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    Às crianças, o nosso futuro!


  




  

    Porque a vida é melhor se for simples!
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        Figura 1. Ankh: A Chave da Vida. (Ilustração de Rafael Kloss)


      


    


  




  

    
Prefácio




    Depois de percorrer um longo caminho nas ciências dos homens, percebi que tinha pouco para onde crescer.




    Um diagnóstico preliminar àquela época revelou a possibilidade, se tudo se confirmasse, de três meses de sobrevida. Um bebê de cinco meses e nenhuma fé.




    Nessa hora é quando literalmente “a porca torce o rabo”. A água bateu nos fundilhos, para ser bem elegante, e a consciência surgiu: O que eu faço aqui? Para que sirvo? Posso ainda crescer, se sobreviver? Vale a pena tudo isso? Será que eu consigo ser melhor? Foram alguns dos questionamentos que surgiram nesse período de verdadeiro desespero, que alguns chamam de Chamada para Despertar.




    A virada foi radical; de um caminho para o exterior, para ter coisas, poder e títulos, foi possível começar a busca interior desse ser interno que se esconde tão bem atrás de todas essas coisas. O crescimento agora era em outra direção, para dentro, agora sim sem prazo para terminar ou limites para parar; descobri a Chave da Vida (Figura 1).




    Hoje, com meu filho já adulto, decidi compartilhar a minha trajetória compilando insights; talvez ajude alguém a encontrar o caminho (Figura 2).




    Pudesse eu aliviar o sofrimento de alguém...




    E, desses atalhos para sair dos desafios, vemos que a meditação é e pode ser uma grande aliada, pelo menos essa é a experiência que temos visto nesses muitos (!) anos de vida e superação de nós mesmos.




    Claro, não está pronto. Como otimistas, vemos o pote meio cheio. Tem a outra metade para resolver, superar, limpar, purificar, curar. E, nesse caminho, temos usado a meditação como ferramenta para isso.




    Deixamos aqui o nosso convite para desvendar o caminho interior, que é a superação de si mesmo.




    A saída é para dentro!




    Curitiba, 1 de maio de 2020


  




  

    
Apresentação




    Sabemos o quanto é difícil nos dias de hoje parar talvez até para respirar. Enquanto há 50 anos o nosso lazer era pescar, pairar à beira do rio ou passar o dia na praia sem fazer nada, hoje nós temos a maior dificuldade mesmo em sair de casa.




    O tempo urge, não lhe parece?




    Não há mais tempo para nada. O dia começa e quando você se dá conta já escureceu e você não viu o dia passar. Será que realmente o tempo está andando mais rápido? Por outro lado, os relógios continuam marcando o tempo monótona e compulsivamente.




    Você já notou que quem tem mais coisas a fazer, é quem mais realiza e faz acontecer? Não parece um paradoxo? Essas pessoas sabem administrar bem o seu tempo.




    Parece até displicente quando você vê um executivo malhando uma hora na academia, nadando ou caminhando no parque. Os mais desavisados diriam que ele está “perdendo tempo” com isso. Mas é aqui que ele faz os atalhos, decide com sabedoria, tira da frente os obstáculos. Durante a pausa do cafezinho, que pode se estender por mais de dez minutos, vinte talvez, é o momento em que ele toma a inspiração.




    Você também percebeu que quando se vai à praia ou ao campo no domingo, raras ocasiões nos dias de hoje, parece que não há o que fazer e que o tempo literalmente não passa.




    Isso nos remete ao nosso passado, não muito distante, quando o ser humano vivia mais equilibrado, em contato com a natureza. Quando o homem arava a terra, tomava banho nos rios e cachoeiras, comia alimentos frescos, frutas colhidas direto do pé, não havia intermediário, transporte, deterioração no caminho.




    Antes a nossa vida era mais natural, e ela vem se artificializando cada vez mais. Até o ar e a água são “tratados”, será que para melhor? Nós dormimos apinhados, uns vizinhos sobre os outros nos prédios das cidades grandes e até das cidades menores, e achamos moderno dormir em gavetas.




    Não temos tempo de cuidar do jardim, de falar com as plantas, ouvir a conversa dos bichos. Será que temos tempo para isso, ou seria apenas uma questão de vontade?




    Até arrisco dizer que se tivéssemos durante o dia quinze minutos para sentar embaixo de uma árvore, para andar descalço no parque ou para apenas parar para respirar profunda e conscientemente, já seria suficiente para restaurar o nosso equilíbrio perdido.




    Será tão difícil conseguir quinze minutos dos 1440 minutos do seu dia todo, equivalente a 1% do seu tempo diário total?




    Esses minutos de tomada de consciência ao longo do dia trazem insights, direcionamentos para o nosso dia a dia, que, sabemos, estão dentro de nós, mas pelo grande ruído que os nossos pensamentos fazem, não conseguimos ouvir. É preciso "ouvir" o silêncio; se houver barulhos ou ruídos, atenha-se ao intervalo entre eles.




    Os indianos meditam para isso.




    O silenciar do nosso corpo mental, aquele tagarela que nós tão bem conhecemos, permite que contatemos o nosso Eu maior, o Eu divino de cada um, que é absolutamente consciente de tudo, transcendendo o tempo e o espaço. Nosso Eu maior é sábio, é criativo, sabe as soluções.




    Nunca lhe aconteceu, depois de uma boa caminhada no parque, lhe ocorrerem ideias mágicas e criativas, ideias vivas sobre tudo aquilo que está vivendo no momento, a ponto de você levar um caderninho na caminhada para anotar todas as boas ideias que lhe ocorram?




    Ou imediatamente depois de acordar pela manhã, ou mesmo em sonho, virem à sua mente respostas para aquilo que mais procurava no momento?




