cantar os nomes de
Deus e suas glorias. A terceira, smarana, é a lembran¢a dos nomes de Deus,
é a concentracdo, a meditacdo em Deus. A quarta, pada—sevana, consiste em
servir a Deus. A quinta é arcana, na qual estdo os ritos devocionais. A sexta,
vandana, consiste em prosternar-se aos pés de Deus, em louvar ao Senhor.
A sétima, dasya, é o considerar-se servo de Deus. A oitava, sakhya, consiste
em considerar-se amigo do Senhor. E a nona, atma-nivedana, consiste em
entregar-se inteiramente a Deus.

Quem busca a compunc¢do do coragido encontra a devogdo. Contudo,
nods rejeitamos a compungdo e buscamos as consolagdes exteriores, mun-
danas. A consolagdo do mundo é passageira, impermanente, ndo podemos
deseja-la, ndo podemos nos apegar a ela. Enquanto quisermos ser visiveis
aos homens ndo o seremos a Deus e aos Mestres. Somente renunciando as
consolagdes exteriores é que se torna possivel chegar as consolagdes inte-
riores ou divinas.

E nos momentos de sofrimento que nossas oragdes ganham forca, que
oramos com intensidade e alcancamos a devocio, o fervor. Infelizmente,
quando o sofrimento cessa, o fervor termina junto e a oragéo esfria. Quando
alcancamos a devoc¢do devemos cuidar para que nédo esfrie, para que nio
enfraquega.

39 Reveréncia e devogao também sdo muito importantes no Budismo. No hinduismo nao é diferente,
devogio, mistica e reveréncia sio fundamentais. Os hare-krishnas com sua alegria sdo devotos, os
sufis sdo devotos, os judeus sdo devotos. Em toda religido ha devogao, cada uma da sua forma.



O DOM DAS LAGRIMAS

Sempre abordado pelos misticos cristaos e muito mal compreendido pelas
pessoas, o dom das ldgrimas é um tema de grande importancia. Por estes mo-
tivos, resolvemos escrever algumas palavras sobre o tema.

Nos perdemos a sensibilidade, perdemos a percep¢io do bom, do belo,
do sagrado, tornamo-nos duros, secos, desumanos e até incapazes de chorar,
mesmo diante das enormes desgragas e horrores que ocorrem diariamente no
mundo.

Orar para obter o “dom das lagrimas” é apontado pelos Padres do Deserto
como um dos primeiros passos da oragdo. O dom das lagrimas é um dom do
Espirito Santo. A oragdo é uma protecao contra a tristeza e o desdnimo. Por-
tanto, estas lagrimas nao podem ser confundidas com as lagrimas comuns das
pessoas, pois, ndo sdo lagrimas por alguma perda material, por desejos frustra-
dos, ndo sdo lagrimas de tristeza, magoa ou amargura, no sao lagrimas de me-
lancolia, de excesso de sensibilidade, de sentimentalismo ou emocionalismo. O
devoto chora por seus erros, por seus defeitos, por ter se distanciado de Deus.

As lagrimas verdadeiras aliviam o coragéo, trazem conforto, tranquilidade
e o devoto sai da oragdo determinado a mudar, a se transformar. Se isso ndo
ocorre entdo estas lagrimas sdo falsas e estamos ofendendo nosso Pai Interno,
0 que é um grave e terrivel erro.

As lagrimas acendem o fogo, o fervor da oragao. As lagrimas purificam,
enternecem, dissolvem, suavizam a dureza de nossos cora¢des, tornando-nos
compassivos.

As lagrimas de arrependimento precedem as lagrimas de gratiddo e ale-
gria. As primeiras nos purificam e nos preparam para as seguintes.

Sao Francisco de Assis, pouco antes de morrer, pediu para ficar isolado a
fim poder orar e se lamentar de seus pecados. Por isso, quando nos parecer que
ndo é mais necessario chorar por nossos erros ou defeitos, devemos considerar
o quanto estamos distantes de Deus; devemos analisar a vida dos santos e per-
ceber o qudo pouco fizemos.

E importante observar que a perfei¢io no esta no muito chorar, nem nos
muitos fendmenos, sensagdes ou éxtases. Ndo devemos nos preocupar com
as lagrimas, muito menos for¢a-las. Devemos nos esfor¢ar em morrer em nds
mesmos, desenvolver virtudes e agir cada vez mais retamente. As lagrimas vi-
rao a seu tempo.
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A CONTRICAO DO CORACAO

Os termos contri¢do e compungao sao muito utilizados na tradicdo mistica
cristd. Em seus escritos, os Padres do Deserto dao grande importancia a contri-
¢d0 e a compungdo do coragio.

Contrigdo é o arrependimento, o pesar, o profundo sentimento de dor no
coragdo por causa de um erro cometido, acompanhado da firme decisdo de ndo
mais errar. Compuncdo possui basicamente o mesmo significado. Podemos
apenas acrescentar que a compuncéo inclui manifestagdes externas deste pesar.

Muitas pessoas que oram, apds conhecerem a contri¢do, percebem que
nunca antes haviam se arrependido de verdade. Quando o arrependimento
ndo ¢ apenas intelectual, superficial e sim profundo e verdadeiro, entdo gera
grande compungio, lagrimas e dor no coragdo. E assim que o coragdo e a men-
te, que antes viviam perturbados, ficam agora aliviados. E deste arrependimen-
to, acompanhado de suplicas pela misericordia divina, que nasce a esperanga
do perdao.

A contri¢do nos leva a superar o medo da dor e a dissolver a dureza de
nossos coragdes. Quem procura a compungio do coragao encontra a devogao
e a consola¢io divina.

Nossos defeitos, vicios, paixdes, sdo razao de profundo pesar. Quanto mais
profundamente nos analisamos, mais profunda é nossa dor. A anélise profunda
de nds mesmos, a confissdo de nossos erros e sincera contri¢do possibilitam a
limpeza e purificagdo de nossos coracdes e mentes. A contri¢do e compulsdo
sdo o mais alto estado da pratica ativa.

Devemos nos humilhar diante da face de Deus e, de todo nosso coracio,
confessar nossos erros, nos arrepender profundamente. Dizia Santa Teresa de
Avila, “quanto mais se abaixa uma alma na oragao, mais a levanta Deus™. Po-
rém, ndo basta apenas o arrependimento, precisamos da firme decisdo de cor-
rigir nossa conduta.

O devoto sincero olha para si mesmo e reconhece ser ainda “tao carnal
e mundano, tdo pouco mortificado nas paixoes, tio cheio de movimentos de
concupiscéncia, tdo pouco recatado nos sentidos exteriores, tdo emaranhado
em muitas vas ilusdes, tdo inclinado as coisas exteriores, tdo descurado das
interiores; tdo dado ao riso e a dissipagdo, tdo duro para as lagrimas e a com-
puncio; tdo pronto para os regalos e comodos da carne; tdo indolente para as

40 Santa Teresa de Avila. Vida 22:11.



austeridades e o fervor; tdo curioso por ouvir novidades e ver coisas bonitas;
tdo remisso em abracar as humildes e desprezadas; tdo cobicoso de possuir
muito; tdo parco em dar; tdo tenaz em guardar; tdo indiscreto no falar; tdo in-
sofrido no calar; tdo desregrado nos costumes; tao precipitado nas oragdes; tao
sofrego no comer; tdo surdo a palavra de Deus; tdo ligeiro para o descanso; tdo
vagaroso para o trabalho; tdo atento para conversas futeis; tio sonolento para
as sagradas vigilias; tao pressuroso por chegar ao fim; to vago na aten¢io; tdo
negligente na recitacio do oficio divino; tao tibio na celebracio da missa; tdo
seco na comunhao; tio depressa distraido; tdo raramente bem recolhido; tdo
precipitado a ira; tdo facil de melindrar os outros; tdo propenso a julgar; tio
rigoroso em repreender; tdo alegre nas prosperidades, tdo abatido nas adver-
sidades; tdo fecundo em boas resolugdes, tido preguicoso em executd-las™!, e
com isso enche-se o devoto de compungao e as lagrimas brotam de seus olhos
com abundancia.

41 Thomas de Kempis. Imitagdo de Cristo 4:7:2.
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CAPITULO 7

O EGO

O termo ego que utilizamos aqui é conforme a defini¢do da gnose de Sa-
mael Aun Weor. O mesmo termo tem outros significados dentro de outras
doutrinas espiritualistas ou teorias académicas.

Em gnose, os egos sdo a personificagdo de nossos defeitos psicolégicos,
a cristalizagdo de nossos desejos, os egos sdo nossos demdnios internos. No
Egito, os egos eram conhecidos como demonios vermelhos de Seth. No hin-
duismo, sdo chamados de falso ego ou ahamkara. No Budismo, sao os agre-
gados psiquicos. No Cristianismo recebem vérios nomes como legido, im-
pios, usurpadores do trono. Na obra de Jacob Boehme, os egos sdo chamado
de criaturas.

7

Somos formados por uma multiplicidade de “eus”. Cada diferente “eu” é
um ego. Ndo possuimos um “eu” permanente e imutavel. A identificagao com
0 ego, a ilusdo do “eu” permanente, é a base de todas as demais ilusdes e im-
pressdes equivocadas.

Nossas percepgoes sdo construidas desta perspectiva, desta visdo equivo-
cada de um “eu” permanente, imutével, de um “eu” com qualidades e habilida-
des inerentes e imutaveis. Todos os nossos pensamentos e a¢des sio em fungdo
deste “eu” que inventamos, deste “eu” que tem a constante necessidade de segu-
ranga e autoafirmacao, que sempre quer sentir prazer e evitar dor.

O nome, o corpo e a personalidade ddo a impressdo de sermos tnicos, per-
manentes, imutaveis. O ego é validado, fortalecido, satisfeito com a repeti¢ao
de situagoes, emogoes, lugares. O ego se manifesta através da mente, mas néo
¢ a mente.



Cada ego é como se fosse uma pessoa independente dentro de nds mes-
mos, com sua propria mente, emogao, desejos, gestos, atos. Cada ego s6 pensa
em si mesmo, em seus proprios desejos. A identificacao com os egos nos traz
infelicidade, dor e sofrimento.

Esta multiplicidade pode ser percebida pelos desejos antagonicos, pela
falta de continuidade de propdsito, pela falta de coeréncia entre pensamen-
tos, emogdes e sentimentos, pelas mudancgas descontroladas e desordenadas
de nossos estados internos. Se nos observarmos perceberemos que num mo-
mento estamos contentes, sorrindo, nos divertindo, no momento seguinte ja
estamos tristes, ansiosos, com medo.

O ego ¢ insaciavel, nunca estd satisfeito com nada, sempre acha que falta
algo, esta sempre em busca de mais prazer, de mais gratificagdo, estd sempre
em busca de mais.

A simples aceitagdo da ideia da multiplicidade interior ja pode trazer algu-
mas mudancas superficiais, pode abrir as portas para observac¢do de aspectos
psicoldgicos mais grosseiros da psique, pois esta aceitagdo cria um certo dis-
tanciamento, uma certa desidentifica¢do. Contudo, aceitar ndo é o suficiente,
precisamos perceber diretamente esta multiplicidade interna.

Nenhuma mudanca serd possivel enquanto nos acharmos tnicos, enquan-
to nos crermos um “‘eu” Unico e permanente sentindo raiva, ciime, magoa,
tristeza. Precisamos perceber quem dentro nos estd produzindo estes estados
equivocados, estas emogdes negativas.

Nenhuma mudanga sera possivel enquanto acreditarmos que possuimos,
enquanto acreditarmos que sdo nossos os desejos, pensamentos, sentimentos,
emogdes, estados internos, humores. O ego estd na ideia de posse, no “eu’, no

O ego se alimenta das intengdes ocultas. Esta sempre em busca de reviver os
prazeres do passado. O ego é o passado, é nossa historia, nossas lembrangas. A
impressdo de existéncia permanente esta nas histdrias que explicam e justificam
1N0SSOS erros, Nossos comportamentos, nossas formas de pensar, é o “sou isso por

» « > <

causa daquilo’, “sou assim por causa disso ou daquilo”, “esta é minha histéria”

O ego estd em nossa autoimagem, na defini¢ao do que somos, ou de quem
somos, estd em nossas fantasias sobre nds mesmos, em nossas bases, identida-
de, cargos, papéis, na constante necessidade de seguranca e autoafirmagio, no
desejo de poder, status, fama.
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O ego ¢ sempre inseguro, amedrontado, vitima das situagdes, esta sempre
na defensiva, sempre se sentindo agredido, atacado, sempre precisando se afir-
mar.

Iludidos, acreditamos que é necessario ter para ser, como se alguma coi-
sa externa, bens materiais, posi¢des sociais, roupas, acessorios, num passe de
magica, pudesse nos transformar, nos tornar melhores, maiores, superiores,
importantes. Agimos como se alguma destas coisas possuisse uma realidade
propria, uma qualidade ou habilidade, uma capacidade inerente de nos trans-
formar, de nos tornar algo, de mudar nossa realidade.

Identificados com o ego, nds nos sentimos nas agdes, realizagdes, tarefas, tra-
balhos, bens materiais, posi¢des sociais, roupas, acessorios. Nao somos as tarefas,
trabalhos, etc., mas tomamos como pessoais as criticas e os elogios as coisas que
acreditamos possuir, as tarefas que fizemos, a tudo em que nos sentimos.

Nos também nos sentimos em nossas opinides, por isso sempre queremos
ter razdo. Para o ego, perder uma discussdo significa deixar de existir ou ser
diminuido. Nés também ndo somos nossas opinides.

O ponto inicial da transformacio é a aceitacdo e a percepg¢do direta da
doutrina dos muitos, da multiplicidade interna, da inexisténcia do “eu” perma-
nente e imutavel.

AS QUATRO RAIZES DOS EGOS

Quatro sdo as raizes dos egos: autoimagem, autoimportancia, autoconside-
ragdo e amor-proprio.

Quando ha mégoa, dor ou sofrimento, significa que estamos amando ape-
nas a nds mesmos, deixando de amar o préximo. O amor-préprio estd ligado
a0 apego a si mesmo, a autoadoragio, a paixdo por si mesmo. Muitas vezes é
confundido com autoestima e entdo incentivado.

A autoestima esta relacionada com a percep¢io de que ninguém ¢é melhor
que ninguém, de que ndo estamos acima nem abaixo de ninguém, de que so-
mos todos iguais, temos todas as possibilidades e direitos de acordo com nosso
merecimento adquirido através de nossa conduta.

