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			Ao meu filho Rafael, com quem aprendi


			 o significado do amor incondicional.


			Agradeço à minha mãe Marlene que, com muito amor, está sempre me apoiando e incentivando.


		


		

		


		

			

			


		






			Dedico este livro in memoriam ao meu pai Viviano, 


			meu irmão Ricardo e minha tia Carmem. 


			Sem eles minha vida não teria sentido, 


			e eu não seria o que sou.
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			Prefácio


			APRESENTAR SANDRA ROSENFELD é uma tarefa que me deixa à vontade, porque nos conhecemos desde 2003, durante um evento profissional. De lá para cá, cruzamos a nossa trajetória por diversas vezes, consolidando assim uma admiração mútua.


			Sandra optou por se tornar um ser humano melhor, a cada dia. E, nessa busca pelo equilíbrio interno encontrou suporte na arte de meditar. Esse hábito foi, sem dúvida, responsável por importantes mudanças em sua vida.


			Instrutora de meditação, especialista em qualidade de vida, palestrante e coach, Sandra conhece o caminho para a paz interior e o autoconhecimento. Com competência, ela serve de guia para quem está buscando um cessar-fogo nos conflitos internos.


			Por tantos motivos, foi grande a alegria ao receber o convite para fazer o prefácio da nova edição do seu livro. Estamos vivendo momentos de muitas incertezas, fomos jogados fora da zona de conforto por uma pandemia mundial e, mais do que nunca, é preciso desenvolver novos paradigmas para gerenciar novos caminhos para nossas vidas. E essa ajuda, a meditação nos oferece. 


			“Quantas dúvidas e como lidar com tantas incertezas?” “Seguir em frente ou paralisar?” “O que é felicidade?” “O que é amor?” — são muitas perguntas, muita agitação, um turbilhão de emoções. E, para encontrar respostas é preciso tirar o foco do mundo exterior para a realidade interna. É preciso parar e questionar quem somos, para onde pretendemos ir. A meditação pode ser uma competente ferramenta para harmonizar angústias, ansiedade, depressão, fobias, e toda a sorte de desequilíbrios que atrapalham uma vida plena. Daí em diante, vem a convicção de que ser feliz pode ser alcançada.


			A esse ponto, você já deve estar pensando: “Mas é tão difícil meditar...” ou “Logo eu, tão ansiosa, não vou conseguir...”


			Sem dúvida, se você pensa em atingir resultados imediatos, vai ser muito difícil mesmo. Entretanto, o valor desse livro está na generosidade da autora ao apresentar a sua experiência pessoal, para que possa servir de estímulo ao praticante. As dificuldades que o caminho apresenta são conhecidas por Sandra, e é por isso que ela oferece informações e exercícios adequados para uma mudança gradativa e permanente.


			Sandra Rosenfeld abriu mão de rituais complicados, simplificando a prática com sabedoria, disciplina e flexibilidade. Uma boa dica é fazer a diferença entre concentração e atenção. “Concentrar é colocar o foco sobre um ponto fixo, e atenção é um olhar mais abrangente”, ela afirma.


			Outra orientação importante é sobre a dificuldade que muitas pessoas sentem em ficar sentadas para meditar. Vem logo muita inquietação que atrapalha o processo e, nesses casos, a autora sugere a meditação andando. O importante é encontrar, entre as formas apresentadas no livro, uma que lhe permita o contato com a sua realidade interior, um caminho capaz de gerar equilíbrio e serenidade em sua vida.


			A meditação não é religião: é uma prática milenar que permite aceitar quem você é, para tornar possível se transformar em quem você aspira ser. E, aos poucos, você irá perceber que ser feliz está sim, ao seu alcance.


			Portanto, pratique! Tome em suas mãos as rédeas de sua vida e siga em frente!


			— Celia Resende


			Psicoterapeuta Transpessoal, especializada em regressão de memória e TVP, com clínica no Rio de Janeiro e em Portugal. Escritora com cinco livros publicados no Brasil, em Portugal e na Amazon.com. Professora da Unipaz-Sul desde 2004. Realiza cursos também em Portugal. Palestrante no Brasil e no exterior.


		




		

			Palavra da autora


			HÁ MUITOS ANOS, acreditando que o caminho da felicidade passava obrigatoriamente pelo do autoconhecimento, iniciei a minha caminhada através de terapias e leituras de livros de autoajuda. Havia um ponto que me chamava especial atenção nos livros: todos os autores, sem exceção, falavam da importância da meditação para o autoconhecimento, sem, no entanto, se aprofundarem no tema. 


