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    Prefácio


    Quando conheci a Seicho-No-Ie, nunca imaginei que a meditação transformaria tanto a minha vida, a ponto de tornar-me um entusiasta pelo tema. Lendo e estu­dando diver­sas vezes os livros da Seicho-No-Ie, consegui apreender os princípios básicos da meditação e, em razão dos inúmeros benefícios obtidos, tive uma enorme vontade de compartilhar minha experiência, até para que outra­s pessoas também tivessem a mesma oportunidade de modificar o seu viver.


    Essa vontade de dividir conhecimento e vivências tornou-se tão intensa que praticamente fui compelido a escrever. Ideias jorravam constantemente em meus pensamentos e, mesmo tendo os dias extremamente ocupados pelas tarefas diárias, do trabalho e de palestras, arrumei tempo para começar a digitar as primeiras linhas daquilo que acreditei ser uma grande missão.


    Confesso que, no início, tudo o que era escrito parecia confuso, distante e sem conexão. Mas, com o tempo, as ideias passaram a convergir naturalmente, e o rascunho ganho­u um propósito claro. Longe de pretender esgo­tar o assunto, a missão do presente livro é de auxiliar aquele­s que desejam entender mais sobre a temática e iniciar sua jornada rumo à descoberta do grandioso tesouro existen­te em seu interior, com a prática diária da Medi­tação Shinsokan­.


    Assim, a fim de tentar abarcar, mesmo que de maneira resumida, a parte teórica da meditação, a forma de praticar e os efeitos obtidos por aqueles que expandem sua consciência e aprimoram seus espíritos, o presente livro foi dividido em quatro capítulos.


    No primeiro, exploro um pouco sobre conceitos teóricos e históricos do surgimento da meditação e como a caminhada humana se depara constantemente com a neces­sidade de busca pelos elementos espirituais da sua essência.


    Já o segundo capítulo traz as formalidades necessárias para o início da prática da Meditação Shinsokan, como postura, respiração, concentração, contemplação e a sua sequência fundamental. Além disso, são acrescen­tados os roteiros de outras cinco modalidades da Meditação Shinsokan, que, com suas respectivas nuanças, nos auxiliam a sempre manter o pensamento em união e comunhão com Deus.


    No terceiro capítulo, reuni, entre diversos relatos de experiências que recebi nos últimos anos, aqueles que pudes­sem mostrar de forma clara e direta a eficácia da prática da Meditação Shinsokan na mudança da vida cotidiana. São 27 histórias reais de praticantes, mesmo iniciantes na “arte de meditar”, que conseguiram graças e até modificaram seus destinos pelo fato de encontrar seu Deus interior.


    Por fim, no quarto e último capítulo, conto um pouco da minha própria história e de como a Meditação Shinsokan ocupou um papel fundamental na transfor­mação da minha vida, com a superação de meus medos, limi­tações, complexos, mudando definitivamente o rumo da minha existência.


    Agradeço a todas as pessoas que acreditaram e me apoiaram para a publicação deste livro, em especial ao prof. Fumio Nishiyama, que me concedeu essa enorme honra de escrever e divulgar um pouco mais sobre a Meditação Shinsokan e as diversas experiências aqui relatadas, bem como ao amigo Rodrigo Bacelar, que elaborou com tanto amor e carinho as ilustrações desta obra.


    Agradeço aos meus antepassados e aos meus amados pais, Waldir e Rosinha. À minha mãe, companheira de fé e de caminhada espiritual, que me apresentou essa espetacular filosofia da Seicho-No-Ie e motivou-me com sua alegria e entusiasmo a trabalhar em prol da feli­cida­de do próximo, com a divulgação das palavras da Verdade “Homem, filho de Deus”, meu muito obrigado! Ao meu pai, exemplo para minha vida de retidão, determinação e força de caráter, que fizeram toda a diferença em meu caminhar na estrada do crescimento, meu muito obrigado!