A autoadoragio se relaciona com a vaidade e tem seu climax no elogio, no
aplauso, na homenagem, no reconhecimento dos outros, coisas que gratificam
o0 ego e validam as nossas ilusdes sobre nés mesmos.



O amor-préprio é um dos maiores obstaculos ao nosso avango espiritual.
Ele se manifesta como a constante preocupagido com nds mesmos, Com nossos
proprios beneficios, prazeres, com nosso costume de sempre pensarmos pri-
meiro em n6s mesmos e de sempre fazermos o que desejamos sem considerar-
mos o mal que podemos causar aos demais.

O mundo exterior, as circunstancias, nossa aparéncia, nossa situa¢éo, sao
reflexos de nossa autoimagem. Precisamos conhecer a nossa autoimagem, os
conceitos que fazemos de nds mesmos.

Nos agimos e reagimos a esta autoimagem, a esta representagdo mental
que temos de n6s mesmos. Nossa vida ¢ ditada por essa representagéo.

A autoimagem é um conjunto de crengas, valores, conceitos, autodefini-
¢Oes, ideias sobre nds mesmos e esta ligada ao contexto, a época e a cultura na
qual estamos inseridos. A autoimagem é uma fragil ilusdo, ndo tem bases reais.

Ter uma autoimagem correta de si mesmo ndo quer dizer se identificar
com uma imagem melhor de nés mesmos. Evidentemente que ndo se trata
disso, pois isso seria apenas uma troca de rétulo.

A criagdo da autoimagem vai se dando durante a vida, através das expe-
riéncias, quando pegamos ideias dos outros, quando nos identificamos. Por
exemplo, quando uma mie diz que seu filho é esforcado, o tal filho incorpora
a imagem de esfor¢ado a sua personalidade, a partir dai ele tem que se matar o
tempo todo, pois ¢ esforcado.

A autoimportincia esta no colocar-se como mais importante que as outras
pessoas, mais importante que as situa¢des, que a realidade, que a doutrina, que
uma empresa, que uma comunidade. Estd no colocar-se acima de todas as coisas.

O que fazemos hoje é dar mais valor, mais importancia, para nossos egos,
para nossas ilusdes sobre o mundo, para nossos prazeres e necessidades, que
nunca nos trouxeram felicidade real, do que para nossos principios, nossa
consciéncia, nosso real e verdadeiro Ser.

Consideramos sempre o melhor de ndés mesmos e a partir disto ficamos
preocupados com o que vai acontecer conosco, com o que vao dizer ou pensar
de nds, tememos cair no conceito dos outros. Esta é a autoconsideracéo. Isso é
validado e refor¢ado pela forma como nos tratam, pelo quanto nos admiram, o
quanto nos elogiam. Nés nos consideramos bondosos, simpaticos, justos, hones-
to, queremos parecer, queremos mostrar para os outros que somos assim e que-
remos que os outros nos reconhecam como tal, admirando-nos, elogiando-nos.
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AMORTECEDORES, MASCARAS E VERNIZ SOCIAL

O verniz social mascara nossos defeitos. Ele da origem a repressdo. Este
verniz social, esta regra de convivio social, abrange as regras de etiqueta, de
comportamento, dogmas, supersticdes, questdes culturais, religiosas, questoes
de criagdo, educagdo e costumes, falsa moral e ética. E o ser politico ou ser
politicamente correto.

O verniz social oculta interesses, sejam eles econdmicos ou sociais, intelec-
tuais ou sexuais, oculta também nossas tendéncias a violéncia, nossos desvios
sexuais, taras, vicios.

A falsidade e a hipocrisia permeiam todas as nossas relagdes. As pessoas
ndo sdo sinceras, nao sdo honestas umas com as outras.

Se alguém nos convida para uma festa, um almogo e nao queremos ir por
algum motivo qualquer, ndés mentimos, inventamos desculpas ao invés de dizer
que nio queremos. O motivo real ndo precisaria ser dito, poderiamos dizer que
nao queremos e nos calar.

As pessoas convidam umas as outras para eventos quando na verdade nido
queriam fazer isso, mas fazem apenas por “educacio”

Se uma pessoa pergunta para outra se esta bonita, por mais que a outra nao
ache, diz que est4, e ainda é capaz de fazer diversos elogios.

Por causa da inversdo de valores de nossa sociedade, chamamos de educa-
das as pessoas que sio falsas, e chamamos de grossas e estipidas as pessoas que
se expressam com alguma sinceridade.

Entretanto, sem o verniz social, o convivio social seria impossivel, pois te-
mos muitos defeitos psicologicos e falta-nos muitas virtudes. Se olharmos para
dentro de nds mesmos poderemos ver do que seriamos capazes de dizer ou de
fazer se ndo houvessem estas leis, estas regras, ndao houvessem esses limitadores.

Usamos madscaras e mentiras para esconder nossas contradi¢oes, cruelda-
des, desprezos, depravagdes, maldades, invejas, 6dios.

Assim como o sofrimento, a gravidade dos erros, dos maus comportamen-
tos é atenuada, amortecida.

As pessoas nao dizem que erraram, dizem que devem apenas ter esque-
cido ou ndo notado. Nao dizem que estdio com ma vontade, dizem que estdo
indispostas, cansadas, ocupadas com outras tarefas. Nao dizem que roubaram,
dizem que apenas pegaram tal ou qual objeto.



Estas falsidades, hipocrisias, mentiras, desculpas e justificativas que utili-
zamos em nosso dia a dia, sdo reflexos de um mundo interior cheio de falsida-
des, hipocrisias, mentiras, desculpas e justificativas.

Se alguém expressa com sinceridade sua opinido sobre nos, ou sobre algo
que tenhamos feito, n6s amortecemos dizendo que a desculpamos, pois a outra
pessoa estava nervosa. Assim, negamos tudo que foi dito, ou seja, somos falsos
com nos mesmos.

A banalizagdo ¢ também um amortecedor. Vivemos em uma sociedade
que perdeu seus valores, onde o crime foi totalmente banalizado. Chamamos
os ladroes de espertos; os assassinos de justiceiros; as vingancas de justica.

Os amortecedores diminuem o impacto, o choque da realidade, das pala-
vras, das emocoes e podem impedir as crises necessarias para a transformacio
radical, os choques de consciéncia. Nos tememos o choque, impacto, tentamos
sempre evitar, negar, esconder.

Se quisermos evoluir espiritualmente, precisamos nos tornar sérios, preci-
samos ser sinceros e honestos conosco.

PAPEIS

Muitos sdo os papéis que desempenhamos durante a vida: papel de filho,
pai, mae, professor, padre, juiz, policial, chefe, empregado, etc. Normalmente,
representamos varios papéis ao mesmo tempo.

Precisamos investigar quais sdo os papéis que representamos, investigar se
representamos o papel de vagabundo, ou carente, ou mendigo, ou super-herdi,
ou crianga birrenta, ou rebelde, ou santinho, ou bobo, ou ingénuo, ou palhago,
ou brigao.

Um bom exercicio é questionar e analisar que tipo de filho ou filha temos
sido, que tipo de esposo ou esposa temos sido, que tipo de amigo ou amiga
temos sido, que tipo de chefe ou empregado temos sido. Podemos também
nos questionar e analisar como os outros nos véem nestes papéis. Podemos,
ainda, nos colocar no lugar dos outros e analisar como é ser esposo ou esposa,
amigo ou amiga, chefe ou empregado deste personagem que somos e verificar
se gostamos.

Cada ator dé seu toque pessoal a cada papel que representa, utiliza seus
gestos, posturas, entonagdes. Analisando nossas proprias agdes, descobrimos
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quais gestos fazemos quando estamos irados, envergonhados, amedrontados.
Descobrimos quais sdo as falas ou pensamentos comuns que nos levam a de-
terminados comportamentos.

Se estivermos nos auto-observando, podemos investigar os tragos princi-
pais dos distintos papéis que representamos. Assim, poderemos analisar, com-
preender nossos comportamentos, e entdo direcionar melhor o nosso persona-
gem ao longo da existéncia.

Existem situacbes em que somos pegos de surpresa, ndo sabemos como
agir, ndo encontramos um papel adequado para representar. Ficamos perdidos,
desesperados, quando nido encontramos um papel, mas logo nos arrumamos,
disfarcamos, buscamos mudar a situagdo, buscamos um papel.

O DESEJO DE SER ALGUEM

Todos nés queremos ser alguém. Para nds, a busca de poder, riqueza, sta-
tus, fama, de ser alguém, é muito mais importante, muito mais interessante, do
que a busca por paz, tranquilidade, felicidade. Todas as nossas forgas sdo em-
pregadas no sentido de sermos alguém diferente, especial, superior, importan-
te. O ego sempre quer estar no topo, sempre quer ser o maior, o melhor, ainda
que seja o maior corrupto, o melhor ladrdo, o mais cruel assassino.

Esta busca de ser alguém, esta expectativa de nos tornarmos algo, traz in-
seguranga, por isso precisamos sempre nos autoafirmar, precisamos sempre ser
reconhecidos, chamar a aten¢do, aparecer. Assim, se somos reconhecidos em
nossas habilidades ficamos felizes e se nio somos reconhecidos ficamos tristes,
sofremos. Somos muito dependentes da opinido dos outros.

Queremos sempre ter razio, queremos nos impor, queremos provar. Acredi-
tamos que nossa opinido, ideia, religido, crenga, é a melhor. Estamos sempre dis-
putando, competindo, lutando. Por isso, sempre nos sentimos atacados, ameaca-
dos, diminuidos. Os sabios nos ensinam que “quem entra em disputa ja perdeu”.

Todos aqueles que se destacam de alguma forma, politicos, esportistas,
artistas, estdo sempre amedrontados, preocupados com a propria seguranga,
com as suas imagens e posses, com 0 manterem-se no topo. Nao hd paz para
este alguém. Ninguém suporta ver alguém superior, mais importante, mais
destacado, quando isso ocorre todos querem destruir este alguém. Tudo isso
esta relacionado com a vaidade e com a inveja. Orgulho, vaidade, inveja sdo
pesados fardos que carregamos inutilmente.



Ao desejarmos algo ficamos também com seu oposto e com isso sofremos.
Quando desejamos a superioridade criamos o medo da inferioridade. Superio-
ridade e inferioridade sdo duas faces de uma mesma coisa.

Se quisermos realmente ter paz e tranquilidade precisamos abandonar o
desejo de ser alguém. Nao deixaremos de existir se abandonarmos o desejo de
sermos alguém diferente, especial, superior, importante.

A verdade ¢ que somos comuns, normais. Somos todos iguais. Ninguém ¢é
completamente bom ou completamente mau. Todos nds fomos criados a partir
do mesmo molde e carregamos as mesmas forgas dentro de nds. Nunca pode-
mos dizer que nido temos este ou aquele defeito psicoldgico, pois certamente
o temos. Em algumas pessoas o defeito psicologico aponta para um objeto e
em outras aponta para outro objeto. As diferentes matizes das virtudes e dos
defeitos psicologicos fazem parecer que somos diferentes. Porém, somos todos
iguais.
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CAPITULO 8

ATENGAO PLENA
OU AUTO-OBSERVAGAO

Ninguém muda nada em si mesmo, em seu comportamento, em sua ma-
neira de ser, se ndo perceber que algo esta errado, que algo pode ser corrigido,
refinado, melhorado. E é somente a auto-observagdo do que ocorre dentro e
fora de n6s mesmos que possibilita esta percepg¢do. Se implementarmos isso
em nossas vidas, nos tornaremos um objeto de estudo para nés mesmos. Com
a auto-observag¢do vamos nos conhecendo e nos familiarizando conosco.

Infelizmente, nossa capacidade de auto-observagédo esta atualmente atro-
fiada, ja que vivemos olhando para fora, projetando e fantasiando, julgando e
criticando os demais. Mas esta habilidade pode ser recuperada e desenvolvida
pela pratica constante.

Em capitulos anteriores, falamos de atencéo zero, atraida e dirigida. Atu-
almente, nossa atengao ¢ zero, ¢ dispersa, mas para mantermos a auto-obser-
vagdo, precisamos dirigir e sustentar a atencdo, e para tanto precisamos de-
senvolver a concentragdo. A capacidade de concentrar-se é necessdria para a
auto-observagdo. Para desenvolvermos a concentragdo e a auto-observagio
precisamos ter uma forte inten¢do de manter a atengéo.

Para nos conhecermos precisamos nos auto-observar e investigar nossas
reagOes, identificagdes, projecdes, lembrancgas, habitos, condicionamentos,
gostos e desgostos, desejos e rejei¢des, observar o que ocorre em nosso coragao
e em nossa mente no momento presente, de instante em instante. Nenhum
evento é inutil, nenhuma situagdo deve ser desprezada, nada deve passar des-
percebido ou nio observado. Todas as situagdes podem ser aproveitadas para
aprendermos mais sobre n6s mesmos. Todo nosso tempo pode ser aplicado
nesse objetivo.



Na vida diéria, no convivio com a familia, no trabalho ou na escola, no
transito ou na condugio, no relacionamento com as pessoas, se estivermos
atentos, veremos nossos defeitos se manifestando, e entdao podemos analisa-
los, a fim de compreendé-los e elimina-los.

Para conseguirmos eliminar nossos defeitos, precisamos aprender a co-
nhecé-los, a detecta-los. Os defeitos precisam ser percebidos quando eles ocor-
rem. Uma coisa é analisar o que foi percebido, e outra, muito diferente, é tentar
perceber depois. Depois que a situacdo passou, a nossa percepgio é completa-
mente diferente, nossa mente ja esta convencida com suas histdrias, os fatos ja
estdo distorcidos.

No Budismo, a auto-observacdo é chamada de atengdo plena. Os quatro
fundamentos da atengéo plena sdo: o corpo, a mente e estados mentais, as sen-
sacOes e as ideias da doutrina.

Como nos ensina Mestre Samael, para desenvolvermos a capacidade de
auto-observagao devemos utilizar a chave SOL, que é a divisdo da aten¢do em
sujeito, objeto e lugar. De uma maneira muito simplista, podemos dizer aqui
que o sujeito somos nds, o objeto é o que estamos fazendo e o lugar é o espago
em que nos inserimos. Mas aprofundemo-nos passo a passo.

