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  “Então, quais são exatamente essas necessidades não satisfeitas, e como podemos descobri-las e atendê-las? De forma crônica e trágica, uma multiplicidade de necessidades humanas básicas não são atendidas na sociedade moderna. Entre elas está a necessidade de expressar os próprios dons e fazer um trabalho significativo, a necessidade de amar e ser amado, a necessidade de ser verdadeiramente visto e ouvido, e ver e ouvir outras pessoas, a necessidade de conexão com a natureza, a necessidade de brincar, explorar e se aventurar, a necessidade de intimidade emocional, a necessidade de servir a algo maior que a si mesmo, e, por vezes, a necessidade de fazer absolutamente nada e apenas ser.”


  Charles Eisenstein, O mundo mais bonito que nossos corações sabem ser possível, São Paulo, Palas Athena, 2016, p. 181.


  I. ANTES DE PRATICAR


  1. O QUE É MEDITAÇÃO


  Percurso para desenvolver foco e atenção plena


  Meditar faz bem e é prazeroso, embora muitos duvidem disso. Imaginam o meditador1 como uma pessoa imóvel por horas, sentada no chão de pernas cruzadas. Tem os olhos semicerrados e um pequeno sorriso. A imagem caricata lembra uma postura comum da meditação, mas não se deixe enganar por ela. Meditar é muito mais. Em primeiro lugar, é um percurso.


  Desenvolver foco e atenção plena tem algo de aprender a tocar um instrumento. Sem a base técnica, fica mais difícil produzir música e dela extrair prazer. Não basta ouvir ou ler uma explicação para já tocar em seguida. A técnica só se torna clara quando acompanhada do treino assíduo.


  O objetivo deste livro é oferecer um caminho para o hábito salutar da meditação que seja prático, mas embasado no conhecimento da técnica; que seja técnico, mas de consulta rápida, com exemplos de atividades e informações úteis aos exercícios.


  E o que significa meditar? A essência é simples: meditar é serenar a mente por meio da atenção a um foco. Ao se atentar para a própria respiração ou para um outro e único objeto, o meditador coloca-se inteiramente presente no local e momento em que se encontra, e assim essa técnica milenar vai transformando o ato de sentir ou pensar em algo cada vez mais tranquilo e focado. A meditação poderá também atender ao objetivo fundamental de reconhecer-se melhor e de identificar seus padrões mentais.


  O meditador alcança centralização interior e maior percepção intuitiva, atributos indispensáveis para se contrapor ao modo agitado, superficial e ansioso em que se encontram nossas emoções e pensamentos, tantas vezes fragmentados pelas múltiplas demandas do cotidiano.


  Técnicas meditativas


  Neste livro fazemos uma combinação de duas técnicas meditativas complementares. Originam-se no yoga e no hinduísmo e foram posteriormente desenvolvidas pelo budismo. Começamos por shamatha (lê-se xâmata), que prioriza a atenção no dia a dia. Em seguida, apresentamos vipassana (lê-se vipássana), que destaca a rede interligada e impermanente da existência.


  Shamatha, palavra sânscrita da antiga Índia, significa permanecer com a mente calma e alerta. Essa técnica desenvolve atenção, aquieta a mente ansiosa e traz o meditador para o agora, ou seja, o momento presente.


  Vipassana, ou vipashyana (vipaxiana), vem do sânscrito e do páli, respectivamente, línguas antigas do norte da Índia. Seus significados se desdobram: quer dizer visão interior acompanhada de percepção intuitiva e de visão ampla sobre a natureza da existência, mutável e interdependente. Além disso, refere-se ao discernimento claro e imparcial que a pessoa passa a ter sobre as circunstâncias e sobre si mesma.


  Com o conhecimento e a utilização das duas técnicas meditativas, percebemos o quanto somos parte de uma rede unida a todos os seres e a toda a matéria. Superamos a autorreferência narcísica. Desenvolvemos uma saudável interação com os seres e influímos de forma positiva sobre o ambiente que nos cerca. Diminuímos nossa intolerância e nosso preconceito.