    Por fim, deixo um especial e elevado agradecimento à minha amada e companheira esposa, Tatiana, que me apoiou nas inúmeras horas despendidas na elaboração de todo o material, sendo inclusive a principal partícipe e grande revisora de praticamente todas as linhas escritas. Foram incontáveis os dias em que ficamos de madrugada escrevendo e reescrevendo, até que as ideias estivessem mais compreensíveis e claras. Sem ela ao meu lado, eu não teria conseguido chegar até aqui. Obrigado, amor, por estar sempre comigo!


    Relendo o livro, emocionei-me em relembrar muitas situações que vivi e tantas outras que me foram compartilhadas pelas pessoas. Até hoje fico encantado com a força que a Meditação Shinsokan e as palavras da Verdade possuem para alterar nossa mente, elevando-a a níveis superiores e sublimes. Descobrir quem nós somos realmente é algo de valor inestimável.


    É meu sincero desejo que esta emoção, este encantamento e a percepção da nossa natureza divina sejam partilhados com o maior número de pessoas, a fim de que descubram a força gigantesca existente no interior de cada uma delas e passem a manifestá-la de forma eficaz, pura e feliz.


    Meditem, mudem, agradeçam e amem. O resultado disso será sempre a felicidade!


    Meu mais sincero muito obrigado!


    João Ricardo Viana Costa
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    CAPÍTULO PRIMEIRO
ENTENDENDO A MEDITAÇÃO


    Origem da meditação


    O ato de meditar é muito mais antigo do que comumente se imagina. Teorias1 apontam que os ancestrais pré-históricos do ser humano, quando conseguiram dominar o fogo, criaram ambientes de proteção e segurança coletivos, que permitiram a concentração de suas ideias nos mais diversos assuntos, e não só na sobrevivência.


    Como as chamas afastavam os predadores, o grupo podia sentar-se em volta da fogueira sem tensões ou medos e, admirados pelas labaredas, focar seus pensamentos por considerável tempo em um mesmo sentido. Iniciava-se, assim, o ato de meditar.


    Com a mente direcionada, pôde o homem primitivo desenvolver a capacidade de concentração e de construção de memórias mais complexas, aprimorando a linguagem simbólica2 como forma eficiente de comunicação e transmissão de conhecimento. Com isso, a própria espiritualidade ganhou mais força como elemento essencial à coletividade. Cantos, histórias e rituais passaram a fazer parte das rotinas humanas em volta do fogo, sempre acompanhados de momentos de profunda introspecção.


    A intuição aflorou sobremaneira, e as percepções captadas do mundo visível e invisível passaram a fazer parte de inúmeras histórias mitológicas. O mundo, sua criação e o Criador (ou criadores) começavam a ser des­critos de forma simbólica, transmitidos oralmente por inúmeras gerações.


    Quanto mais se concentrava, mais o ser humano se desenvolvia. A meditação estava diretamente relacionada ao crescimento e amadurecimento das percepções hu­manas, tornando-se ferramenta extremamente eficaz no desenvol­vimento social.


    Com o surgimento da escrita3, a meditação começou a ser registrada, e as primeiras anotações conhe­cidas sobr­e o assunto são originárias da antiga Índia, com os ensina­mentos hindus constantes nos escritos sagrados Veda­s, há aproximadamente 1.800 anos antes do nascimento de Cristo.


    A concentração mental continuou a acompanhar praticamente todas as expressões culturais e religiosas da humanida­de. No homem, sempre se evidenciou o desejo de entender o significado do sagrado e a finalidade de sua própria vida.


    A busca pelo sagrado


    Desde tempos passados, muitos se empenharam na tentativa de descobrir as respostas para explicar a fina­lidade da vida humana. Durante muito tempo, coube à reli­gião o papel exclusivo de esclarecer tais indagações. No entanto, com o avançar do pensamento lógico-racional­, expoente na cultura grega e vivenciado de forma determinante na era moderna, a humanidade viu-se com uma nova maneira de tentar elucidar sua origem.