No sujeito, em nés mesmos, vamos observar os pensamentos, sentimentos,
emogdes, sensagoes, estados, gestos, posturas. Quanto ao objeto, vamos obser-
var o que estamos fazendo, observar qual o objetivo, qual a inten¢io, vamos
colocar atengdo, vamos nos concentrar no que estamos fazendo, mas sem nos
esquecermos de n6s mesmos. E, no que se refere ao lugar, vamos observar o
contexto em que estamos inseridos, o contexto em que nosso personagem estd
atuando, observar cada lugar como se fosse a primeira vez.

Auto-observar-se nio é ser cuidadoso ou esperto, no é criar tensdes para
evitar erros, nem perturbar-se com emogdes e sensa¢des, ndo é fugir das situ-
acoes. Observar ndo ¢ interpretar, analisar, comparar, julgar, aceitar ou rejeitar.
E perceber, contemplar, experienciar, vivenciar. Quando tentamos explicar a
experiéncia, conceituar o que estamos observando, acabamos nos distraindo,
perdemos o estado de observagdo, perdemos a experiéncia. Observar é ter
consciéncia da situagdo de forma objetiva, sem proje¢des, sem subjetividade,
sem historias da mente, é perceber as situagdes como elas sdo. Contemplagio é
um estado em que ndo ha atividade dualista. Auto-observar-se é estar presente.

No inicio, como ndo estamos acostumados a nos auto-observar, os de-
talhes nos escapam. Mas a auto-observag¢do se desenvolvera gradativamente,
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desde que tenhamos disciplina e persisténcia, desde que tenhamos interesse
em nos conhecermos, em nos purificarmos, desde que tenhamos interesse nas
situagdes e no despertar. Conforme desenvolvemos a atengdo e a capacidade de
auto-observag¢do nos tornamos mais sensiveis e perceptivos.

Devemos comecar aos poucos, no inicio ndo adianta querer prestar aten-
¢do em tudo, pois ai ndo prestaremos aten¢do em nada. Com a pratica, o estado
de observagdo comecara a penetrar o sono.

Comecemos por observar o sujeito, a nés mesmos, e depois passemos aos
demais passos. Na observacdo de nés mesmos, precisamos de certo distancia-
mento, que ¢ a desidentificagdo, ou seja, para nos auto-observarmos, precisa-
mos nos desidentificar de nés mesmos.

Nao devemos nos identificar com as coisas, pois a identificagdo leva a fas-
cinagio, atrapalha ou impede a observacédo, nubla a mente. Identificados, ndo
temos uma visdo clara do que estd ocorrendo. Ao avangarmos na pratica da
chave SOL, ndo devemos nos identificar com o objeto e nem com o lugar.

Com a auto-observacio, aprendemos a lidar com as situagdes serenamen-
te, sem nos identificarmos. A atengdo plena nos leva a agir com generosidade,
amor, bondade, sabedoria, compaixao, equanimidade e alegria altruista. Se ndo
estamos agindo desta forma, nio estamos com atengéo plena.

Na auto-observagdo precisamos ser exigentes conosco, mas sem culpa,
sem repressdo. Culpar-se é apegar-se a derrota. A auto-observagdo deve conter
um certo contentamento.

Auto-observagio sem reflexdo e sem uma doutrina pode até contribuir
para aumentar as travas que nos prendem. Auto-observa¢do sem sabedoria é
como estar dentro de um carro desgovernado, a mente é arrastada por todos
os desejos e aversdes.

Quando nos observamos em um estado equivocado, ou sentindo emog¢des
negativas, precisamos entender que estamos percebendo pelo condicionamen-
to, que estamos interpretando mal as situagdes ou interpretando-as de forma
néo habil, ndo virtuosa, que nio estamos percebendo segundo a doutrina, se-
gundo a impermanéncia, pois tudo passa, tudo passa.

E importante lembrarmo-nos da doutrina e de tudo que compreendemos
em medita¢io. Isso é memoria trabalho, que deve estar viva em nos para que
possamos aplica-la as percep¢des e compreensdes nos momentos necessa-
rios.



SUJEITO

De modo geral, acreditamos que nos conhecemos, que sabemos o que pen-
samos, o que sentimos. Pior ainda, acreditamos que estamos no controle destes
processos.

Entretanto, quando comeg¢amos a nos observar, percebemos que nio esta-
mos no controle, percebemos que nao temos controle algum.

Podemos dizer que estamos com raiva. As pessoas vivem dizendo que fica-
ram morrendo de raiva por isso ou por aquilo, disso ou daquilo. Mas isso ndo é
estar consciente da raiva, ndo é estar consciente da origem e cessa¢io da raiva,
ndo ¢ estar consciente dos efeitos da raiva em nos.

Na realidade, nem de longe estamos conscientes de nossas emogdes, de
nossos pensamentos, sentimentos ou sensagoes. Se estivéssemos conscientes
de nossas emogdes negativas, nao ficariamos apegados a elas.

Os pensamentos se multiplicam em nossas mentes, identificamo-nos com
eles, entdo surgem as emogdes negativas, os estados equivocados. E, ao fim des-
se turbilhdo, muitas vezes, nem conseguimos saber o porqué das emogdes que
sentimos, o porqué do estado em que estaivamos. Contamos alguma histéria,
culpamos alguém ou alguma situacao, e tudo fica justificado.

Somente com a auto-observagido e a meditacio é que podemos desenvolver
o autoconhecimento.

Nao podemos nos esquecer de ndés mesmos, precisamos estar conscientes
de nds, do que ocorre externamente e também internamente.

OBJETO

Assim como acreditamos saber o que se passa conosco, também acredita-
mos saber o que estamos fazendo. Porém, nio existe nada mais absurdo, pois o
fato é que todas as nossas agoes sio executadas de forma mecénica, sem aten-
¢do, sem consciéncia.

No estado adormecido em que estamos, fazemos tudo de forma incons-
ciente, mecanica, fazemos porque aprendemos.

Comemos, mas ndo temos a consciéncia de que estamos comendo. An-
damos, mas nio temos a consciéncia de que estamos andando. Olhamos os
outros, mas nao temos a consciéncia de que estamos olhando. Vestimo-nos,
mas nio temos a consciéncia de que estamos nos vestindo.
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Na grande maioria das vezes, enquanto estamos fazendo uma coisa esta-
mos pensando em outra, nossas mentes estdo distantes, estdo viajando. Outras
vezes, nossas mentes estdo julgando ou criticando o objeto. Por isso ¢ dito:
quando estiver andando, ande, ande, ande; quando estiver se vestindo, sim-
plesmente se vista.

Manter a aten¢io no objeto significa observar todos aqueles objetos ou
representagdes que chegam as nossas mentes através dos sentidos.

LUGAR

O lugar ¢ o contexto, ¢ a histdria e a situagdo de cada personagem, a histo-
ria e situacdo de cada local.

Em todo filme ou novela, podemos perceber que cada personagem estd
inserido em um contexto e que alguns grupos estdo inseridos em contextos
maiores. Um contexto estd inserido dentro de outro maior, e assim por diante.
Assim, o filme, ou a novela formam um grande contexto.

A condi¢édo social, cultural, regional, o trabalho, a religido, o estudo, for-
mam o contexto em que vivemos. Alguns contextos podem ser alterados se
assumirmos a responsabilidade por nossa situagdo, ao invés de nos vermos
como vitimas de uma “realidade”

Um contexto menor pode ser um 6nibus ou um trem. Se ndo estivermos
conscientes deste contexto, podemos agir de forma inadequada, podemos agir
como se estivéssemos em um bar ou em uma festa.

O contexto também pode ser um templo. Se estivermos conscientes de que
estamos dentro de um templo, entdo podemos agir de forma adequada, ter
posturas adequadas, pensar de forma adequada, sentir de forma adequada.

O ambiente de trabalho também é um contexto. Se estivermos conscientes
de que estamos neste contexto, ndo iremos agir como se estivéssemos em um
circo, para ficarmos fazendo palhagadas, e nem como se estivéssemos num rin-
gue, para ficarmos brigando, também nao vamos fazer escandalo ou tumulto.

Se estivermos nos auto-observando, atentos ao contexto em que estamos
inseridos, ao contexto no qual estamos atuando, ndo vamos nos comportar de
forma inadequada, nio ficaremos num estado incompativel.

As situagdes nem sempre serdo boas, agradéveis, favoraveis. Podem trazer
sensagOes agradaveis, neutras ou desagradaveis. As situagdes sdo impermanen-



tes, como cenas de filme, surgem e cessam, de acordo com as condigdes. As
condicdes se desfazem, se esvaem, passam, estio em constante mudanga.

As pessoas se apaixonam por outras numa situagdo, numa condicéo, e de-
pois sofrem com as mudangas, sejam elas referentes ao corpo, as roupas ou aos
acessorios.

Nio importa se as situagdes sdo agradaveis ou desagradaveis, devemos
apenas percebé-las, sem julgar ou criticar, sem desejar ou repudiar, sem reagir,
apenas perceber e deixar que passem. Precisamos aceitar as coisas como sio,
sem desejar que sejam diferentes.

As situagoes ndo possuem habilidades ou qualidades proprias. Nossas
mentes é que julgam, contam histdrias e geram problemas. Nossa percepgao
sobre as situagdes é subjetiva. Nossa percepgdo ¢ formada de impressoes e re-
presentacdes que podem ser alteradas.

EVENTOS E RECORRENCIAS

Durante a vida, passamos por determinado nimero de eventos, situagdes,
que se repetem, com maior ou menor frequéncia. Dormir, acordar, tomar banho,
trabalhar, participar de encontros, reunides, festas, encontrar determinadas pes-
soas, perder o trem, atrasar-se, alimentar-se, sio alguns eventos comuns.

Dirigir pode ser mais um evento na vida de alguns. E ninguém esta livre
de, um dia, ao passar com o carro por alguma rua, cair num buraco. Se isto
ocorrer e futuramente nos mantivermos atentos e preparados para passar por
essa rua novamente, entdo nao voltaremos a cair no mesmo buraco. Nao por
medo, nao por memdria mecanica, mas por consciéncia.

A partir desse exemplo, ampliemos seu sentido e analisemos quais sdo
os buracos em que estamos sempre caindo, repetidamente, as pessoas com as
quais sempre nos irritamos, as situagdes das quais sempre nos envergonhamos,
as pessoas e situagdes que sempre tememos, as pessoas e situagdes que sempre
rejeitamos, evitamos, nao aceitamos, 0s erros que sempre cometemaos, as boba-
gens que sempre dizemos.

A repeti¢do de um evento ¢ uma chance que temos para nos comportar-
mos de uma maneira diferente, de nos transformarmos, de assumirmos a res-
ponsabilidade por nossas agdes, por nossos comportamentos. Contudo, se rea-
gimos sempre da mesma maneira, entdo nao mudamos nada, apenas seguimos
com nossas a¢des condicionadas, mecanicas.
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Se estivermos nos auto-observando durante um evento, depois pode-
remos analisar o que se passou, poderemos buscar a compreensao e a elimi-
nac¢io dos defeitos envolvidos. Desta forma, quando o evento vier a se repetir,
poderemos nos preparar para ele e entdo expressar as virtudes condizentes.



CAPITULO 9

NOCOES SOBRE A MENTE

A mente discerne, julga, critica, rotula, imagina, fantasia, projeta, asso-
cia, compara, analisa, raciocina, cria conceitos a partir das sensagdes, im-
pressoes, experiéncias. O pensamento é uma fun¢io da mente, ndo é a pro-
pria mente.

A mente pode estar agitada, calma, tensa, concentrada, entorpecida. Para
que possamos purifica-la, precisamos estudar, analisar e compreender alguns
de seus mecanismos.

Podemos observar com certa facilidade que nossos pensamentos geram
sensagoes. Se imaginarmos, ou se trouxermos a lembranga, cenas de medo, rai-
va, prazer, inveja, ansiedade, tenséo, alegria, tristeza, poderemos sentir as sen-
sagOes correspondentes, as vezes, até com a mesma intensidade do momento
que ocorreram realmente. Com a imaginagdo, somos capazes de sentir cheiros,
toques, gostos, sabores, de ver imagens e ouvir sons.

Sofrimento é preocupagio, desespero, medo, autocobranga, é aquela ansia
insatisfeita no cora¢do e na mente.

A mente atormentada tenta se agarrar a subterfugios, tenta buscar um
ponto seguro, um chido, um apoio. Mas o tnico lugar onde ela podera encon-
trar essa zona de seguranca é dentro dela mesma. Estes pontos ndo passam
de estruturas rigidas, ideias fixas, ilusdes, fantasias, criticas, valores, padroes,
experiéncias, lembrangas, sensacdes, conceitos e preconceitos arraigados. Esta
busca por seguranga é o medo da ndo existéncia.

Quando a mente encontra uma referéncia que lhe ofereca a sensagio de
seguranga, agarra-se a ela com forga. Entdo surge a posse e o apego. A posse
nos traz o orgulho, a vaidade. Tornamo-nos orgulhosos e envaidecidos de tudo
0 que possuimos, ou acreditamos possuir.
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O extremo apego baseia-se na crenga da permanéncia das coisas - uma
crenga equivocada. Evidentemente, se tivéssemos a percepg¢do da efemeridade
da matéria, ndo nos apegariamos a ela.

Os momentos, os estados, os fendmenos da mente e do corpo, surgem e
desaparecem, mudam constantemente. Porém nos mantemos agarrados a estes
eventos, a estes processos, e passamos a considerd-los como nossos. Acredi-
tamos que isto é a realidade dltima da vida. Acreditamos nas histérias que a
mente conta. Quando pensamos em termos de “eu”, “meu”, “minha”, “mim”, fi-

camos aprisionados, assim como quando pensamos em termos de “dele”, “seu”,
“aquele”

Queremos nos libertar da mente e de seus mecanismos, porém, nio a libe-
ramos. Ao contrario, prendemo-la, criamos pressdes e tensdes dentro dela, ndo
relaxamos. Deixamos a mente se agarrar as coisas. Nao s6 permitimos que ela
se agite, como até incentivamos e alimentamos suas agitagdes. Nos torturamos
a mente.