  Assim, melhoramos nossa relação com a vida. Aprofundamos os valores e princípios éticos e caminhamos para uma transformação interior. O círculo virtuoso iniciado com a atenção plena e a consciência do todo resulta em maior sensibilidade espiritual.
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      O termo espiritual neste livro significa “elevado e sublime”, e não está necessariamente ligado às crenças, à fé religiosa, a ideologias, a rituais ou a algum misticismo; poderia ser associado ao “sagrado” da existência. A espiritualidade é algo natural e espontâneo no ser humano e pode ser vivenciada em maior ou menor grau.

    

  


  Apresentamos até o capítulo 11 as primeiras informações e práticas de postura, relaxamento e respiração. Esse tripé é a base do bom desempenho da meditação com informações direcionadas principalmente ao iniciante e aos que procuram mais esclarecimentos, como a superação de obstáculo físico/mental durante a meditação. Ao seguir as orientações aqui apresentadas, qualquer pessoa, religiosa ou não, poderá praticar os ensinamentos.


  Os capítulos 12 a 23 tratam da condição prazerosa que a meditação oferece, os conhecimentos mais adiantados sobre a natureza da existência interdependente e impermanente, o fluxo impessoal, a visão analítica e a reflexiva, os estados da consciência e a transformação interior. Neles também apresentamos o mantra pessoal, a atenção ao bem coletivo e orientações sobre o retiro prolongado. As informações vão muito além de postura física e atitude mental, propondo qualidade e motivação para a prática.


  Nos capítulos 24 e 25, descrevemos diferentes tipos de meditação, o estado mental transcendente ou além da interferência do ego, e o estado de alegria e felicidade.
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      Quando se fala em meditação, a primeira pergunta do interessado é: “A meditação esvazia a mente de pensamentos e aflições?”.


      As técnicas shamatha e vipassana não visam esvaziar o cérebro de qualquer pensamento no início de seu aprendizado. O treinamento básico para o novato é o de prestar atenção à sua respiração e postura, e identificar a presença de um pensamento quando este surge. Logo após a identificação do pensamento, emoção ou sentimento, o meditador volta sua atenção para a respiração e a postura, tantas vezes quantas forem necessárias.


      Tal medida — análoga à repetição efetuada em exercícios musculares do corpo — serve para alcançar controle mental e treinar o cérebro a estar no agora. Esse comando interno irá balizar os pensamentos, diminuir a frequência de seu retorno e impedir o enredo emocional durante a meditação.


      Note, porém, que uma das finalidades posteriores e avançadas da meditação shamatha e vipassana será o de permanecer, por algum tempo, em silêncio mental e com a “mente vazia” (assim mencionado usualmente) de pensamentos, preconceitos e condicionamentos.

    

  


  Os apêndices ao final do livro, por sua vez, trazem diversas informações sobre a meditação, como quem pode e deve meditar, os benefícios da prática, as origens da meditação e suas diferentes formas: nas religiões, no yoga tântrico, no zen japonês, no tao chinês, na meditação transcendental e no mindfulness ou o conceito de “estar no presente”.


  Após algum tempo de prática meditativa, você verá a alegria se instalar e o cotidiano se enriquecer com as técnicas de foco e atenção plena às circunstâncias, ao próximo e a si mesmo. Por fim, para os que desejam se aprofundar em cada assunto, incluímos uma bibliografia das obras consultadas.


  Boa leitura e bons treinos!


  2. COMO MEDITAR


  Evolução gradual


  Como qualquer treinamento, a atividade meditativa requer dedicação firme e constante. Se você for iniciante, siga o percurso gradual dos capítulos do livro e não salte nenhum. Internalize as orientações aos poucos: não as siga mecanicamente como se fossem uma receita. De duas semanas a um mês de prática continuada costuma ser o suficiente para se familiarizar com elas.


  Aproveite os dez apêndices reunidos ao final do livro para complementar seu conhecimento sobre a meditação. Diferentemente dos capítulos, os apêndices podem ser consultados em qualquer ordem e a qualquer momento. Sinta-se à vontade para explorá-los e adquirir novas e úteis informações sobre a prática e a história da meditação.