    As ciências naturais, que tanto se desenvolveram a partir da Revolução Científica iniciada no século XVI4, encarregaram-se de descrever o mundo físico, em que enxergamos, tocamos, cheiramos, escutamos e provamos, por meio do método científico e das percepções sensoriais. Como conclusão de tal método científico, somente passou a ser aceito como existente aquilo que podia ser medido e percebido, restando o que estava fora das medições como inexistente ou fruto do imaginário, ou seja, a existência humana foi reduzida apenas a um corpo físico, um amontoado de matéria.


    Em sentido oposto ao pensamento materialista, as reli­giões e alguns movimentos filosóficos continuaram a defender a ideia de que o ser humano possuía uma natureza espiritual, anterior ao próprio surgimento do corpo físico, advinda de algo maior e sagrado, o qual recebeu diversos nomes ao longo do tempo: Deus, YHWH, Jeová, Ábba, Buda, Allah, Shiva, Krishna, Brahmã, Shangdi, Guaraci, Oxalá, Jah, Amaterasu etc.


    Com isso, passou-se a ter visivelmente uma divisão dicotômica no pensar humano. Um científico e outro filosófico-religioso, em que o primeiro passou a defender que a origem do homem era proveniente do acaso, da combinação de elementos puramente materiais; e o outro, que o ser humano era oriundo de uma fonte superior, de natureza espiritual.


    Em que pese o fascínio que as ciências físicas causam pelo desenvolvimento do pensamento lógico-científico, as explicações materiais não atendem aos anseios da grande maioria das pessoas, pois limitam a existência humana a um simples sobreviver e perpetuar-se. Há no íntimo a busca de algo muito mais elevado, exatamente porque a natureza humana não se limita apenas à matéria. Existe uma essência espiritual que impulsiona o ser humano a encontrar sua verdadeira natureza. Assim, no inconsciente da humanidade, está arraigada a ideia de que o sagrado pode ser atingido, seja pela redenção, pela salvação, pela intermediação ou até mesmo pela iluminação.


    Visão materialista x visão espiritualista


    Apesar de ainda existir uma constante busca humana pelo sagrado, o avanço atual científico-material fez com que a dicotomia do pensamento se tornasse ainda mais assente na mente das pessoas. A tendência em acreditar que o homem é apenas um ser material mostrou-se preponderante na atualidade, a ponto de se acreditar que somente o estudo e o domínio das leis que regem a ma­téria seriam o suficiente para o progresso, crescimento e desenvolvimento do homem.


    Desse modo, para muitas pessoas, a felicidade e a autor­realização como seres humanos passaram a ser susten­tadas apenas nos prazeres sensoriais e na aquisição de bens e serviços advindos desse avanço tecnológico. Assim, criou-se a ideia de que a ciência, a qual produz mais tecno­logia, seria a maior fonte de bem-estar pessoal e social.


    Decorrentes desse pensamento, as posturas egoístas, gananciosas e carentes acabaram sendo recorrentes na tentativa de expansão das posses e manutenção das sensações prazerosas. Mas, por mais duráveis que sejam os bens ou por mais contínuos que sejam os prazeres, eles inevitavelmente acabarão. E essa ideia de perda assola o homem, que teme que sua felicidade (baseada no ter) desapareça, o que gera medo e sentimentos de incertezas em relação ao futuro. Consequentemente, o que deveria ser a base da felicidade acaba sendo fonte de tristezas, já que a pessoa sofre por não possuir posses materiais, mas, quando as consegue, continua sofrendo com medo de perdê-las.


    Tudo isso decorre exatamente da crença de que o ser humano é em sua totalidade apenas um ser material, ou seja, criou-se a premissa de que, sendo o homem pura matéria, basta dar-lhe “matéria” que a satisfação e a realização serão obtidas plenamente. Nesse sentido, fortaleceu-se a ideia de que a felicidade está simplesmente em possuir bens e obter prazeres5.