E preciso observar os pensamentos que passam pela nossa mente. Mas
também ¢é preciso sentir a mente e observa-la. Observemos a expressio aqui
utilizada: “sentir a mente”

Lutamos contra a mente ao invés de relaxa-la. Esta luta é uma evitagdo de
seus fatores, de seus estados, das forma¢oes mentais. Todas as formagoes sdo
impermanentes, transitorias, todas as formagdes se dissolvem. Assim, ndo ha
por que agarrar-se a elas, nem tampouco repudid-las, assim como surgem, se
vao, desde que ndo nos agarremos a elas.

S6 quando sentimos a mente, quando observamos o que se passa dentro
dela, em nosso corpo e em nosso coragdo, é que conseguimos nos distanciar, é
que conseguimos perceber que ndo somos estas manifestacdes. Enquanto ten-
tarmos evitar, enquanto brigarmos com estas manifestagoes, estaremos presos
a mente e suas reagoes.

Somos nés que construimos, fortalecemos, enrijecemos as formagoes da
mente, os conceitos, os padrdes, os valores.

Nao é por acaso que o Budismo considera a mente como um sentido. Exis-
te uma razdo para isso.

E preciso sentir e observar as sensa¢des da mente e na mente. Existe o sen-
tir do coragdo e existe o sentir da mente. Precisamos conhecer os dois, pois eles
se completam, interagem entre si, influenciam-se mutuamente.



Precisamos observar que tudo estd na mente, precisamos sentir tudo o
que estd na mente. Observar e sentir suas mudancas, as mudancas dos esta-
dos mentais. Sentir os pensamentos surgirem, tomarem corpo, forma, sentir
a mente reagindo a tais pensamentos e estados. Observar e sentir a agitagdo
da mente, a pressdo, a tensio, a opressio, a rigidez, o desespero, o impulso de
agarrar-se e o impulso de fugir. Devemos observar, sentir, permanecer com
essas sensagoes e permitir que passem.

Por exemplo, imaginemos uma situagdo onde estamos atrasados para um
compromisso e alguém nos detém para uma conversa. A mente fica agitada,
comec¢amos a olhar para o lado, para a dire¢ao que queriamos ir, para a saida.
Olhamos repetidas vezes para o ponto de fuga e ndo conseguimos nos livrar da
pessoa. A mente quer sair daquela situagdo, quer fugir, e se inquieta.

Outro exemplo é quando nos vemos diante de algo que “devemos fazer”,
mas queremos fazer outra coisa. Ha também aquela situacdo em que duas pes-
soas esperam de nos agdes distintas, entdo nos afligimos por ndo podermos
agradar a ambas. Neste caso, a pressdo que a mente produz é terrivel. Outra
situagdo em que a mente quer desaparecer, quer fugir, evitar o que esta ocor-
rendo, é quando somos tomados pela sensagdo de vergonha.

Nas praticas de silenciar a mente, de meditagéo reflexiva, de concentragio,
de contemplagio, de relaxamento, podemos perceber todos esses movimentos,
estados e reacoes da mente. A partir da pratica formal, podemos levar as per-

cepgoes para a vida didria. A pratica formal é o treino, a vida didria é o campo
de batalha.

Ensinamentos budistas mostram que o vazio nunca muda. Assim, a mente
vazia nunca muda, ndo se desespera, ndo enrijece, ndo se agita. Ao conquistar-
mos uma mente tranquila e serena ela serd como um espelho.

O exercicio de silenciar a mente aos poucos nos leva ao desapego dos pen-
samentos, este desapego é um distanciamento. Acreditamos que possuimos os
pensamentos e com isso acabamos possuidos por eles. Este apego aos pen-
samentos ¢ um continuo agarrar-se, como se tal apego pudesse nos oferecer
alguma seguranca real. Todo apego esta ligado a conceitos e preconceitos, a
padroes e valores.

A pratica meditativa nos leva também ao estado de leveza mental, pois
quando nos agarramos a muitas coisas, tornamo-nos mentalmente pesados.
Quanto mais nos prendemos a lastros, mais pesados vamos ficando.
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O medo e a vergonha se fixam por causa da evitagdo. Toda evitagdo é uma
tentativa de fuga, mas é também um agarrar-se ao pensamento. Quando nos
enrijecemos, estamos com os pensamentos rigidos.

A falta de atencdo, a falta de concentragdo, a ignorancia, o desconhecimen-
to dos processos e dos mecanismos da mente nos escraviza e nos faz sofrer.

A pratica de ouvir os sons, de concentrar-se nos sons, ou de prestar aten-
¢d0 aos pequenos instantes de siléncio entre um som e outro é uma pratica de
concentracio que nos leva a perceber o siléncio interior. Isto nos leva a parar de
lutar contra os sons, a parar de impor resisténcia e de nos perturbarmos com
os sons. Ao percebermos o siléncio interno durante essa pratica, poderemos,
aos poucos, leva-lo para a vida didria. Este siléncio interior é o centro a partir
do qual passamos a agir. Conforme o praticamos e o levamos para a vida, con-
forme o desenvolvemos, este centro vai se tornando cada vez mais permanente,
constante.

Ao experimentarmos momentos mentais libertos, precisamos perceber
que eles vieram de dentro de nds, do nosso interior, e ndo do exterior. Assim
como ndo devemos culpar ninguém pelo que de errado ocorre em nossa men-
te, também ndo devemos elogiar quando se da o contrario. O externo é muito
pouco confiavel e estd fora do nosso controle.

Precisamos parar de olhar para o mundo externo e de agir a partir do que
vemos nele. E preciso olhar para o mundo interno e agir a partir do mundo
interno, do centro. Para lograrmos éxito nesta proposta, precisamos manter o
foco e a concentragao no mundo interno. O Mestre Samael nos diz que “para
o sabio, 0 mundo interno é mais concreto que o mundo externo”. Realmente,
precisamos perceber isso, precisamos viver isso.

Dominar a mente ¢ exercer poder, autoridade sobre seus estados, meca-
nismos e fun¢des. Domina-la é controla-la e, para tanto, é necessario utilizar
métodos, fazer praticas.

Este é um processo gradual que envolve o estudo dos principios mentais
que aprisionam a alma, o estudo do que encarcera o entendimento. Este estu-
do, esta ciéncia ¢ conhecida como probistmo.

A mente discerne, julga, critica, rotula, imagina, fantasia, projeta, associa,
compara, analisa, raciocina, cria conceitos a partir das sensagdes, impressoes,
experiéncias. O pensamento é uma fun¢do da mente, ndo é a propria mente.
Esta pode estar agitada, calma, tensa, concentrada, entorpecida. Nao é possivel



dominar a mente sem antes conhecer e estudar suas func¢des, seus mecanismos
e estados.

Todos nds acreditamos ter controle sobre ela. Porém, basta fazermos um
exercicio basico de concentragdo para rapidamente constatarmos o fato de que
ndo temos controle nenhum. Somos distraidos, os pensamentos passam e nos
levam de um lugar para outro através de associagdes, lembrangas, fantasias.

As associagdes agitam a mente e a levam ao sonho, a fantasia, a fascinacéo.
Uma imagem se associa a outra, uma palavra a outra, uma pessoa a outra. O
fluxo constante de pensamentos é causa de muitos sofrimentos e sé pode ser
controlado se nos dermos conta dele e de sua anormalidade. Toda vez que nos
pegarmos em associagdes, precisamos interromper o processo, isso se inicia
na medita¢do formal, como um treino, e aos pouco passa a fazer parte da vida
diaria. Dessa forma a mente vai se tranquilizando.

Ao iniciarmos uma medita¢do podemos perceber que a mente se divide
em duas partes, uma atenta e outra desatenta. Na parte desatenta podemos
observar o batalhar dos opostos, a luta das antiteses. Para que este batalhar
de opostos termine, temos que estudar a dualidade apresentada pela mente.
Utilizando os processos de anélise e sintese, dedugédo e indugdo, chega-se a
compreensdo, a sabedoria, entdo a mente fica quieta e em siléncio.

O pensamento pode ser uma ferramenta ttil se for dirigido, controlado.
Mas o pensamento mecanico, o devaneio, a fantasia, sdo intteis, nao servem
para nada.

A imaginacéo ¢ diferente da fantasia. A imaginagio consciente ¢ dirigida,
objetiva, construtiva. Pode ser utilizada no trabalho interno para reconstituir-
mos cenas, eventos passados. Quando a fantasia termina vem a intui¢do. O in-
tuitivo resolve problemas com facilidade, pois a intui¢ao estd além do batalhar
dos opostos.

A mente recebe as impressoes vindas dos sentidos e reage a elas, e estas
impressoes sdo a realidade das nossas vidas. As coisas em si mesmas ndo as
vemos, 0 que vemos sdo apenas impressoes, assim, vivemos uma fantasia, uma
ilusdo, pois o que julgamos ser a realidade sdo apenas impressdes.

Como diz o Mestre Samael: “Ndo ha coisa que mais doa do que a calunia
ou as palavras de um insultador. Se alguém for capaz de transformar as im-
pressdes que tais palavras causam, elas ficardo sem valor algum, isto é, ficam
como um cheque sem fundos. Certamente, as palavras de um insultador nio
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tém mais valor do que aquele que o insultado lhes da. Assim, se o insultado ndo
lhes der valor, ficam, repito, como um cheque sem fundos”

Transformar as impressdes é transformar a si mesmo. Se elas ndo sio trans-
formadas, pouco a pouco nos degeneramos. Existe um esfor¢o para transfor-
ma-las e sair da entropia, deixar a mecanicidade, a inércia.

E necessério ndo nos identificarmos com as impressdes e transformarmos
as que chegam através dos sentidos. Se elas sio sempre associadas da mesma
forma, com as mesmas emogdes, sensacoes, lembrangas, nada muda, seguimos
com nossas reagdes mecanicas e equivocadas. Seguir cometendo sempre os
mesmos erros é contumacia.

E necessério transformar as impressdes, mudar a forma de pensar. Somos
responsaveis por nossas impressoes, temos que aprender a seleciond-las. So-
mos responsaveis pela transformacdo de nossas impressoes, podemos nos pre-
parar para os eventos e nos comportar de maneira diferente.

AS TRES MENTES

As varias escolas e filosofias dividem a mente em diferentes formas. O
Mestre Samael Aun Weor divide a mente em trés: Mente Sensual, Mente Inter-
medidria e Mente Interior. Esta divisdo deriva de Gurdjieff e seus discipulos,
mas as defini¢des e explicacdes do Mestre Samael, nas quais nos baseamos, sdo
um tanto diferentes das de Gurdjieft e seus discipulos.

Mente Sensual ou Sensorial

A mente sensual é a que todos nds usamos diariamente para pagar as con-
tas, nos alimentar, manter o asseio, cumprir os deveres com a sociedade, etc.
Ela é util para as necessidades da vida pratica. Porém, devemos aprender a
utiliza-la com equilibrio.

A mente sensual ou sensorial elabora seus conceitos a partir dos cinco sen-
tidos, das percep¢des sensoriais. Assim, os conceitos da mente sensual sdo sub-
jetivos, condicionados pelos sentidos. Ela é grosseira, bruta, s aceita o que vem
dos sentidos, identifica-se com todas as situagdes e com os objetos dos sentidos.

Quando surgem temas sobre os mistérios da vida e da morte, sobre a alma, a
reencarnagio, o karma, sobre a Verdade, sobre Deus, a mente sensual sempre pede
por comprovagdes, demonstracdes. Mas estes temas nio estdo relacionados com os
cinco sentidos e por isso ndo podem ser compreendidos pela mente sensual.



Através da logica podemos explicar qualquer teoria. Tanto crentes quanto
céticos possuem boas teorias que justificam suas formas de agir e pensar. Mas a
verdade ndo é questdo de teoria, ndo é questdo de crer ou nio crer.

A educacdo dos tempos atuais esta voltada apenas para o desenvolvimento
da mente sensual.

Na mente sensual estao as duvidas, os conflitos internos, o batalhar dos
opostos, das antiteses.

Os intelectuais, os eruditos, se envaidecem de seus conhecimentos. Desco-
nhecem o fato de que estdo presos as ilusdes dos sentidos, identificados com
a mente sensual, presos ao intelecto, que os faz de bobos com suas ideias que
parecem corretas, verdadeiras, concretas, com suas teorias e com sua logica.

O ceticismo e as duvidas envenenam a mente, matam a fé, os valores trans-
cendentes, as possibilidades da alma. A mente sensual despreza a mente inte-
rior. Os céticos e intelectualistas se acham superiores, riem do que desconhe-
cem e ndo podem perceber.

Mente Intermediaria

Na mente intermedidria estdo as crengas religiosas, as informagoes recebi-
das sobre as religides, os dogmas.

A mente intermedidria estd relacionada a doutrina dos fariseus, que sdo
aqueles que frequentam suas religides para que os outros vejam, para manter
as aparéncias, ndo vivem o que é ensinado, pensam que crer ja é o suficiente.

Mente Interior ou Superior

A mente interior trabalha exclusivamente com os fatos percebidos pela
Consciéncia, com a percepgio direta ou intuitiva, ndo apenas com informa-
¢oes que lemos ou ouvimos. E através da mente interior que a Consciéncia se
manifesta.

A mente interior esta baseada na percepgdo direta, na razdo objetiva e ndo
na subjetividade do ego e da percepgdo sensorial. Verdades como a reencarna-
¢do e a Lei do Karma sio percebidas diretamente pela mente interior.

As percepgdes da mente interior contrariam as crengas e os dogmas da
mente intermedidria. Precisamos abrir a mente interior para eliminarmos as
davidas. A verdadeira fé nasce em nds quando a mente interior é aberta. A
verdadeira fé nasce da experiéncia direta.
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A mente interior é aberta pelo pensamento psicoldgico. Para aprender-
mos a pensar psicologicamente precisamos desenvolver a imaginagdo, mas se
ficarmos presos ao intelecto e as percepgdes sensoriais, nao desenvolveremos a
imaginagdo e, por consequéncia, ndo abriremos a mente interior.

De fato, a faculdade do intelecto é til para as necessidades do dia a dia,
da vida pratica. Mas também existe a imaginagdo, que ¢ outra faculdade de
cognigao.

A imaginagdo esta relacionada com o ato de criagdo, com a invengédo, com
planos e projetos. Porém, a imaginagao foi desprezada e hoje esta atrofiada,
degenerada.

Podemos dividir a imagina¢do em mecanica e consciente. A imagina¢io
mecénica ¢ a fantasia. A imaginagdo consciente ¢ a dirigida, voluntaria.