  Quando meditar


  O melhor horário para meditar é ao despertar ou antes das refeições — nunca depois de alimentação pesada. Se for iniciante, não pratique antes de dormir, pois provavelmente adormecerá logo no início, e cuide para não estar em jejum há mais de treze horas. O jejum prolongado pode ocasionar no principiante de meditação alguns clarões de luz ou a visualização repentina de imagens.


  Onde meditar


  Medite em local reservado: tranquilo, longe de ruídos estridentes e de movimento. Se for impossível evitar o barulho, considere-o como parte da meditação e aceite-o sem crítica ou diálogo interno. Se não conseguir superar a distração do ruído mais forte, considere tampões de ouvido, mas só como medida temporária; dispense-os assim que puder. Se o único local reservado for sua própria cama, não há problema; mas não se deite, ou dormirá.


  O ideal é que a temperatura e a intensidade de luz sejam moderadas, para evitar a dispersão mental ou a sonolência.


  O que vestir


  Use roupas confortáveis, de tecido macio e adequadas à temperatura, de cintura e gola largas ou frouxas. Xale e meias são peças recomendáveis por sua praticidade: são fáceis de serem sobrepostas ou retiradas, de acordo com a necessidade.


  O quanto meditar


  A duração recomendada para a atividade completa varia de acordo com a experiência do praticante, como elencado a seguir:


  * iniciantes: não devem passar de dez minutos no total — incluindo relaxamento e/ou alongamento, verificação de postura e treino de respiração consciente — nem forçar as articulações;


  * intermediários: após cerca de duas semanas a um mês com treinamentos diários, o praticante tem condições de meditar entre dez, vinte ou trinta minutos, desde que não tome a prática como um fardo;


  * avançados: praticam de vinte minutos a algumas horas. Porém, após cerca de quarenta minutos a uma hora e meia, intercalam a prática com intervalos regulares de até cinco minutos. Durante qualquer meditação prolongada, sempre haverá sutis movimentos voluntários e intermitentes do corpo para restabelecer a postura e o conforto.


  É importante observar que um breve compromisso diário com a meditação vale mais do que muito tempo de prática com frequência irregular. Se aparecerem dificuldades e desconfortos, não desista. Constate-os, reconheça-os e retome a prática, sem autocríticas ou análises. Lembre-se de que a prática da meditação é um processo contínuo e evolutivo, sem linha de chegada. Manter-se no curso já é parte do caminho para vencer os obstáculos.
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      A atividade a seguir ainda não é caracterizada como meditação. É um primeiro passo para treinar a atenção e desenvolver o hábito de focar. Ela oferece uma amostra do que é serenar a mente, respirar com tranquilidade e perceber sua presença no agora.


      Em silêncio, sinta como está seu corpo, sem a preocupação de se sentar em postura meditativa. Traga a atenção para a respiração, para o local onde você se encontra, para seu campo visual — com os olhos abertos ou semiabertos —, para os sons que ouve e os cheiros que sente. Perceba o momento presente por cerca de um a dois minutos. Respire e relaxe. Após ler e praticar essa breve instrução, feche os olhos por dez segundos para ter a percepção da presença corpo/mente. Procure se dar conta desse instante. Perceba-o sem expectativa, censura ou constrangimento. Rememore e execute a rápida experiência algumas vezes ao dia.

    

  


  A prática em grupo


  Também é possível meditar em grupo, uma prática muito salutar. Nas grandes cidades, há inúmeras instituições que oferecem a atividade em horários e locais adequados.


  A meditação em grupo ao menos uma vez por semana estimula a prática diária individual. No grupo, é comum haver um instrutor que orienta as atividades. O início da prática, por exemplo, é sinalizado com uma batida de gongo (ou outra sinalização, como o estalar de dedos), e o término, com duas batidas (ou dois estalos).