    Entretanto, apesar dos incríveis patamares cientí­ficos hoje alcançados, constatou-se o inverso, já que os indivíduos cada vez mais se sentem vazios, sozinhos, amedrontados­ e desamparados. Mesmo com inúmeras facili­dades e possibilidades, inclusive com a integração da comunicação de forma global, não foi possível encontrar a verdadeira felicidade e a autorrealização almejadas. Doenças­ físicas e mentais cresceram de maneira alarmante, bem como aumentaram os casos de suicídio em diversos países. Logo, passou-se a questionar sobre o sentido­, o propósito e o valor da vida e da existência.


    O prof. Masaharu Taniguchi6, constatando os male­fícios da visão puramente materialista e percebendo a neces­sidade de mudança, assim escreveu no prefácio do livro Convite à Prosperidade7, v. 1:


    Recapitulando a história da humanidade, podemos dize­r que ela foi uma luta contra a natureza: a defesa da saúde contra as ameaças da natureza e a con­quis­ta do conforto pelo desbravamento do tesouro que jaz no seio da natureza. Porém o esforço e os estudos para a defesa da saúde e a conquista da ri­queza limitaram-se apenas ao plano material, resultando nesse enorme progresso da ciência materia­lista que vemos hoje. Isso provocou inúmeros choques, disputas e guerras.


    Esses conflitos mentais influenciam o corpo humano produzindo males como o câncer, contra o qual a medicina quase nada pode fazer e que ocupa o primeiro lugar na estatística das causas de morte. A humanidade chegou até esse ponto buscando a felicidade. Sob o aspecto material, a felicidade foi alcançada até certo ponto. Porém, se a humanidade continuar a perseguir a felicidade visando somente o lado material, não poderá evitar os riscos que perigosamente se aproximam – poluição do ar, poluição dos rios, poluição da mente e guerras nucleares.


    (...)


    Até aqui, a humanidade veio buscando a felicidade e a paz espiritual através da matéria, mas percebeu que por esse lado não é possível conseguir felicidade e paz espiritual duradouras. Devemos, pois, inverter a ordem, deixando de buscá-las através da matéria para buscá-las através do espírito; devemos redirecionar o progresso da civilização para o lado espiritual. Esta é a forma segura de garantir ao mesmo tempo a felicidade individual e a paz mundial. Não é apenas uma probabilidade. É a realidade. Inúmeras são as pessoas que, adotando o método espiritualista de viver que nós sustentamos, obtiveram realmente a saúde, a prosperidade econômica, a paz espiritual e uma vida repleta de alegrias.


    Conclui-se, portanto, que beleza, status, riqueza, fama etc. são passageiros e transitórios, não podendo ser colocados como fundamentos exclusivos da verdadeira felicidade humana. Dessa forma, com o intuito de alcançar a plena realização, muitos passaram a perceber a importância da migração do pensamento materialista para a visão espiritualista.


    A visão espiritualista é exatamente a compreensão de que o ser humano é essencialmente espiritual, e que se utiliza do corpo carnal como veículo para manifestar sua real natureza e atingir objetivos mais sublimes e perene­s. Assim, desfruta de uma felicidade superior quando alcança níveis mais elevados de consciência. É uma percepção de mundo e uma maneira de viver que buscam transcender o que é passageiro e transitório, por meio da compreensão daquilo que está por detrás do fenômeno.


    Nesse sentido, a visão espiritualista busca, realmente, extrair o que há de melhor no ser humano, pela correção dos pensamentos materialistas que limitam a vida, fazendo-o despertar para a verdade de que sua existência não começa com o nascimento e não finda com o término do corpo carnal. Passa-se a dar muito mais ênfase no que a pessoa pode ser, e não apenas ao que pode ter.


    Mostram-se, portanto, fundamentais a mudança e o retorno precípuo à visão espiritualista, em que a felicidade do ser humano está em descobrir o sagrado e os meios de alcançá-lo. Com essa perspectiva, não terá nenhum problema a pessoa possuir bens materiais, já que estes não serão mais as bases únicas da sua felicidade, e sim mero reflexo natural da mente alegre, livre e consciente da sua grandiosidade. Ou seja, o problema nunca foi “ter” bens, mas, sim, a mentalidade que se torna escrava deles.