O desenvolvimento do ego bloqueou o acesso @ mente interior e até mesmo
0 acesso a mente intermedidria. Quando iniciamos o trabalho de auto-obser-
vagdo, comegamos a pensar psicologicamente. A abertura da mente interior é
gradual, vai acontecendo conforme eliminamos o ego.

Em tudo devemos ter equilibrio. Portanto, também devemos ter equilibrio
entre a mente interior e a mente sensual, pois precisamos da mente sensual
para as atividades da vida comum.

ASSOCIACOES
Associagao ¢ o processo que leva a mente a relacionar, julgar, rotular.

As associagOes agitam a mente e alevam ao sonho. Uma imagem se associa
a outra, uma palavra a outra, uma pessoa a outra, e muita energia psiquica ¢
perdida neste processo, assim como um enorme tempo também ¢ desperdiga-

do.

O fluxo constante de pensamentos, que ¢ a causa de muitos sofrimentos,
s6 pode ser controlado quando nos damos conta dele e de sua anormalidade.

Toda vez que nos pegarmos em associagdes, precisamos interromper o
processo, isso se inicia na meditagdo formal, como um treino, e deve prosse-
guir na vida diaria.

Interromper o processo de associagdes mecanicas e investigar o que esta
ocorrendo reverte o processo de perda de energia psiquica.



Com este treino, iremos nos tornar habeis em dirigir a mente e conseguir
cada vez mais rapidamente interromper este processo. Desta forma, a mente
ficard tranquila.

O PENSAMENTO

Como ensina Mestre Samael, o primeiro passo no trabalho psicolégico é a
mudanga da forma de pensar.

Nossos pensamentos sao distorcidos por nossos desejos, sao obscurecidos
pelos defeitos que carregamos dentro de nés mesmos. A clareza do pensamen-
to é fruto de muitas purificagdes.

Numa sessdo de meditagio reflexiva, precisamos utilizar o pensamento dirigi-
do, analitico, profundo. O pensamento é uma ferramenta bastante util, se for dirigi-
do, controlado. O pensamento sustentado leva a compreensdo. Mas o pensamento
mecanico, o devaneio, a fantasia, estes sdo inuteis, ndo servem para nada.

Se observarmos os pensamentos que surgem em nossa mente sem discri-
minag¢do alguma, perceberemos que muitos sao inuteis, desconexos ou sem
sentido, repetitivos, equivocados, confusos, fantasiosos.

Quando um pensamento vem a mente, acreditamos que ele é nosso e o
seguimos. Por exemplo, se estamos almogando e pensamos “que gostoso, vou
comer mais!”, nés comemos. Reagimos aos nossos proprios pensamentos, ba-
seamos nossa conduta em nossos pensamentos, pois acreditamos que sdo reais,
concretos. Eles agitam a mente, criam e alteram nossas emogdes, geram sofri-
mento. Certamente, n6s nao desejamos todos os pensamentos que passam por
nossas mentes, mas somente com treinamento é que eles podem ser silenciados.

Com a pratica e aos poucos se desenvolve a habilidade de dirigir o pensa-
mento e de escolher o que pensar. A questdo é aprender a guiar o pensamento,
ndo tentar deté-lo.

Atribuimos demasiada importancia aos pensamentos, queremos possui-
los, agarrarmo-nos a eles. Na meditagdo, devemos investigar e perceber de
onde os pensamentos surgem e para onde vdo, o que é uma mente tranquila e
0 que é uma mente agitada.

Nossos pensamentos sobre algo sao apenas opinides e conceitos subjetivos,
mas normalmente ndo questionamos por que pensamos, N0 que pensamos e
COIMO pensamos.
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A légica faz o pensamento parecer concreto, verdadeiro. Os conceitos
apoiam-se mutuamente, confirmam-se e tudo isso pode nos dar a impressao de
sabedoria. Acreditamos que os pensamentos sdo concretos, que sio a verdade,
a realidade, porém os pensamentos sdo desprovidos de realidade propria, ndo
sdo concretos, sdo impermanentes, mudam constantemente, sao resultantes de
condicionamentos, lembrangas, desejos.

Obviamente, a logica tem seu lugar e é util na vida pratica, mas por vezes,
ela pode nos levar a discussdes e equivocos.

No inicio das praticas é necessario esfor¢o para sustentar o pensamento
numa determinada direcdo, mas com o treino, podemos desenvolver habilida-
de neste processo. O pensamento dirigido e sustentado é uma condigao para se
alcancar o primeiro jhana.

MEMORIA

A memdria nio é criadora, pertence ao passado. Contudo, ndo consegui-
mos discernir entre o que estd acontecendo no momento presente e o que é
apenas uma lembranga. Para a mente, é tudo a mesma coisa.

Somos assombrados por nossas lembrangas, sofremos por causa da lem-
branca de eventos que ocorreram ha tempos, e a frequente lembranca de even-
tos dolorosos, os mantém vivos na memoria.

Ao trabalharmos sobre o contetido da memoria, podemos eliminar ma-
goas, ressentimentos, descomplicar a mente e nos tornar pessoas mais sim-
ples.

No momento em que estamos vivendo as situacdes elas parecem ser reais,
concretas, dificeis, problematicas. Mas logo depois, se observarmos as situa-
¢des passadas veremos que sdo como sonhos, que sdo apenas lembrancas.

A perda de memoria se da pela negligéncia e pela mentira, pois a mentira
distorce a memoria. Conforme um evento ¢ contado e, por um motivo ou por
outro, a histdria dos fatos ¢ alterada, com o tempo, ja ndo se saberd o que real-
mente ocorreu.

Uma coisa muito importante é a lembranca das ideias da doutrina. Se es-
sas ideias sao negligenciadas, nao sao lembradas, revividas, se a doutrina nao
é frequentemente estudada, aos poucos as ideias dela absorvidas vao sendo
esquecidas.



E preciso constante estudo e reflexdo. Nao adianta apenas encher a mente
de conhecimento, é preciso reflexdo e compreensio, pois do contrdrio a mente
vai se tornando cada vez mais complicada.

IDENTIFICACAO

A identificacdo é como um sonho ou como uma hipnose. A identificagdo
nos transforma em escravos, em vitimas das situagoes.

Identificamo-nos com aquilo que reconhecemos ou aceitamos em nos e
rejeitamos nos outros, aquilo que ndo reconhecemos ou ndo aceitamos em
nos.

Quando nos identificamos com algo ou alguém, esquecemo-nos de nds
mesmos e do que estamos fazendo, entdo caimos fascinados por tudo o que nos
cerca, pelo que achamos das coisas, pelo que achamos ser a realidade. Caimos
fascinados por nés mesmos, ou pelo que pensamos ser, pelo personagem que
estamos representando nesta existéncia, pela personalidade.

E um quadro bastante comum, ao assistirmos televisdo, nos esquecermos
de nos mesmos e nos identificarmos com as situagdes e os personagens. E,
identificados com o que vemos, passamos a rir ou chorar, a ficar triste ou ale-
gre, etc., quando, na realidade, nada aconteceu em nossas vidas, em nenhum
momento saimos da frente da televisdo. Ou seja, ndo havia motivo real para
essas alteracdes em nossos estados internos.

Quando alguém critica um trabalho que realizamos ou uma opinidao que
temos, tomamos a critica para nos e nos identificamos. Tomamos o fato como
algo pessoal e agimos de forma equivocada, mecénica, o que nos acarreta so-
frimento.

Identificamo-nos com fung¢des, com riqueza ou pobreza, com religides,
com alegrias ou tristezas, com sofrimentos e afli¢des, com nossos pensamentos
€ emocoes.

Ao nos identificarmos com nossos pensamentos e emogdes, principalmen-
te se forem negativos, cremos que eles sdo partes de nds, cremos que sao con-
cretos, reais, imutaveis, e por isso sofremos. Precisamos aprender a ndo nos
identificarmos com o processo do pensamento, com nossas emogoes, senti-
mentos, impressdes, sensagdes; precisamos aprender a nos distanciar de nossos
pensamentos e emogdes para que possamos analisa-los.

121



122

Nao somos nossas ideias, ndo somos nosso trabalho, nao somos o corpo ou
a personalidade, ndo somos nossa casa, carro ou roupas, ndo somos diplomas,
titulos, cargos.

Identificamo-nos com uma visdo muito limitada, com uma parte ou frag-
mento muito pequeno de nés mesmos ou das situagdes. Esta visdo estd baseada
no desejo, na ignorancia, na ilusdo, na necessidade de aceitagdo, de autoafir-
macao.

Para nos transformarmos, precisamos parar de culpar os outros pelo que
nos acontece de desagradavel e nos tornar responsaveis pelos nossos sofrimen-
tos, pelas nossas agoes.

Para nos conhecermos melhor, precisamos, ao invés de nos identificarmos
conosco, aprender a ser imparciais.

Para analisarmos os eventos da vida, precisamos nio nos identificar com
eles, precisamos de um certo distanciamento. A clareza com que percebemos
as coisas depende do grau de identificagdo. Quando estamos na pratica formal,
podemos ter um pouco mais de clareza. Quando estamos muito envolvidos,
identificados, fascinados, apaixonados, ficamos cegos, perturbados, tornamo-
nos incapazes de perceber o que esta realmente ocorrendo.

Para despertarmos, precisamos aprender a ndo nos identificarmos, a ndo
nos esquecermos de nds mesmos, a ver a vida como um filme.

A NAO IDENTIFICACAO

Muitas empresas de telemarketing utilizam uma técnica conhecida como
desidentificagdo, a fim de evitar que os atendentes se irritem e maltratem os
clientes.

A técnica é aplicada atribuindo a cada um dos atendentes um nome fic-
ticio, que pode variar. Na verdade, trata-se de um artificio, de uma muleta,
destituida de uma compreensao correta do que seja a nao identificagao.

Se o atendente utilizasse seu verdadeiro nome nesse sistema de comuni-
cagdo, ao ser ofendido pelo cliente, iria se sentir diretamente atingido. Mas,
atuando desta forma, ele cria um certo distanciamento de si mesmo e acaba
vendo tudo como uma brincadeira.

Todos estamos identificados com nds mesmos, com nossos nomes — temos
a impressdo de sermos o nome. Por isso, quando os atendentes da empresa



assumem um outro nome, a sensacio ¢ de que sdo outras pessoas ou de que
ndo sio eles mesmos. Assim, véem as ofensas recebidas como sendo dirigidas
a outra pessoa.

Sera que é necessdrio utilizarmos esse tipo de muleta? Serd que é impossi-
vel, no dia a dia, percebermos que nido somos um nome, uma personalidade,
uma imagem mental? Serd que é impossivel percebermos que a vida é uma
brincadeira, um jogo, um filme?

PROJECAO

A projegao é um processo pelo qual vemos nas pessoas, objetos e eventos,
as nossas proprias tendéncias, caracteristicas, potencialidades e deficiéncias.
Por ser um processo continuo e inconsciente, ndo nos damos conta de que estd
ocorrendo.

Com isso, podemos concluir que nossa realidade externa é uma projecao
de nossa realidade interna, e se quisermos alterar nossa realidade externa, de-
vemos antes alterar nossa realidade interna, pois a origem de nossos sofrimen-
tos nao esta no mundo externo, nao estd fora de nds mesmos.

Rejeitamos nos outros o que nao gostamos em nds mesmos. Quando critica-
mos os outros, certamente existe dentro de nds aquilo que criticamos, pois nunca
saimos de dentro de n6s mesmos. Falta-nos empatia, falta-nos compaixao.

Néo vemos as pessoas ou 0s eventos como realmente sao, vemos apenas
nossas proprias projecdes - projecdes que amamos, proje¢des com as quais bri-
gamos, projegdes com as quais Nos magoamos, proje¢cdes com as quais rimos
ou choramos.

Nao questionamos nossas percepgoes, pensamentos, sentimentos, sensa-
¢des, emocdes, sempre acreditamos que sdo concretos, reais, verdadeiros. Pro-
jetamos nossos conceitos, desejos, repulsas, tendéncias sobre objetos, pessoas,
situagoes, e acreditamos que as qualidades ou atributos a eles conferidos lhes
sd0 proprios, como se existissem por si mesmos, independente de nossos con-
ceitos, desejos, percepgdes, repulsas, preferéncias. Se assim fosse, todos perce-
beriam da mesma forma.

Nio podemos dizer que nao temos o0 mesmo sentimento, a mesma emo-
¢d0, 0o mesmo defeito que percebemos nos outros, porque certamente os temos.
Um tem ciume da pessoa amada, o outro do dinheiro ou da casa. Um se irrita
com o transito, o outro com o barulho do vizinho ou das criangas. Um se in-
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comoda com a agitacdo, o outro com a estagnagdo. Um mendiga dinheiro, o
outro atengao ou reconhecimento. Um quer parecer rico, o outro quer parecer
bom ou justo.

Tememos nossas proprias proje¢oes mentais. O medo do que os outros vao
pensar ou dizer é baseado em nossos proprios pensamentos, conceitos e pre-
conceitos. Temos vergonha de nossos proprios conceitos, de nossos proprios
valores, projetados para os outros. Ficamos magoados com nossas proprias
projegdes nas agdes ou palavras dos outros. Sentimos raiva de nossos proprios
pensamentos projetados. Vemos nos outros a nossa propria maldade refletida.
Ficamos orgulhosos e nos envaidecemos de nossas proprias ideias e fantasias
sobre nds mesmos.

Nao reagimos aos acontecimentos externos, mas aos nossos proprios pen-
samentos, sejam eles grosseiros ou sutis, bons ou ruins, agradaveis ou desagra-
daveis. Assim, ao julgarmos objetos, pessoas, situagdes, reagimos aos nossos
proprios julgamentos. E, por mais que acreditemos que estamos reagindo ao
que ¢ externo a nos, o que fazemos, na verdade, é reagir ao interno. Acredita-
mos nas historias que a mente conta e as seguimos.

Sentimo-nos ofendidos em consequéncia dos valores que damos as pa-
lavras e por nos autoadorarmos, por querermos ser reconhecidos. Néao existe
ninguém nos ofendendo, nés é que nos ofendemos sozinhos. Nao existe nin-
guém nos magoando, nds é que nos magoamos sozinhos. Nao existe ninguém
nos irritando, nds é que nos irritamos sozinhos. Tudo ocorre em nosso interior,
sao apenas projegoes mentais.