  Os comentários e a troca de experiências entre os participantes poderão incentivar a prática; mas é importante evitar a exigência de relatórios verbais, ou o comparecimento semanal obrigatório, pois, ao invés de incentivar a participação, poderá desestimulá-la.


  Embora motivadora para iniciantes, a figura do instrutor não é necessária para a prática em grupo. Se preferir, é possível reunir duas ou três pessoas e praticar de acordo com as informações contidas neste livro.


  II. MÉTODO SHAMATHA


  3. MENTE SERENA E ATENÇÃO PLENA


  O momento agora como objeto de foco e atenção


  Neste capítulo tratamos da vivência do momento agora. A prática shamatha possibilita a vivência do agora apoiada em um tripé bastante simples: sentar-se em postura ereta, permanecer relaxado e prestar atenção à respiração. Ao combinar esses pilares — postura, relaxamento e respiração —, começamos a alimentar um círculo virtuoso.


  Shamatha é utilizada em diferentes escolas meditativas, tanto leigas quanto religiosas. Na meditação, assim como na vida cotidiana, essa técnica ou método desenvolve a capacidade de foco e de atenção continuada. Com ela, a mente se aquieta e algo de fundamental ocorre: passamos a viver no agora, que é sempre novo e pleno de possibilidades. Evoluímos na qualidade da prática e nos aproximamos cada vez mais da estabilidade mental, física e emocional.


  O ser humano com frequência se encontra fora da vida presente: ora sua mente relembra cenas do passado, refazendo diálogos e revivendo situações, ora está no futuro, organizando horários e antecipando ansiosamente diversos tipos de ações. Em oposição a isso, a maioria das práticas de meditação solicita a presença constante no momento atual.


  Vivenciar o agora, seja qual for, é salutar e construtivo para a organização emocional. Nele, o meditador se liberta de narrativas recorrentes e destrutivas do passado, livra-se de problemas atuais criados ou ampliados pela própria mente e neutraliza a ansiedade desnecessária quanto a situações futuras. Ao treinar a mente no agora, salvamo-nos de fantasias infrutíferas, de desejos ilusórios, de condicionamentos e de imagens negativas, confiando que a mente treinada é capaz de avistar alternativas ou possibilidades favoráveis à sua vida.


  Assim, mesmo que seu atual agora seja de dificuldades, vale a pena aceitar essa contingência, sem, no entanto, se confundir ou se identificar com cada evento negativo. A consciência do agora impede que a pessoa se coloque como centro do infortúnio, e interrompe a tendência de pensar só em si nas diversas situações.


  Porém, se o período for alegre ou ameno, as práticas shamatha e vipassana desenvolvem a consciência desses momentos favoráveis e facilitam sua fruição de forma plena. Nesse caso, confirmam-se os estímulos construtivos e os sentimentos de gratidão pelas circunstâncias positivas.
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      O presente é a única experiência humana real. Cada instante do agora não se repete, porque ele está sempre a acontecer. Por essa razão, o presente é novo e pleno de possibilidades. Como um paradoxo, a vivência do momento presente permanece no interior da impermanência da vida.


      O agora não nega as múltiplas experiências anteriores e tampouco desestimula a busca por um propósito ou objetivo; e, ainda, proporciona um sentido ou valor no viver.
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      Esta é a mesma atividade apresentada no capítulo 2. O objetivo é aprofundar-se nela valendo-se de mais tempo, cerca de cinco minutos. Desta vez, deixe os olhos semiabertos — e não fechados como antes. Convém utilizar um timer ou marcador de tempo nas primeiras práticas.


      Em silêncio, sinta ou perceba como está seu corpo. Inspire e expire naturalmente. Traga a atenção para o constante tempo presente, para o agora que sempre se apresenta. Deixe os olhos semiabertos por cerca de dois a cinco minutos, percebendo a presença corpo/mente. Procure se dar conta deste momento, sem censura, expectativa ou constrangimento. Rememore a experiência e execute a prática por mais uma ou duas vezes durante o dia.