    Retorno à visão espiritualista


    Pierre Teilhard de Chardin8, padre, teólogo, filósofo e paleontólogo francês9, uma vez disse: “Não somos seres­ hu­manos vivendo uma experiência espiritual, somo­s seres­ es­pirituais vivendo uma experiência humana”.


    As experiências da vida têm um propósito muito maior do que o mero possuir. O ser humano nasce neste mundo para aprender a extrair as virtudes interiores e aprimorar seu caráter. Por isso, não é exagerado afirmar que a finalidade da vida é manifestar Deus em todos os aspectos.


    As pessoas, mesmo as que se consideram religiosas­, se não realizarem ações concretas para buscar em seu íntimo aquilo que é espiritual, continuarão vivendo de forma materialista, apesar de acreditarem que estão no caminho da espiritualidade10. Assim, o verdadeiro caminhar espiritual está em descobrir (ou redescobrir) o que existe por detrás da matéria e se esforçar para extraí-lo.


    Tudo que está vivo possui alojada em seu interior a força da Vida. Essa força vital é ilimitada, infinita e perfeita. Dos menores seres aos mais complexos, todo­s abarcam em si uma potencialidade para crescer, se desenvol­verem e cada vez mais se expressarem, ou seja, no interior daquilo que parece ser pura matéria, existe uma energia espiritual que o move, o molda e o sustenta. No homem também não é diferente, pois possui em seu âmago essa inesgotável fonte de energia, capaz de moldar o seu corpo e o seu próprio destino. Assim, na essência de tudo está latente uma fonte de energia sagrada.


    Então, retornar à visão espiritualista é exatamente voltar-se ao sagrado, buscando manifestar essa energia sublime da Vida, que realmente alicerça a verdadeira alegria, felicidade, autorrealização, amor-próprio, satisfação, altruísmo, benevolência etc. Tal regresso somente será possível se forem utilizados meios eficazes para tanto, já que o sagrado está no interior impal­pável e invisível da essência da Vida.


    Nesse sentido, a meditação se mostra como meio extremamente efetivo de retorno à visão espiritualista, pois, ao realizá-la, acessamos o sagrado interior; pela via do processo meditativo, é possível “escavar” inte­riormente, superar limitações materiais e encontrar a poderosa energia espiritual interior, que, uma vez alcançada, torna-se transformadora.


    A meditação transforma


    A meditação é capaz de causar transformações profundas nas pessoas exatamente pelo fato de o ser human­o não ser simples matéria.


    Se o homem fosse apenas corpo carnal, resultado de reações químicas e físicas imperativas, seria impos­sível a simples mudança mental transformar as reações interiore­s do corpo, promovendo saúde ou bem-estar. Se o ser human­o fosse apenas matéria inerte, seria obrigato­riamente escravo de sua origem genética e do ambiente em que vive, sendo sempre carregado pelas ondas do acaso e da fatalidade. Não haveria como modificar sua composição, seus hábitos, seus pensamentos, sua predestinação ou seu futuro.


    Entretanto, não é isso que se observa. Muitos muda­m sua história e seu destino, mesmo tendo nascido com limita­ções físicas ou intelectuais, em ambientes de pobrez­a ou em famílias desestruturadas. Esses indivíduos conseguiram sair da infelicidade e abrir novos horizontes, exatamente porque foram capazes de extrair a força da Vida, existente em seu interior, mudando de forma signi­ficativa sua vivência.


    O ser humano é livre e capaz de mudar o que está ao seu redor. Nesse ponto, observa-se como algumas pessoas sucumbem perante problemas tão banais, enquanto outras parecem capazes de vencer qualquer limitação, desafio ou obstáculo. Isso decorre exatamente da visão de vida, sendo que a decorrente do materialismo diminui o homem a um simples acúmulo de matéria, enquanto a espiritualista o eleva à consciência do seu sagrado interior. É claro que todos sofrem influências do ambiente e da composição de seu corpo carnal. Mas ser influenciado difere muito de ser dominado e escravizado.