Enquanto ndo transformarmos nossa realidade interna, enquanto nio
compreendermos e eliminarmos de nés mesmos os elementos que geram as
experiéncias desagradaveis, as dores e sofrimentos, seguiremos sendo vitimas
de nés mesmos, de nossa ignorancia, das situagdes, vitimas de nossos proprios
conceitos e preconceitos, valores, padroes, fantasias, ilusdes, esperangas, ex-
pectativas, desejos.

Atormentados em nds mesmos, criamos e sustentamos problemas e so-
frimentos, fantasiamos, aumentamos e exageramos as situagoes, achando que
existe alguém fora de nés que nos atormenta, colocando sofrimentos, situagdes
dificeis e dolorosas a nossa frente.

Para que alguma transformagéo seja possivel, precisamos parar de culpar
os outros pelo que nos acontece e passar a assumir a responsabilidade por nos-
sa realidade interna e externa.



O conhecimento do mecanismo das proje¢des pode ser um instrumento
util & conquista do autoconhecimento, se praticarmos a auto-observacio, se
analisarmos e compreendermos nossas projecoes e nossa realidade interna.

DUALISMO

A dualidade é esta prisdo de conceitos que determinam o bom e o
mau, o desejo e a rejeicdo, o agradavel e o desagradavel, o bonito e o feio, etc.

O ego se fundamenta nesta dualidade da mente. Nossas reagdes sao ba-
seadas nesta dualidade, sdo condicionadas por esta dualidade. Da dualidade
surgem as preferéncias pessoais. Por exemplo, alguém comendo, pensa: “que
gostoso, vou comer mais!”

Se uma pessoa ou situagdo nos agrada, reagimos bem, reagimos positiva-
mente, se ndo agrada, reagimos mal, reagimos negativamente. Se nos elogiam,
sorrimos, se nos ofendem, ficamos tristes, magoados, irritados ou nervosos.
Somos vitimas das situagoes, dos estimulos, somos vitimas dos outros.

A mente reage a muitos estimulos, mas existem apenas dois tipos de re-
acdo: equanimidade e desejo. A agdo equanime estd além da dualidade, além
do batalhar dos opostos. Somente quando conseguirmos ser equanimes, inde-
pendentemente das condigdes, é que poderemos comegar a ter algum controle.
Antes disso, continuaremos a ser apenas vitimas.

Mudamos e nos transformamos quando mudamos as nossas reagoes, pois
as coisas sdo o que sdo. Tudo é o que é, e ndo hd nada de errado sendo em nos-
sas rea¢des, ndo hd nada de errado sendo em nossos coragdes e mentes.

Desta dualidade da mente surge o batalhar dos opostos, que atormenta,
gera medo, duvida, inseguranga, ansiedade.

Ao iniciarmos uma medita¢do, podemos perceber que a mente se divide
em duas partes, uma atenta e outra desatenta. Na parte desatenta, podemos
observar o batalhar dos opostos, a luta das antiteses.

O descontentamento e a insatisfagao levam a mente para l4 e para c4, atras
de alguma felicidade ilusdria. E necessério que, durante a meditagdo, interro-
guemos a mente para saber o que ela quer, para perceber o que ela diz faltar.

Para que este batalhar de opostos termine, temos que estudar a dualidade
e as davidas apresentadas pela mente. Utilizando os processos de analise e sin-
tese, dedugdo e indugao, dirigimos a mente para algo ttil e o processo de perda
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de energia psiquica é revertido. Assim, chega-se a compreensio e a sabedoria,
deixa-se a mente quieta, livre da dualidade e em siléncio, entdo surge a felici-
dade, o contentamento, a satisfacéo.

Felicidade, contentamento e satisfagdo s6 podem ser encontrados dentro
de nds mesmos no aqui e agora, e para isso ndo ha conceitos, condigoes, lugares
ou situagdes. Se ndo achamos a felicidade na simplicidade do momento pre-
sente, nunca a encontraremos.

IMPRESSOES

O mundo chega a nos através das impressoes captadas pelos sentidos e re-
agimos mecanicamente a elas. As impressoes alteram nossos estados, emogdes,
sentimentos. Sao elas que nos movem. Podem ser classificadas como agrada-
veis e desagradaveis.

Muitas vezes, as impressdes sdo confundidas com as sensagdes. Mas as
sensagoes estao ligadas ao corpo fisico e as impressdes a mente. Por exemplo,
podemos ter a impressdo de que uma comida é saborosa quando olhamos para
ela, mas s6 teremos a sensa¢do correspondente quando efetivamente dela pro-
varmos.

A impressdo de que uma pizza é deliciosa é subjetiva. As impressdes sdo
vazias. A pizza ndo é saborosa em si mesma, ela nao possui qualidades ineren-
tes. Se assim fosse, todos sempre a apreciariam, nunca falharia.

As impressdes que temos sdo superficiais, parciais, incompletas. Podemos
ter uma impressao sobre algo e muda-la, apds uma analise mais profunda. As
impressoes estao ligadas a opinides, a pontos de vista.

A impressao que temos sobre uma pessoa, situagao ou objeto pode mudar,
dependendo de nossas experiéncias. Num dia, temos uma determinada im-
pressdo sobre algo e, apds uma experiéncia, podemos ter outra, completamente
diferente da impressdo anterior.

As impressdes sdo impermanentes, estio sempre mudando, surgindo e
cessando. Uma pessoa tem uma impressdo de outra numa determinada situa-
¢do, condi¢ao, contexto. Ao se apegar a esta impressao, sofrera com as mudan-
cas, sejam estas do corpo, das roupas ou acessorios.

Defeitos e desejos condicionam e distorcem nossas impressoes. Quando
estamos com raiva, temos uma impressao sobre determinada situagao e, quan-



do a raiva passa, nossa impressao ja é outra. Quando desejamos um objeto,
temos uma impressao sobre ele, mas, se lhe somos indiferentes, temos outra
impressao.

Tudo isso evidencia a possibilidade da transformagdo das impressoes, elas
ndo sdo concretas, permanentes, imutdveis. Na transformacio das impressoes
estd a possibilidade de mudarmos nossa realidade, nosso comportamento, nos-
sas reagdes e de transformarmos nossas vidas.

Quando as impressdes ndo sao transformadas, geram emogdes negativas,
tornam-se novos agregados, novos egos. Por isso, é preciso romper com a me-
canicidade das impressoes. A transformagao das impressoes ¢ de nossa respon-

sabilidade.

As ideias da doutrina podem mudar nossa forma de pensar e transformar
as impressdes. A todo instante, devemos nos lembrar da possibilidade de trans-
formar as impressoes, mas ndo podemos nos identificar com as impressoes, se
quisermos transforma-las.

Devemos estudar as impressdes e nossas reagoes a elas. A transformacio
das impressdes é uma oportunidade de trabalho interno. A auto-observagido
possibilita a transformacio das impressoes. Esta possibilidade ndo existe para
quem vive mecanicamente.

Numa passagem de seus ensinamentos sobre a transformacéo das impres-
soes, 0 Mestre Samael diz que, se chegar & nossa mente a impressdo de uma
mulher luxuriosa, podemos transformar tal impressdo pela compreenséo, lem-
brando-nos das ideias da doutrina, da impermanéncia, lembrando-nos de que
um dia esta mulher morrera e seu corpo entrara em decomposigao, e visuali-
zando a decomposi¢do com a imaginagao.

No Budismo, esta pratica de transformar impressdes é chamada de con-
templagdes neutralizadoras. Para combater a luxtria e o apego ao corpo, exis-
tem as contemplagdes do cemitério®, que sugerem imaginar os estagios de
decomposi¢do do corpo. Da mesma forma, para transformar a gula, podemos
imaginar a comida mastigada e seu processamento orgénico, até que se torne
excremento.

A transformagédo das impressdes conduz a percep¢io da realidade, a ilumi-
nacio, ao despertar, traz leveza, liberdade, flexibilidade.

42 Majjhima Nikaya 10 - Satipatthana Sutta, também conhecido como Fundamentos da Atengao Plena.
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REPRESENTACOES

Existem as representagdes fisicas, representacdes para os sentidos, que sdo
os objetos do mundo fisico. E também existem as representagdes mentais, que
sao formas mentais, efigies, imagens.

As representagdes mentais ndo sdo egos, porém podem ser obstaculos para
o avango espiritual. Elas podem ser positivas ou negativas. E certo que as re-
presentagdes negativas sdo mais prejudiciais, mas as duas classes devem ser
eliminadas.

A imaginagdo mecanica cria representagdbes mentais. Existem represen-
tagcdes de pessoas, paisagens, situagdes, objetos. Sdo imagens mentais, assim
como as fotos, sdo do tempo, nio se referem ao presente, ao novo de cada ins-
tante. Elas nos estimulam a cometer sempre os mesmos erros.

As impressdes negativas alteram as representagdes. Se nos abrirmos as
conversas negativas, as criticas, ao “diz que diz que’, as caltnias, muitas repre-
sentagdes podem ser alteradas, podem sofrer transformacio e, com isso, pas-
sam a ter novas caracteristicas. O resultado é que, em sonhos, podemos atacar
essas representagdes ou ser atacados por elas. No estado de vigilia, podemos
alterar nosso comportamento diante das pessoas.

Quando se perde interesse por uma representagio, ela deixa de ser ali-
mentada e vai se dissolvendo. E preciso aprender a estar presente, a manter a
aten¢do plena, para ndo criar novas representacdes mentais.

PERCEPCAO, FORMACAO DE CONCEITOS E PREFERENCIAS

Todas as sensagdes que experimentamos ficam registradas na meméria. E
através dos cinco sentidos que captamos as sensa¢des. Nossas percepcdes sio
formadas a partir das memorias das sensagdes que experimentamos e, a partir
das memorias destas percepgdes, nds formamos nossos conceitos.

Cultura, época, religido, criagdo, formacao, influenciam em nossas percep-
¢des. Nossas percep¢des sdo parciais, subjetivas, sdo condicionadas e presas ao
passado, as nossas experiéncias.

Com certa facilidade podemos perceber que nossas percep¢des sio con-
dicionadas, seletivas. Se nunca vimos e nem ouvimos falar de algo, entdo nio
vamos dar importéncia, atengdo, ndo vamos perceber, mesmo que esteja diante
de nos.



Mas quando nos abrimos a uma ideia, a uma possibilidade, entdo come-
camos a perceber algo como se fosse novo, como se nunca tivesse existido. Por
exemplo, se passamos a nos interessar por certo tipo de carro, entdo come-
¢amos a percebé-lo por todo lado. A concentragdo é um outro exemplo. Nos
acreditamos que temos concentragdo até alguém nos dizer que nao temos e
comecarmos a observar que realmente nossas mentes sio muito agitadas. A
raiva também é outro bom exemplo, muitos chegam a estes estudos acreditan-
do que nio tém raiva, mas quando comegam a se observar percebem que estdo
cheios de raiva, impaciéncia, intolerancia. Quanto mais observamos, quanto
mais damos atengdo e importincia, mais detalhes vamos percebendo, maior
profundidade vamos desenvolvendo.

Através da logica e do raciocinio nés justificamos nossos conceitos. Do
apego aos conceitos surgem as disputas, o desejo de termos razio, a necessida-
de de estarmos certos. Contudo, um conceito ¢ apenas uma ideia sobre algo.
Nio é real, ndo ¢ a verdade ultima. E apenas nossa ideia.

Cada um percebe o mundo de uma forma. Nossa percep¢do do mundo
depende de nossas experiéncias e dos conceitos que formamos. O externo é re-
flexo do interno. Conforme nos abrimos as novas ideias, as ideias da doutrina,
conforme estudamos, refletimos, investigamos, transformamos nossa percep-
¢do do mundo, das situagdes, das pessoas, dos objetos. Conforme eliminamos
nossos condicionamentos, limitagoes, defeitos, conforme eliminamos as du-
vidas, o subjetivismo, conforme nossas ideias vao se tornando mais claras e
objetivas, a nossa percepgao do mundo, das situagdes, das pessoas, dos objetos,
vai sendo transformada.

Nossas preferéncias sdo criadas a partir das divisdes conceituais que faze-
mos, bom e mau, certo e errado, gosto e ndo gosto. Desta divisdo surge o apego
e a aversdo, o querer estar perto do que gosta, achar bom ou certo e a evitagio
daquilo que nao gosta, achar mau ou errado. De nossas reagdes, apegos, dese-
jos, aversoes, surge a ideia que temos de nds mesmos.

O ETERNO PRESENTE

A auto-observagio s6 ¢ possivel no momento presente. Porém, sempre vi-
vemos ou no passado ou no futuro, sempre com lembrangas, querendo reviver
ou evitar sensagoes do passado, ou com proje¢des para um futuro, criando
expectativas, fazendo planos, fantasiando, sempre com as perspectivas voltadas
para algo melhor que possa vir a acontecer, ser obtido, conquistado no futuro,
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como se isso contivesse as habilidades inerentes de nos trazer paz e felicidade.
Assim nunca existe satisfagdo, contentamento, gratidao.

Se mudarmos nosso modo de pensar e nos tornarmos atentos para o que
acontece no momento presente, talvez podemos encontrar algo que nos satis-
faca. Mas, como estamos buscando algo no futuro, algo que ainda nao existe,
algo mais perfeito, mais maravilhoso, mais prazeroso, ndo encontramos nada.
Estar no presente é observar o que estd diante de nés, sem julgar, sem desejar
ou rejeitar, sem aumentar ou diminuir, sem intelectualizar ou analisar.

Existe um conto do Zen Budismo que ilustra muito bem este contexto, e
cabe ser aqui reproduzido.

Um monge perguntou ao mestre: “Qual o significado do Dharma-Buddha?”
O mestre apontou e disse: “O cipreste no jardim.”

O monge ficou irritado e disse: “Ndo, ndo! Nao use parabolas aludindo a
coisas concretas! Quero uma explica¢do intelectual e clara do termo!”

“Entdo eu nao vou usar nada concreto, e serei intelectualmente claro,” disse
0 mestre.

O monge esperou um pouco, e vendo que o mestre ndo iria continuar fez a
mesma pergunta: “Entdo? Qual o significado de Dharma-Buddha?”

O mestre apontou e disse: “O cipreste no jardim.