			Percebendo que a meditação seria fundamental para o meu desenvolvimento, comecei a pesquisar sobre o tema em livros diversos e a praticar. Dessa forma iniciei meu aprendizado na arte de meditar que, como qualquer outro “exercício”, para ter êxito, exige disciplina, força de vontade e persistência. Foi uma atitude importante na minha vida porque através da meditação venho alcançando minhas maiores e melhores transformações a nível interior e, como não poderia deixar de ser, vem se refletindo de forma absoluta e positiva, na minha vida exterior.


			Eu me julgo uma pessoa de sucesso, na medida em que, entre outras coisas, consigo manter um equilíbrio diante de situações difíceis, mantenho um relacionamento amoroso com as pessoas que me cercam, meu filho é muito bem-sucedido como ser humano, faço o que gosto e, o mais importante, procuro fazer tudo com amor e aceitação, mesmo aquilo que nem sempre é o que gostaria de estar fazendo ou lidando.


			Mas não foi sempre assim, consegui mudar minha vida para melhor, muito melhor, buscando as respostas dentro de mim, aquietando meu coração, minha fala, meus movimentos e pensamentos. É simples, embora não seja tão fácil, mas venho trazendo para o meu dia a dia as mudanças obtidas com a meditação. Com atenção, concentração e conhecimento venho tomando a rédea da minha vida porque, principalmente, passei a perceber e escolher o que penso, falo, sinto e faço. 


			Acreditando profundamente que a meditação é o caminho para encontrarmos a paz que buscamos e que muitos gostariam de trilhar, mas não sabem como iniciar. Escrevo esse livro, que é o resultado de todos esses anos de trabalho prático e de pesquisa, com o intuito de passar para você, de forma eficiente e simples, a iniciação à meditação. Um guia para que você transforme a leitura em prática e torne essa experiência parte do seu dia a dia.


			Tentando me colocar no lugar de quem está procurando o princípio do caminho e lembrando do meu começo, espero que eu consiga tornar mais fácil para você o início da prática. 


			Aqui pretendo que você encontre as respostas básicas às suas dúvidas sobre o que é e para que serve a meditação, por quê e quando meditar e, principalmente, como meditar.


			A minha preocupação é uma só: que seja simples o bastante para a compreensão do iniciante sem ser superficial. 


			Minha alegria será saber que você conseguiu. 


			Meditação é um tema bem complexo realmente. São várias as formas de meditar, várias as maneiras de se chegar ao estado de concentração e atenção e é subjetivo porque o que cada pessoa sente, apreende, encontra com e através da meditação é uma experiência única e sendo assim, muitas vezes difícil de colocar em palavras e, portanto, mais ainda de se “ensinar” através de palavras. 


			Sinto, desde já, que vou precisar usar a minha emoção para que as minhas palavras encontrem respaldo no seu coração, porque assim será mais fácil para você assimilar cada capítulo. E é também por isso que vou colocar aqui como foi o meu início, as minhas dificuldades, como consegui incluir a meditação na minha rotina, reservando um tempo diário para a prática, ou seja, a minha experiência. 


			É importante você saber que qualquer um de nós pode se iniciar na prática da meditação, basta querer. Digo se iniciar, no sentido de iniciar a si próprio, porque o máximo que posso fazer é mostrar o caminho, mas só você pode caminhar. É uma jornada solitária, mas não de solidão. É uma viagem encantadora para um mundo novo onde você é o desbravador. 


			O desbravador encontra dificuldades, afinal, está descobrindo novas terras dantes nunca pisadas, mas a cada conquista ele exulta de alegria. 


			Você pode e deve ir com calma. Lembre-se que tudo na vida tem um tempo e que, além disso, cada pessoa tem o seu tempo. Leia cada capítulo praticando a atenção. Se puder, escolha um local e horário em que você não seja interrompido durante a leitura. Quando perceber que perdeu alguma palavra ou parte de um capítulo porque seus pensamentos foram para longe, volte e leia novamente. Isso já é o início porque você estará treinando a atenção e concentração, dois itens importantes na meditação. E isso também é trazer a meditação para o seu dia a dia, ou seja, manter uma mente meditativa. Viver o momento presente é um dos resultados obtidos com a prática da meditação. 