    Assim, para alicerçar essa mudança e alcançar a energia interior, é necessário transcender a visão de que apenas a matéria existe e adentrar no âmago da vida, aflorando a espiritualidade latente, e isso é obtido de forma eficiente pela meditação.


    Não é por acaso que, nas últimas cinco décadas, o assunto meditação ganhou enorme pauta na mídia e nos estudos científicos em diversos países. Inúmeros estudos científicos, abrangendo várias áreas do conhecimento, são realizados atualmente sobre os efeitos da meditação na vida das pessoas. As conclusões, quase em sua totalidade, são no sentido de que a prática meditativa realmente propicia incontáveis benefícios aos seus praticantes e os torna capazes de grandes transformações.


    Um estudo muito interessante foi publicado pela emissora de rádio e TV BBC11 em maio de 2017, em que apresentava as conclusões de um trabalho desenvolvido por cientistas da Universidade de Wisconsin, nos Estados Unidos. Os autores estudaram por um tempo o cére­bro de dois grupos de pessoas, sendo um de participantes que não tinham o hábito de meditar e o outro de meditantes já experientes. No segundo grupo estava o monge budista Matthieu Ricard.


    Após as medições realizadas por muitos ele­trodos colocados na cabeça de cada voluntário, concluíram que, entre todos os analisados, o monge produzia um nível de ondas cerebrais muito acima da média, não vistas ante­s na literatura médica, e o nível de ati­vidades no córtex­ pré-frontal esquerdo era bem acima do direito, o que reduzi­a significativamente a pro­pensão aos pensamentos negativos e aumentava a sensação de felicidade. Em razão do resultado, a imprensa passou a apelidar o monge de “a pessoa mais feliz do mundo”. Interes­sante é que, no grupo de pessoas que já meditavam, 25 outro­s indi­víduos também tiveram resultados próximos ao do monge budista, ou seja, não foi uma questão apenas indivi­dual de uma determinada pessoa.


    Estudos como esse têm ajudado muito na divulgação da meditação perante a sociedade. Hoje, tornou-se comum ouvir, nos diversos meios de comunicação, relatos de pessoa­s que afirmam o quanto a meditação proporcionou mudanças profundas em suas histórias de vida, fazendo-as mais felizes e interessadas na busca da espiritualidade.


    Portanto, a meditação permite exatamente o conhecimento interior do ser, o que abre espaço para alterações daquilo que está “registrado” no íntimo. Além de acessar a força da vida interior, é possível, por meio da meditação, alterar as percepções de si mesmo e do mundo ao redor, o que permite aprimorar e purificar entendimentos e sentimentos. Com isso, ocorrem transformações na vida, desde a recuperação da saúde, a superação de complexos, o desen­volvimento de talentos, a reconciliação nas relações pessoais e familiares, a sensação de paz e felicidade etc.


    A Meditação Shinsokan se mostra eficiente no auto­­­­co­­nhecimento e no acesso à força vital existente no interi­or12, já que não se limita apenas a uma prática de rela­xamento ou à sensação de aparente redenção. Seu foco está exatamente em fazer o praticante perceber que sua vida é superior ao transitório corpo carnal, reconhecendo e gravando profundamente na mente a realidade da exis­tência única da essência sagrada da vida.


    O surgimento da Meditação Shinsokan



    O prof. Masaharu Taniguchi foi um assíduo perseguidor da Verdade13. Durante muitos anos, buscou avidamente entender o porquê dos sofrimentos humanos e quais seriam as formas de transcendê-los. Adotava uma postura de vida de tentar não fazer mal algum a nenhum ser vivo e, adepto da pobreza honrada, apenas possuía um quimono velho, rodeado por uma faixa, e uma pequena bolsa com alguns utensílios pessoais.