O presente ¢ o simples, o real, é o que é. E 0 novo de cada momento, pois
tudo é impermanente, tudo estd em constante mudanga, surgindo, permanecen-
do e cessando. Somente no momento presente podemos conhecer a genuina paz,
a genuina felicidade. Nao ha nenhum passado a ser evitado e nem revivido, néo
hd nenhum evento futuro a ser buscado ou evitado, ndo existem condig¢des a se-
rem preenchidas. Ndo ha nada a temer ou com que se preocupar, ndo ha nenhum
outro lugar para ir e nada a fazer, tudo acontece em nosso intimo.

Como foi dito anteriormente, somente a concentragdo pode nos levar a
paz e felicidade. A distragdo pode apenas nos trazer alguns prazeres efémeros.
A concentragido nos mantém no momento presente. Atenc¢do plena ¢é igual a
estar presente.

Se estivermos nos auto-observando, estaremos mantendo o foco no pre-
sente, ndo deixaremos nossa mente vagar por passados e futuros, ndo deixare-
mos nossa imaginagio perdida, fantasiando mil e uma coisas. Assim, a mente
néo estara criando sofrimentos, falsas expectativas, preocupagoes.



Se nos mantivermos plenamente atentos para o que nos acontece, pode-
remos perceber que nada falta, que ndo ha nada a ser buscado, entdo todos
0s nossos esforcos serdo direcionados para nos mantermos no momento pre-
sente, pois é nele, e somente nele, que residem as possibilidades de percep¢io
de n6s mesmos, de nossos coragdes e mentes, as possibilidades de libertagao,
satisfacdo, contentamento.

Nossas magoas e ressentimentos estdo em nossos coragdes e mentes, nao
podemos escapar indo a diferentes lugares, fugir nao é a solugiao. Nao ha lugar
algum para ir, sempre estaremos com nossos coragdes e mentes.

O problema néo estd no mundo, ndo podemos acreditar que o mundo pre-
cisa ser corrigido. Ndo devemos acreditar que se os problemas do mundo fos-
sem todos resolvidos, seriamos felizes.

E certo que as situagdes nem sempre serdo boas, agradéveis, favoraveis.
Mas isso ndo importa, precisamos aceitar as coisas como sdo, sem desejar que
fossem diferentes. As situagdes sio como sao, é a mente que julga, conta histé-
rias e gera problemas. Nada falta.

IMPERMANENCIA: COMO PERCEBER
O SURGIMENTO E A CESSACAO

Os fendmenos exteriores e interiores sio impermanentes. Nossos estados
internos sao impermanentes, eles surgem, permanecem e cessam, dependendo
das condigdes externas.

De modo geral, possuimos uma grande capacidade de manter estados equi-
vocados, ou seja, conseguimos permanecer tristes, ressentidos, ofendidos, por
longo tempo. Acreditamos que os possuimos e que ndo podemos abandona-los.

A simples lembranga de nossos medos, de nossos estados equivocados ja
é o bastante para que esses estados retornem. Nao é necessario fazer qualquer
esforco.

Da mesma forma, a lembranca de estados puros e libertos, a lembranga dos
estados de felicidade, paz, harmonia, tranquilidade, satisfagdo, contentamento,
fazem com que esses estados penetrem em nos e, pouco a pouco, se tornem
parte de nos.

Aprendemos a gerar e sustentar esses estados libertos com a pratica formal,
para em seguida sermos capazes de fazer o mesmo em qualquer situagéo.
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Quanto mais frequentemente reavivarmos esses estados, quanto mais fre-
quentemente evocarmos esses estados, mais eles se tornardo parte de nés mes-
mos, e assim poderemos sempre voltar a eles. Precisamos lembrar, evocar e
reviver, tantas vezes quanto possivel durante o dia, os estados puros e libertos.

Quando os estados equivocados surgem, nos agarramos ou lutamos contra
eles. Lutamos contra, na tentativa de nos livrarmos dos estados equivocados,
na tentativa de evita-los, na tentativa de impedir a dor e o sofrimento. Porém,
com esta luta também nos agarramos a eles, entdo precisamos compreender
por que nos apegamos, por que somos incapazes de nos soltar, por que perma-
necemos agarrados.

Precisamos apenas aprender a perceber quando os estados equivocados
surgem, permanecem e desaparecem, sem repudid-los ou rejeita-los. Precisa-
mos aprender a abandonar, a renunciar, a nos soltarmos dos estados equivo-
cados. Precisamos apenas aprender a perceber quando os estados surgem e
deixar que passem, que terminem. Podemos existir sem eles.

Nas medita¢oes, aprendemos e praticamos a capacidade de abandonar, re-
nunciar, de nos soltarmos dos estados equivocados. Assim, podemos chegar a
compreensdo deste processo, a compreensio do que faz os estados equivocados
surgirem, do que faz com que permanecam, do que faz com que cessem ou do
que os impede de cessarem.

Ao compreendermos o surgimento e cessagao dos estados internos, vamos
conseguir abandonar os estados equivocados e gerar estados puros, estados de
paz, tranquilidade, contentamento e felicidade. Praticando assim, no viver di-
ario e nas meditagdes, vamos conseguir abandonar cada vez mais rapidamente
os estados equivocados e sustentar os estados puros.

Ao invés de desperdicarmos tempo e energia tentando evitar o sofrimento,
a dor e os estados equivocados, devemos eliminar os elementos que os causam
e, paralelamente a isso, evocar, buscar desenvolver e sustentar os estados bené-
ficos, favoraveis, puros, estados de felicidade, paz e tranquilidade.

O VAZIO

Estudar é necessdrio, é importante ter uma visdo tedrica da natureza da
mente, porém a realidade nao é questdo de conceitos, de logica, mas sim de
percepcao. O conhecimento da pratica ndo é a prética. O que é aprendido pre-
cisa ser investigado dentro de nds mesmos, precisa ser percebido diretamente.



E necessdrio ler e ouvir muitas vezes sobre o assunto e, mais do que tudo, re-
fletir e meditar muito.

Vivemos numa condigdo iluséria, fascinados, alheios a realidade. Nao
questionamos nossas percepgdes, pensamentos, sensagoes, emogoes, impres-
soes.

Os sentidos nos trazem sensagdes e impressdes. Construimos conceitos
através de percepc¢des. A mente dualista divide, classifica, rotula. Das divisdes
conceituais surgem as preferéncias, que expressamos como apego e aversao,
costumes, habitos e padroes mecénicos.

Acreditamos sempre que é preciso obter algo que vai nos trazer felicidade,
como se isso possuisse a habilidade inerente de trazer felicidade. Quando con-
seguimos, no inicio parece perfeito, mas logo depois comecamos a ver defeitos.
Entdo vamos tentar obter outra coisa e sempre culpamos os fatores externos
pela nossa infelicidade, nunca assumimos a responsabilidade.

Temos a impressdao de que objetos, pessoas, situagdes, emogdes, pensa-
mentos, possuem qualidades ou atributos proprios, independente de nossos
condicionamentos, conceitos, tendéncias, preferéncias, desejos e repulsas.
Aprendemos que tudo é dotado de existéncia real e permanente, que as coisas
possuem uma habilidade ou qualidade inerente capaz de nos satisfazer, de nos
trazer paz e felicidade. O sofrimento surge destas visdes equivocadas da reali-
dade, que estio profundamente enraizadas em nos.

Boa ou ma, atraente ou repulsiva, parecem ser qualidades préprias, inde-
pendentes, inerentes as situagdes, objetos, pessoas, mas, em realidade, sdo cria-
das e projetadas por nossas proprias mentes.

Objetos, pessoas, situagdes, emogdes, pensamentos, sdo vazios, sio des-
providos de realidade propria, nao possuem qualidades ou atributos proprios,
independentes, como se existissem por si mesmos, nao possuem realidade in-
trinseca, ndo possuem uma qualidade ou capacidade propria de causar felici-
dade ou sofrimento. Mas normalmente negamos, ndo queremos ver que tudo
carece de qualidades prdprias, nosso interesse na realidade é pequeno.

Somos nds mesmos que projetamos sobre os objetos 0s nossos conceitos,
padrdes, e cremos que isso lhes é proprio. Cada pessoa tem suas proprias pre-
feréncias, seus gostos, suas experiéncias. Se os objetos possuissem qualidades
ou capacidades proprias, nunca falhariam, todos os perceberiam da mesma
forma, eles causariam sofrimento ou felicidade a todos.

133



134

Se ndo tivéssemos os cinco sentidos, 0 mundo néo existiria para nos, pois
anossa percep¢ao esta presa aos sentidos, as nossas experiéncias, conhecimen-
tos, lembrancas, memorias. Nossas percep¢des sao subjetivas.

Quando percebemos algo como agradavel dizemos: “Que bom, que ale-
gria!”. Quando percebemos algo como desagradavel dizemos: “Que ruim, que
tristeza!”. Os sentidos controlam nossas reagdes, nossos relacionamentos. Eles
nos dao impressao de seguranga, sio a nossa referéncia.

A percepgio do que chamamos de realidade nada mais é do que um con-
junto de proje¢des da mente. A compreensdo da realidade vazia e imperma-
nente reduz o apego, vai gradualmente nos tornando mais tranquilos, bondo-
s0s, pacientes, tolerantes; os relacionamentos melhoram, a vida torna-se mais
equilibrada e satisfatoria.

Mas, antes de percebermos a realidade das coisas, a impermanéncia e au-
séncia de qualidades inerentes, precisamos perceber nossos erros, conceitos
equivocados, padroes, defeitos. Dominar a mente e compreender a realidade é
um trabalho dificil, lento e gradual.



CAPITULO 10

O SOFRIMENTO

A primeira das Quatro Nobres Verdades ensinadas pelo Budismo, é a Ver-
dade do Sofrimento, seguida pela Verdade da Causa do Sofrimento, que é a
segunda, depois pela Verdade da Extin¢do do Sofrimento, a terceira, e pela
Verdade do Caminho Octuplo, que é a quarta e que representa o caminho para
a exting¢do do sofrimento.

O sofrimento é uma realidade da humanidade, uma caracteristica inerente
a existéncia, conforme assinala a Primeira Nobre Verdade, mas, por outro lado,
¢é também uma realidade que pode ser eliminada, como anuncia a Terceira No-
bre Verdade. Assim, somente aceitando, assumindo, percebendo o sofrimento,
tomando consciéncia do sofrimento, é que podemos nos libertar dele, negar ou
tentar evitar apenas gera mais sofrimento.

Desejar que a vida tenha apenas momentos agradaveis é algo irrealista.
A vida é feita de bons e maus momentos, nio devemos ficar eufdricos com
os bons e nem entrar em depressao com os maus. Se a situa¢do estiver agra-
davel, entdo tudo bem, e se a situacdo estiver desagradavel, entdo tudo bem
também. Tudo passa, tanto os bons quanto os maus momentos, sofrer niao
ajuda em nada. Basta cultivarmos a paciéncia, a tolerincia, a tranquilidade,
o contentamento, e agirmos com sabedoria diante das situagcdes que se apre-
sentarem.

As dores psicoldgicas, os sofrimentos e os problemas sdo gerados, alimen-
tados e sutentados por nds mesmos, por nossas proprias mentes.

Um evento, um estimulo qualquer, pode nos trazer a lembranga de uma
experiéncia de sofrimento e dor. Se dermos importéncia a estas lembrangas
que surgem na mente, se acreditarmos que sdo concretas, reais, se permitirmos
que elas permanecam em nossa mente ou se as rejeitarmos, entdo sofreremos.
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Precisamos apenas deixar que passem. Os sofrimentos psicoldgicos podem ser
eliminados com a mudanga de pensamento e com o silenciar da mente.

Nao conseguimos diferenciar o presente, o passado e o futuro, o abstrato
e o concreto. A maior parte de nosso sofrimento é gerada pela evitagido do
sofrimento e da dor. Sofremos com lembrangas de sofrimentos passados, que
sdo apenas memorias, pensamentos, sdo como lembrangas de sonhos. Tam-
bém sofremos com preocupagdes com o futuro, com as tentativas de evitar
a repeti¢do de sofrimentos, de eventos dolorosos que ocorreram no passado.
As preocupagdes com o futuro estdo apenas em nossa imaginagdo, em nossa
mente, ndo sao reais.

Quando falamos de sofrimento, ndo estamos apenas nos referindo a
grandes eventos, dramas e tragédias pessoais, grandes “perdas”. Nao estamos
apenas nos referindo a sofrimentos fisicos, estamos nos referindo a todos os
descontentamentos, insatisfacdes, incobmodos, desconfortos, a todo pequeno
sofrimento de nosso dia a dia, sejam eles fisicos ou psicologicos, sejam eles
fome, sede, sono, cansago ou medo, tristeza, magoa, angustia.

Quando algum sofrimento surge queremos nos livrar dele o mais rapida-
mente possivel. Sempre negamos, rejeitamos, nunca os observamos para po-
dermos compreender o que realmente existe ali.

Uma outra caracteristica de nossas mentes que gera muito sofrimento é
a tendéncia que temos para querer finalizar as situagdes. Discussoes, tarefas
sem solugdo, circunstancias em que nos arrependemos de termos agido desta
ou daquela forma, geram pensamentos confusos que nos atormentam, que tei-
mam em surgir e ressurgir em nossas mentes. Ficamos remoendo e remoendo
essas ideias, esses pensamentos e, mesmo quando tentamos nos livrar deles,
eles voltam de uma forma ou de outra.

Nio ter dinheiro ou estar endividado, por exemplo, pode ser um fato in-
questiondavel na vida de um individuo, mas é a mente que transforma este fato
em problema. Na realidade os problemas, os sofrimentos, ndo existem. Fatos
sdo apenas fatos. A realidade é o que é. Existem bons e maus momentos, situa-
¢Oes agradaveis e desagradaveis, e é a mente que os transforma em problemas e
cria o sofrimento. Néo adianta ficarmos pesando e remoendo as situagdes que
precisam de uma agdo pratica, precisamos apenas decidir o que fazer e aguar-
dar o momento da agéo.

Toda frustragdo, toda decepgdo, nasce de uma iluséo, e toda ilusao é cria-
da pela mente. Sdo desejos muitas vezes utopicos, impossiveis, somos nds que



criamos os sonhos, as fantasias, as ilusdes e depois sofremos quando nio se
realizam. Se pararmos de criar ilusdes entao nao sofreremos com desilusoes.

Outra das grandes causas do sofrimento é a tendéncia de pensarmos ape-
nas em nos mesmos o tempo todo. Por isso, muitos Mestres recomendam a
bondade, o altruismo, a compaixao, para que, aos poucos, criemos o hébito de
olhar realmente para fora, de pensar nos outros.