			A introdução a seguir vai lhe dar uma ideia melhor sobre o tema. Às vezes, durante a leitura, pode haver a impressão de repetição, mas o intuito é esse mesmo, para que seja bem assimilado sem queimar etapas, e nada na verdade é repetitivo ou rotineiro porque somos diferentes a cada segundo de nossa vida e, conforme vamos lendo e compreendendo, os textos vão adquirindo novos significados.


			Eu desejo a você uma boa jornada.


		




		

			Introdução


			HOJE, COM FREQUÊNCIA, ouvimos falar de meditação, mas muitas são as perguntas sobre o que isso quer dizer e como fazer para meditar. Acredito que para entendermos melhor a arte de meditar precisamos primeiramente compreender um pouco as diferenças culturais entre o Ocidente e o Oriente, que foi o berço da meditação.


			Da mesma forma que a cultura ocidental é bastante diferente da oriental, também é o conceito de meditar. Ainda hoje, para muitos de nós, ocidentais, meditar quer dizer pensar sobre alguma coisa, inclusive encontramos esse significado no dicionário. Mas existe um outro tipo de meditação, que vem do Oriente, que é o não pensar, e é dessa meditação que vamos tratar nesse livro. 


			Nós, ocidentais, super valorizamos o pensamento, o fazer sem cessar e os bens materiais. Já os orientais valorizam o saber ficar em silêncio, o manter a mente vazia, o não fazer e o desenvolvimento da sabedoria interior.


			Pensar sem cessar, falar sem parar, fazer algo o tempo todo nos afasta de nós mesmos, o que causa muita ansiedade. E diferentemente do que acreditamos, o silêncio desperta a alma, a mente vazia nos permite conectar com o universo e o não fazer é uma forma eficiente de nos preparamos para fazer o que deve ser feito e cada vez melhor. 


			A verdade é que não dá para compreender tudo com o cérebro, há coisas que só se compreende com a alma e em silêncio.


			Na meditação estamos em silêncio, com a mente vazia e sem fazer nada. Essa, com certeza, é a melhor e talvez única forma de encontrarmos a nós mesmos, de descobrirmos nosso lugar aqui nesse universo maravilhoso, de nos conectarmos com a verdade.


			Vou dar dois exemplos simples, para mostrar a importância da mente vazia e do silêncio na meditação e em nossas vidas.


			1. Se sua sala está lotada de móveis e você deseja colocar nova mobília lá, vai precisar primeiro esvaziá-la, caso contrário não haverá espaço para as coisas novas. Você pode até colocar todos os móveis juntos, mas vai ficar difícil caminhar entre eles, arrumar e até achar as coisas com tudo amontoado. Assim é com a nossa mente. Não quero dizer que você vai precisar jogar fora tudo que aprendeu até hoje, mas estar com a mente vazia durante a meditação é o primeiro passo a ser dado para essa viagem interior. Na meditação, os móveis são os pensamentos e é necessário mantê-los afastados durante a prática. Mas não se preocupe, existem técnicas para isso.


			2. Para ouvirmos o que o outro tem a dizer precisamos fazer silêncio, porque se falarmos ao mesmo tempo não vamos poder ouvir e, para compreender, apreender o que o outro nos fala, é importante que prestemos atenção, que estejamos atentos e tranquilos. Assim é também conosco, para escutar a nossa voz interior, que tem as respostas a toda as nossas perguntas, é necessário estarmos em silêncio e atentos.


			Através da meditação treinamos a atenção e acalmamos nossa mente, nosso corpo e nossa alma e assim iniciamos o caminho ao autoconhecimento, o encontro com a nossa verdade e do universo. Saímos da escuridão da ignorância para a luz da sabedoria.


			Há uma verdade única, repetida por todos os sábios e profetas: “Tudo o que procuramos está dentro de nós, é aí que encontraremos as respostas”. No entanto, muitos continuam procurando fora e o que vemos são pessoas tristes, angustiadas, perdidas… Há uma busca incessante, só que no lugar errado. A meditação é o caminho para se chegar ao lugar onde está guardado o tesouro, que é o conhecimento. 


			Hoje, tanto o Oriente procura se aproximar do Ocidente no que diz respeito à tecnologia visando a melhora da qualidade de vida física e material, quanto o Ocidente tem se aproximado do Oriente visando a melhora da qualidade de vida espiritual. Oriente o Ocidente se completam em suas diferenças. 
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