    Diversas foram as dificuldades enfrentadas por ele, inclusive deparando-se com o risco de morrer, decorrente de sua precária saúde física, o que não retirou sua incansável procura pela realidade da vida. Após perder pra­ti­camente tudo no grande terremoto de Kantō, que assolou a cidade de Tóquio, no Japão, em setembro de 1923, voltou à sua terra natal, em Kobe, e passou a realizar concentração mental todos os dias, na forma que acreditava ser a melhor.


    Certo dia, no momento da meditação, uma voz miste­riosa, suave e calma, mas que soava forte e enérgica, surgiu em sua mente e lhe ensinou que a matéria não existe, que a ilusão não existe, que a mente fenomênica também não é existência verdadeira, e que somente existe Deus e o que vem de Deus. Terminada a meditação, o professor percebeu que se encontrava na postura da Meditação Shinsokan.


    Sua felicidade foi tão grande com o que havia acabado de descobrir, que se viu compelido a transmitir para todo o mundo, mostrando e ensinando que qualquer pessoa, utilizando corretamente as “leis da vida” e praticando assiduamente a Meditação Shinsokan, também poderia encontrar sua essência e transformar seu modo de viver, passando a levar dias radiosos, felizes e realizados14.


    Incontáveis pessoas conheceram a Meditação Shinsokan desde então e conseguiram acessar sua incrível força vital interior, mudando radicalmente a forma de ser e de encarar o mundo. Já no ano de 1932, os ensinamentos da Seicho-No-Ie chegaram ao solo brasileiro por meio dos imigrantes japoneses, sendo a prática da Meditação Shinsokan rapidamente difundida e praticada por muitos. Até hoje, inúmeros casos de transformações na vida são relatados por pessoas que praticam assiduamente a Medi­tação Shinsokan, como cura de doenças, obtenção de provisão, harmonização da família, encontro da alma gêmea, superação de dificuldades etc.


    Princípios da Meditação Shinsokan



    Apesar de sua profundidade, a Meditação Shinsokan é uma prática meditativa simples, em que voluntariamente alinhamos postura, respiração e pensamentos no sentido de sentirmos a unidade com Deus. Portanto, podemos indicar como sendo três os seus primordiais princípios:


    I) Simplicidade – é uma prática extremamente simples de se realizar, já que as suas formalidades são básicas e de fácil efetivação. O praticante não precisa de um local especial ou de elementos externos, como música, sala, preparação etc., para meditar. Basta ter vontade e encontrar-se confortável para tanto. Ademais, qualquer pessoa, mesmo sem experiência em práticas meditativas, pode realizá-la, quando e onde quiser.


    II) Atividade – é uma meditação ativa, pois não há esvaziamento da mente ou tentativa de congelar os pensa­mentos. Pelo contrário, utiliza-se exatamente a vola­ti­lidade para direcionamento e concentração, o que faz com que o praticante pense constante e ininterruptamente nas palavras de sua prática.


    III) Profundidade – busca-se sentir a união com Deus, a existência única de Deus e a essência espiritual. Então, muito mais do que um simples bem-estar do corpo, a prática almeja que o meditante deixe de se concentrar no mundo aparente e foque seus pensamentos na existência única de Deus, elevando seus sentimentos e percepções para níveis superiores de realidade, compreendendo que a matéria não é realidade, sendo apenas fruto da força mental que a mantém.


    Maiores detalhes da prática serão explicados no Capítulo Segundo.


    Por que a Meditação Shinsokan é tão importante


    Não há como você conhecer o que é invisível aos sentidos se utilizando dos próprios sentidos. Estes foram “construídos” para registrar e sentir as experiências do mundo material; logo, os sentidos são absolutamente ineficazes para aquilo que foge à sua capacidade de percepção. Ou seja, de forma bem óbvia, o corpo só sente a matéria, sendo necessária outra forma para captar aquilo que está além da matéria.