A QUESTAO DAS EMOCOES

Existem as emogdes agradaveis ou desagradéveis, positivas ou negativas.
Emogdes agradaveis sdo, por exemplo, alegria, esperanga, fé, compaixao, grati-
déo, confianga, contentamento, éxtase. Emo¢oes desagradaveis sdo, por exem-
plo, magoa, ressentimento, raiva e irritagao, ciume, inveja, medo, preocupagao.

As emogdes negativas ndo sdo naturais. Imaginacdo, fantasia, fascinagao e
identificagdo distorcem os instintos e dessa forma, o instinto de sobrevivéncia
torna-se medo e preocupagio, o instinto sexual torna-se ciime, o instinto de
autodefesa torna-se raiva.

As verdadeiras ou genuinas emogdes positivas ndo se alteram. Emocgdes
positivas ndo tornam-se negativas. A genuina felicidade nao se transforma em
tristeza e nem o amor verdadeiro se transforma em ddio. Acreditamos que
temos emocdes positivas quando em verdade nédo as temos. Estas emogoes exi-
gem elevados estados de consciéncia.

Emogoes agradaveis podem tornar-se desagradaveis ao menor estimu-
lo externo, @ menor provocagdo. Uma pessoa pode estar feliz num instante e
tornar-se triste no seguinte, pode estar amando num momento e no momento
seguinte estar odiando.

O amor que se transforma em 6dio é um amor maculado pelo apego, pelo
desejo, pelo sentimento de posse. A felicidade que se transforma em tristeza é
condicionada e, assim, quando a condi¢do se vai, a felicidade se vai junto.

Acreditamos que podemos nos orientar pelas emogdes negativas e cremos
que elas sdo fonte de prazer e servem como dispositivos de defesa.

A vida de muitos de nds esta completamente baseada em emogdes negati-
vas, pois falamos constantemente de nossos sofrimentos, nos engrandecemos
por suportar grandes sofrimentos, nos vangloriamos de nossas tragédias. Nao
queremos renunciar a nossos sofrimentos.
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Por ignorancia e falta de autoconhecimento, acreditamos que dominamos
nossas emogoes negativas e as manifestamos quando queremos, porém, ao me-
nor estimulo externo ou provoca¢io nos alteramos. Em meio a um grupo ou
multidio podemos fazer coisas que em outras circunstincias ndo fariamos.

Na infancia, aprendemos as emogdes negativas imitando os adultos e as
criancas mais velhas. Depois, estas emog¢des sdo mantidas e sustentadas pelo
que lemos, assistimos, ouvimos, por novelas, jogos, revistas. As emogoes nega-
tivas ndo fazem parte de nds, apenas as aprendemos e, por causa da constante
repeticdo, acreditamos que elas sdo nossa realidade.

As emogdes negativas dependem da imaginagdo mecénica e da identifica-
¢do, elas sdo intteis e desnecessarias, s6 nos trazem dor e sofrimento e somos
nds mesmos que as geramos e sustentamos, por acreditarmos que fazem parte
de nds. Mas as emogdes negativas nao fazem parte de nds, ndo sao uma reali-
dade imutavel e podem ser eliminadas sem prejuizo algum.

As estratégias de venda estdo baseadas na manipula¢ao de emogdes e sen-
timentos, na pressdo, no despertar do desejo nos outros, no trabalhar com a
sensacio de levar vantagem ou com o medo de perder uma oportunidade, na
exploragdo de caréncias e necessidades de aceitagdo. Tudo isso faz com que
muitas pessoas comprem o que ndo querem, o que ndo precisam ou nao po-
dem. Alguns logo se sentem enganados. Outros tentam se convencer de que foi
realmente bom. A maioria realmente acredita que foi bom, que foi esperto, que
aproveitou uma oportunidade, que levou vantagem.

A transformagio externa é reflexo da transformagéo interna. O trabalho
de eliminagdo de tais emogdes é um trabalho arduo. Enquanto nio as elimi-
narmos, continuaremos a ser vitimas das situagdes e poderemos facilmente ser
manipulados.

A purificagdo do coragio, a eliminagdo das emogdes negativas, s6 é possi-
vel através de préticas misticas, de oragdes cheias de emogdes elevadas.

APEGO

Estar apegado ¢ estar preso, ligado a algo ou alguém, é ser dependente, é
ndo querer distanciar-se do objeto do apego, é agarrar-se desesperadamente a
algo.

E fécil olhar para o apego de alguém e achar ser bobagem, ser simples de
renunciar, de abandonar. E facil “renunciar” a tudo aquilo que nio estamos



apegados, que ndo damos importancia. Mas é muito dificil renunciarmos a
tudo aquilo que realmente estamos apegados, a tudo aquilo que damos impor-
tancia.

O apego esta ligado a idéia, a sensacgdo, a impressao de posse, esta ligado ao
“eu” e a0 “meu”. Quem estd apegado sofre com a perda, com o distanciamen-
to, com a falta. Quem nada possui nunca sofre com perdas, distanciamentos,
faltas.

A posse ndo é apenas de objetos materiais como carros, casas, dinheiro
ou valores subjetivos como posi¢do social, cargos, titulos. E também de nds
mesmos, de nossas ideias, conceitos, direitos, imagem, opinido, moral, crengas,
habitos e costumes.

Somos apegados as nossas bases, pois acreditamos que os objetos de nosso
apego nos trazem seguranga. Mas o apego traz o medo da perda, do prejuizo,
traz preocupacio, dependéncia, inseguranga, tensio, rigidez. Enquanto o de-
sapego traz tranquilidade, liberdade, leveza, confianga. Desapegar é renunciar,
abandonar, soltar, desprender, desagarrar.

Do apego as pessoas surge ciimes, raiva, preocupagio, desconfianca, medo

da perda.

O apego as ideias e crencas impede qualquer avanco espiritual. Todos nds
acreditamos que nossa forma de ver a vida é a melhor e a correta. Todos nds
acreditamos que somos abertos ao novo. Contudo, somos muito resistentes a
novas ideias, a mudancas de paradigma e transformagdes. Até mesmo o apego
a ensinamentos espirituais é prejudicial.

O apego ao passado e a esperanca, a expectativa com o futuro, trazem me-
dos com rela¢io ao futuro e refletem a insatisfacao e o descontentamento com
o presente.

O apego escraviza a mente e gera sofrimento. O apego as sensagdes agrada-
veis traz o sofrimento com as sensagdes desagradaveis. Nossa percepgao da re-
alidade, nossas decisdes, nossas escolhas, sdo influenciadas por nossos apegos.

O apego esta ligado as coisas que damos importancia, a idéia de que as coi-
sas sdo permanentes, concretas e possuem habilidades e capacidades inerentes.
A percepgdo da impermanéncia, de que nada dura para sempre, traz desapego.

Cobiga, avareza, mesquinhez sdo formas de apego e alguns dos antidotos
sdo compaixio, bondade, generosidade.
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DESEJO

O desejo ¢ a ansia desesperada por prazer, felicidade, satisfacdo, é a cons-
tante busca por mais. Desejo ¢ sede por prazer, é cobiga, paixdo, inveja, pressa,
curiosidade. A rejei¢ao também é uma forma de desejo.

Mesmo ao realizar um desejo, nds continuamos a desejar. A realizagdo de
um desejo ndo traz satisfagdo, traz apenas mais desejo. A lembranca dos pra-
zeres e gratificagOes sensoriais fortalece o desejo. Quanto mais desejamos mais
nos afastamos da verdadeira felicidade.

O desejo distorce a realidade, converte os objetos em objetos de prazer. O
desejo leva ao vicio e a dependéncia, a necessidade de repetir a experiéncia, a
sensagio, o prazer.

Os momentos de prazer sdo fugazes, impermanentes, insatisfatérios. En-
tretanto, continuamos a acreditar nas promessas do mundo. Sempre temos a
esperanca de satisfagdo e felicidade no futuro, mas os resultados sdo sempre
insatisfatorios. Evidentemente que se continuarmos a fazer as mesmas coisas
os resultados serdo sempre os mesmos.

Os desejos sdo impermanentes, estio constantemente surgindo e cessando,
sao dependentes das condi¢oes, das situagdes. A intensidade do desejo depen-
de da importincia que damos aos objetos, situagdes. Se ndo dermos importan-
cia aos desejos que surgem, eles perderdo sua influéncia sobre nos.

Temos desejos que podem ser realizados, mas também temos muitos de-
sejos que sdo impossiveis de realizar. Desejos que sdo contrarios a nossa forma
de viver, pensar, agir, nunca poderio ser realizados.

Alguns outros desejos sdo sem sentido, intteis, sdo pura fantasia, mas ain-
da sim, como nio os analisamos, eles nos atormentam. A ddvida mantém os
desejos e a possibilidade, a esperanca de prazer e felicidade.

Nossas mentes estdo desorganizadas, nossas ideias estio confusas. Temos
muitos desejos conflitantes, contraditdrios, e isso gera sofrimento, conflito in-
terno. Ha muita duvida e nenhuma decisio ou escolha. Nao temos metas, nem
objetivos claros e nem prioridades bem definidas.

Ao analisarmos nossos desejos, podemos perceber suas desvantagens e as-
sim abandona-los. O custo e o esfor¢o para realizar um desejo pode ser muito
grande e as consequéncias podem ser muito ruins. A analise desfaz as duvidas
e torna nossas idéias mais claras.



Muitos acreditam que liberdade é fazer o que quer, é entregar-se aos im-
pulsos, é buscar desenfreadamente o prazer e a diversdo. Com isso, tornam-se
escravos dos proprios desejos, sofrem e ndo percebem que sofrem. Liberdade

é estar livre de desejos. Entregar-se aos desejos ¢é sinal de fraqueza, ignorancia,
brutalidade.

A nio realizagdo de um desejo leva a frustragdo, revolta, raiva, tristeza.

Nossos desejos, em sua grande maioria, sdo ruins, baixos, vulgares, gros-
seiros, brutos. Existem desejos que sdo neutros e também existem desejos que
sdo bons. O desejo de crescimento espiritual é um bom desejo, nos ajuda no
inicio, mas ndo é suficiente. Para alcangarmos uma evolucio espiritual real pre-
cisamos ter uma vontade ardente.

Fazemos muitos esfor¢os para realizar desejos intteis, no fim, nada muda
em nossa realidade, continuamos tristes, infelizes, insatisfeitos, descontentes.

Valeria muito mais a pena dirigir nossos esforcos para alcancar os jhanas e
assim nos regozijarmos neles. Depois de alcangados, os jhanas estardo sempre
disponiveis. Estes estados de absor¢do nos trazem uma felicidade mais sutil,
refinada, profunda, superior, transcendental. A alegria de ter uma mente sere-
na é indescritivel.
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CAPITULO 11

AS PARAMITAS

As Seis Paramitas sdo as Seis Perfei¢cdes ensinadas pelo Budismo Mahaya-
na. As paramitas sdo as chaves que podem nos levar para a outra margem.
Os habitos percebidos como negativos e inabeis devem ser abandonados e os
hébitos benéficos, hadbeis, devem ser desenvolvidos.

As Paramitas sdo as seis virtudes que nos conduzem a Etica Superior, aos
valores verdadeiros e transcendentais, ndo sdo apenas codigos morais, sdo va-
lores ontoldgicos. Elas nos indicam um caminho para a outra margem, para a
libertacio, a paz, tranquilidade, felicidade.

A purifica¢do do coracdo e da mente envolve a purificacdo das agoes, a
pratica de virtudes. O desenvolvimento gradual das virtudes destroi as ilusoes,
traz cada vez maior clareza.

O grande Mestre de Sabedoria, Samael Aun Weor, numa de suas conferén-
cias, lamentava que em sua época no teve acesso a nenhuma obra que tratasse
das Paramitas.

Assim como é necessario ter disciplina para realizarmos nossas pra-
ticas, também ¢é necessario ter disciplina para praticarmos a¢des corretas.
Com a pratica das paramitas geramos os méritos que abrem as portas do
caminho.

A primeira paramita é Dana, a generosidade, que é desprendimento, al-
truismo, renuncia. A pratica do altruismo é um antidoto para o egoismo. Ge-
nerosidade ¢ doar, é doar-se. A verdadeira generosidade ndo espera nada em
troca, ndo tem segundas inten¢des, nao busca vantagens, nao visa os frutos das
acoes. A generosidade estd em atos simples como dar aten¢do as pessoas. A
mais nobre das acdes de caridade é ensinar a doutrina, mas para isso, primeiro
precisamos compreendé-la e vivencid-la.



A segunda paramita é Shila, a ética, mas ndo uma ética mundana e sim
uma Etica Superior, transcendente, encontrada nos preceitos gndsticos e nos
ensinamentos ocultos dentro de nds.

A terceira paramita é Kshanti, a paciéncia, a imperturbabilidade. Paciéncia
é tolerancia, ¢ a capacidade de aceitar com resignagao e serenidade a tudo que
se apresenta em nosso dia a dia. Sem serenidade e paciéncia ninguém avanga
espiritualmente. Paciéncia é “receber com agrado as manifestacoes desagrada-
veis de nossos semelhantes”

A quarta paramita é Virya, o esfor¢o, que é determinagio, perseveranga,
constancia, diligéncia, persisténcia, vontade, empenho. O esforgo deve ser apli-
cado ndo sé as tarefas espirituais, mas também as profissionais e as domésticas.
Devemos realizar todas as tarefas com atencio, dedicagdo, objetividade, res-
ponsabilidade.

A quinta paramita é Dhyana, a meditagdo. Sobre meditagdo ja falamos o
bastante.

A sexta paramita é Prajna, a sabedoria, a compreensao, a percepg¢ao do
vazio. Esta paramita é considerada a Mae das Paramitas, pois nos traz cons-
ciéncia, percepgio. Fé é sabedoria, nio é crenga. A sabedoria é o resultado do
estudo da doutrina, da meditagdo e da pratica de virtudes, da vivéncia do que
é estudado e compreendido. Ler, ouvir e refletir sobre a doutrina, é assim que
se constroi sabedoria. A constante reflexdo traz profundidade, clareza de con-
ceitos e dissolve as davidas.
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“A perfei¢io total sé nasce em nos com a dissolu¢do do Eu.”

Samael Aun Weor
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