    

  


  
    
      
        

        
      

      
        
          	
            [image: Images]   PRÁTICA
          

          	
            ATENÇÃO AOS AFAZERES COTIDIANOS
          
        

      
    


    
      Esta atividade é voltada para a vida cotidiana. Trata-se de um hábito muito útil que valida e atualiza o treino de atenção no agora. O objetivo é transpor a atenção plena e o foco para os afazeres do dia a dia. Você perceberá qual é o nível de sua atenção, somente para constatar se é baixo, médio ou alto.


      Como na meditação, exercite a consciência do momento agora em suas atividades diárias e nos atos rotineiros, isto é, esteja presente e centrado em cada ação cotidiana.


      Tomemos o exemplo da alimentação. Durante esse momento, aguce os sentidos. Preste atenção aos ingredientes utilizados, ative a visão, o olfato e o paladar para a variedade de cores, sabores, temperatura, odores e textura. Dedique-se também a realizar um número maior de mastigações. Assim, o ato de comer será mais atento e tranquilo, auxiliando a digestão.


      Faça o mesmo em outros atos cotidianos, como vestir-se, escovar os dentes, fechar gavetas, apagar luzes, fazer faxina, cuidar do jardim, trabalhar, cozinhar, caminhar, praticar exercícios físicos e dirigir veículos. Procure fazê-los com calma, cada um a seu tempo, sem se sobrecarregar, mesmo que a vida nos condicione ao hábito da multitarefa ansiosa.


      Dedique-se, principalmente, a ouvir e dar atenção ao outro de forma relaxada e gentil. Com esse hábito benéfico e providencial, o retorno positivo de atenção recíproca será imediato.


      Ao viver o momento com serenidade e atenção plena, atende-se a este importante objetivo da meditação: a presença no agora.

    

  


  4. POSTURA CORRETA, MAS SEM TENSÃO


  A postura como objeto de foco


  A postura é um dos pilares da meditação básica, pois permite boa circulação sanguínea, respiração livre e auxilia a relaxar o corpo. Também garante maior resistência e conforto, o que é muito importante para as práticas que supõem longos períodos numa mesma posição.


  Este capítulo 4, que versa sobre a postura, e os seguintes, 5, 6, e 7, que orientam sobre relaxamento, respiração e uso do tempo, são direcionados para o interessado inicial em meditação. Porém, será interessante o meditador habitual confirmar as indicações contidas aqui por meio da leitura dos capítulos mencionados.


  Tronco e pernas


  Para a meditação estática — aquela que se faz com o corpo parado —, há diferentes opções de postura; em todas, a coluna deve estar alinhada e alongada, mas não rígida.


  * sentar-se no chão — diretamente ou sobre uma almofada;


  * ajoelhar-se sobre as panturrilhas;


  * sentar-se em um banquinho próprio para a meditação;


  * sentar-se em uma cadeira de altura e tamanho adequados à sua anatomia.


  Nesta primeira atividade, você experimentará rapidamente cada postura para poder escolher a mais confortável.


  Sugerimos que as primeiras experiências não ultrapassem dez minutos, contando a soma da preparação e da prática.


  Postura sentada no chão ou em almofada


  Prepare o ambiente com um tapete macio ou um cobertor. Se for usar uma almofada — o que aconselhamos —, ela deve ter enchimento firme de no mínimo um palmo de altura; cerca de vinte centímetros.


  O tapete ou cobertor alivia a pressão dos tornozelos enquanto as pernas estiverem cruzadas sobre o chão duro, e sentar sobre a almofada diminui a pressão na região lombar e na articulação do fêmur. Um meditador avançado ou praticante habitual de yoga poderá dispensar a almofada e o tapete e, eventualmente, posicionar um pé sobre cada coxa.
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      A postura utilizada pelos iogues é altamente desaconselhada para iniciantes de meditação ou pessoas com pouca flexibilidade, já que pode causar sérios danos às articulações do quadril, pernas e pés.