    Um bom exemplo para ilustrar esse fato é o da onda eletromagnética15. A onda possui variadas frequências, com­primentos e amplitudes e, dependendo dessas variáveis no momento da propagação, recebe uma denomi­nação. Assim­, a onda eletromagnética possui sete tipos de espectros eletromagnéticos, que conhecemos como ondas de rádi­o, micro-ondas, infravermelho, luz visível, ultravio­leta, raios X e raios gama. Nossos sentidos soment­e conseguem captar­ uma pequena parcela do espectro­ eletromag­nético. Esse trecho perceptível, chamamos de luz visível. Existem outras faixas eletromagnéticas, mas para captá-las precisamos de aparelhos adequados para tanto.


    O gráfico a seguir ilustra como é pequena a faixa da onda eletromagnética perceptível aos sentidos humanos, já que somente sentimos a luz visível.


    O fato de não se enxergarem os demais espectros da onda eletromagnética não significa que eles não existam. De modo análogo, existem muito mais elementos invisíveis que compõem a vida do que a limitada percepção sensorial humana pode detectar. Por isso, para se acessar o mundo imaterial, é preciso “abandonar” momenta­neamente os “equipamentos dos sentidos” e buscar perceber a natureza real imaterial por meio da intuição espiritual.


    Constata-se, assim, como é importante e fundamental a realização da Meditação Shinsokan, já que é ela que possibilita, em uma profunda prática espiritual, alinhar postura, respiração e concentração mental na busca dos elementos invisíveis, onde se encontra o sagrado interior, a essência divina da vida, a Imagem Verdadeira.


    Sagrado interior


    Até aqui restou claro que é necessário meditar para encontrar o elemento espiritual que habita no âmago do ser humano, pois os sentidos são incapazes de percebê-lo. Esse sagrado interior que a meditação possibilita é a Verdade de que somos na essência vida sagrada, pois somo­s provindos da mesma fonte que criou tudo, ou seja, somos na origem filhos(as) de Deus.


    Essa é uma máxima que transcendeu tempo, época e cultura. Sempre esteve presente nos grandes ensinamentos e nas religiões que pregam a vida, existentes há milhares de anos, apesar de ter passado desapercebida pela grande maioria dos fiéis e eruditos estudiosos de outrora.


    A Seicho-No-Ie surgiu exatamente com esse propósito de relembrar essa Verdade, de forma clara, direta e em palavras atuais, a fim de que a humanidade possa retornar à visão espiritual da vida e passar a extrair sua força vital interior, o que permitirá a construção real da felicidade coletiva duradoura.


    Para ilustrar como o sagrado interior já era citado anteriormente, tem-se como exemplo os ensinamentos do cristianismo16. O principal livro dessa religião, a Bíblia Sagrada, traz inúmeras citações que demonstram que já era de conhecimento antigo a Verdade da perfeição interior do ser humano, bem como sua filiação divina.


    Bem no início da Bíblia Sagrada, no livro de Gê­nesis17, capítulo I, versículo 2718, está escrito: “Deus criou o homem à sua imagem, criou-o à imagem de Deus; criou o homem e a mulher”. Mais à frente, no versículo 31, do mesmo capítulo, está dito: “Deus contemplou toda a sua obra, e viu que tudo era muito bom. Sobreveio a tarde e depois a manhã: foi o sexto dia”.


    Assim, se Deus criou homem e mulher e viu que tudo o que fora criado era bom, é possível concluir que o homem e a mulher criados por Deus só podem ser bons e maravilhosos, como Deus o é. Sendo Deus perfeito (onipo­tente, onisciente, onipresente e onibenevolente), o que vem de Deus somente pode ser perfeito também. Não há como “alguém” infinitamente perfeito errar em sua criação. É por isso que a Bíblia fala “e viu (Deus) que tudo era muito bom”. Deus com sua sabedoria ilimitada “enxergou” a perfeição de TODA a sua criação, pois toda a criação era absolutamente idêntica à sua essência.
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