    

  


  Ao se sentar diretamente no chão ou sobre a almofada, com recheio firme e com altura de 20-30 centímetros (ou mais, se confortável), cruze as pernas naturalmente. É provável, mas não necessário, que os pés e tornozelos fiquem embaixo dos joelhos ou das canelas. Pode-se também, ao cruzar os pés, afastá-los do corpo cerca de até 40 centímetros, para aliviar uma pressão maior sobre a articulação dos joelhos e sobre o músculo das virilhas.


  Na dúvida, adote a postura das crianças ao se sentarem no chão, com apenas uma das pernas levemente estendida à frente. Algumas escolas infantis e preparadores físicos chamam esse modo de “postura de índio”.


  Na almofada, evite dores lombares sentando-se entre o meio e a frente. Verifique também se os joelhos estão abaixo da cintura e, se possível, encostados no chão, mas sem forçar os músculos e ligamentos entre a bacia e as coxas.


  Postura ajoelhada


  Na postura ajoelhada sobre as panturrilhas, os pés ficam voltados para trás e a base do corpo, sobre os calcanhares. A posição é mais desafiadora para algumas pessoas e pode gerar dormência ou cãibra nos pés e dor nos joelhos.


  Uma alternativa é ajoelhar e sentar sobre uma almofada ou rolo cilíndrico macio e resistente.


  Postura sentada em um banquinho


  Sentar-se sobre um banquinho para meditação facilita a posição ajoelhada. Nessa postura, os joelhos ficam no chão e as panturrilhas e os pés permanecem voltados para trás, por baixo do banquinho, sem sofrer pressão do corpo.
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      Em qualquer caso, é sempre necessário ter o cuidado de não forçar as articulações e atentar para a livre circulação do sangue.

    

  


  Postura sentada em cadeira


  Quem não aprecia ou não pode realizar as posturas anteriores medita sentado em uma cadeira que apresente altura e tamanho adequados à sua anatomia. Se for essa a sua escolha, desencoste do espaldar a fim de fortalecer a musculatura das costas e conservar a coluna alongada e livre de qualquer pressão.


  Deixe os pés paralelos, levemente afastados. Os joelhos permanecem nem dobrados demais, nem estendidos demais.
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      Atente-se para a altura da almofada, banquinho ou cadeira de acordo com a sua anatomia. Voltamos a insistir que jamais force as articulações, principalmente se for iniciante com boa flexibilidade. Às vezes a facilidade em alcançar as posturas eleitas de modo aparentemente confortável pode mascarar a formação de lesões.

    

  


  Posição das mãos


  Decidido o modo de sentar, escolha a posição das mãos, importante para a boa postura.


  Experimente colocar as mãos sobre as coxas com as palmas voltadas para baixo. Não alcance os joelhos, ou seu corpo se inclinará para a frente, nem deixe as mãos próximas à virilha, ou o corpo se inclinará para trás. Essa postura oferece muito conforto e centralização.


  Outra posição das mãos sobre as coxas será com as palmas voltadas para cima. Ao unir a ponta do dedo indicador à do polegar de cada mão, os outros dedos podem permanecer relaxados e levemente abertos. Esse mudra, ou gesto, simboliza o caminho budista e seus ensinamentos.


  Uma terceira posição das mãos utiliza o mudra que sinaliza a prática da meditação: com as palmas para cima, as mãos ficam uma sobre a outra e os polegares se tocam levemente, sem relevância de qual das mãos está acima.


  Nas três possiblidades os ombros permanecem retos e nivelados, mas sem rigidez; os braços ficam minimamente afastados para não comprimir as laterais do corpo.
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      A atividade a seguir envolve um primeiro cuidado e atenção à postura que irá aos poucos se agregar à prática. Neste início, utilize cerca de dois minutos nas etapas aqui descritas. No futuro, esse cuidado inicial com a postura se dará em menos tempo, mas você deverá revisitá-lo de quando em quando durante a meditação para corrigir possíveis desvios.


      Eleitos o assento e a posição mais confortável dos braços e mãos, pernas e pés, perceba a condição de sua respiração, se agitada ou tranquila. Ao sentar para meditar, inspire e expire profunda e longamente por três vezes. Essas três respirações completas e iniciais têm por objetivo relaxar o praticante.
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