    Em algum lugar dentro de nós temos as soluções, sabemos a verdade e a melhor decisão a tomar.




    Simplesmente a neblina da correria de todo dia, a sombra criada por nós mesmos, que as nuvens projetam obscurecendo o Sol, não permite termos a melhor visão do seu brilho, da sua cor dourada e do seu calor.




    Assim, não é necessário magia para gerenciar o tempo. A questão é consciência. E deixar o Sol brilhar.




    A obrigação é só nossa de nos fazer feliz!




    Eu escolhi viver simples, sem excesso de trabalho, de correria, de brigas, de constrangimentos. Excesso só de amor, a única energia que quanto mais se divide, maior fica.




    A primeira parte deste livro é formada pelas compilações das nossas postagens, algumas já publicadas em nosso site www.MeditarCuritiba.com, outras ainda inéditas. A segunda parte são sugestões de meditações.




    As meditações são bem práticas e realmente já foram feitas e conduzidas nos nossos grupos. Algumas foram mesmo repetidas diversas vezes, com algumas pequenas modificações; você vai perceber que, com o tempo, você começa conduzindo uma meditação racionalmente e depois ela toma corpo, caminha sozinha e passa a fluir. Isso é bom sinal, é sinal de que você está realmente sendo guiado na sua intenção. Sempre pedindo orientação e proteção aos Seres de Luz, cada um na sua fé.




    A vantagem é que meditação não tem uma religião, assim ela é independente. Pode se adaptar a todos os credos, até mesmo para aqueles que não têm nenhum, pois não é preciso crer em nada.




    O equilíbrio interior é uma meta e mesmo uma necessidade de todo ser humano, em qualquer idade. Mais do que nunca precisamos estar bem conosco.




    Pois então: o caminho é para dentro!


  




  

    
O Hino da Pérola1





    “Era uma vez um príncipe de uma terra distante, a quem foi prometido que ele se tornaria rei se cumprisse uma tarefa especial.




    Ele tinha que viajar para longe de sua casa e enfrentar uma besta escura, que guardava uma pérola de grande valor situada no fundo do oceano. Se ele vencesse a besta e encontrasse a pérola, trazendo-a de volta em segurança, ele seria coroado rei.




    O príncipe empreendeu sua jornada, levando quarenta dias e quarenta noites para chegar a seu destino. Cansado após sua longa viagem, ele entrou num bar na cidade portuária. Bebeu um pouco de cerveja e os pescadores locais começaram a conversar com ele. Ofereceram-lhe trabalho e um lugar para ficar.




    Ele aceitou a oferta. Passou a vestir-se como os habitantes do lugar, comia o mesmo tipo de comida e ficou noivo de uma bela mulher. Tornou-se indistinguível dos pescadores e esqueceu-se completamente de sua busca da pérola




    Enquanto isso, os pais do príncipe ficaram preocupados, já que muito tempo havia passado sem nenhuma notícia dele. Decidiram enviar-lhe um pombo com uma mensagem, recordando o seu verdadeiro propósito.




    O pássaro voou para a taverna onde o príncipe estava bebendo com seus camaradas. Apenas o príncipe podia ver o pombo, muito embora ele entrasse voando na taverna através de uma janela aberta e fosse pousar em seu ombro. A mensagem trazida pelo pombo penetrou no coração do príncipe e ele começou a se lembrar de sua missão e quem era ele.




    Imediatamente o príncipe caminhou para fora da taverna e mergulhou no oceano. Submergiu cada vez mais, até que a besta apareceu. Ela era a encarnação de todos os seus temores, complexos e pensamentos negativos. De início ficou assustado, mas depois compreendeu que a besta não era real, mas somente um espelho de sua própria mente. Ele tinha de enfrentar-se. Precisava compreender a natureza da besta em sua própria psique.




    Percebendo que o príncipe não tinha medo, a besta moveu-se para o lado. O príncipe então mergulhou até o fundo do oceano, onde encontrou uma ostra imensa.




    Abriu a ostra e pegou a maior pérola que já tinha visto.




    Aquela pérola era a sua alma.




    Com ela retornou em segurança a seu reino e tornou-se um rei sábio e compassivo.”


  




  

    

      [image: img]


    




    
1. Já pensou em meditar?




    Sabe devaneio?




    Sabe aquele dia de chuva onde você para na janela para ver os pingos de chuva a correr lentamente pela vidraça e o pensamento vai longe?




    Ele estava sentado sozinho no café na cobertura de um shopping; nem pouca nem muita gente, numa segunda-feira à tarde; cabelos longos presos na nuca. A idade? Difícil dizer: entre 49 e 65. O espírito parecia muito jovem, as atitudes, mas seus cabelos brancos o revelavam. Acabara de tomar um café. Aquele copinho com água para depois do café, costume bastante comum na região sul, o denunciava. Um sorriso, muita simpatia, percebida quando falou com a garçonete; pareciam velhos amigos.




    E ele estava ali. Intensamente presente. Os olhos devaneavam e percorriam a vidraça afora naquela tarde linda, quente e ventosa. Mas ele estava presente no agora! O sorriso o demonstrava. Ele gostava de ser feliz; absolutamente só e feliz. Seus olhos transpareciam vida. Se ele não soubesse o que é Meditação, ele a vivia, integralmente. Nada de muitos pensamentos, grandes filosofias ou insights; não. Devaneio, sim. Aproveitando estar ali. Não havia solidão, embora ele estivesse sozinho, não havia tristeza nenhuma. Feliz, vivendo aquele momento presente.




    Meditação é entrar em contato com a sua autêntica natureza, sua essência, seu verdadeiro ser. Isso requer alguma coragem, pois muitas vezes pode se precisar entrar em contato com partes nossas que não estão muito iluminadas, ou recordar fatos que não se gostaria de lembrar. Assim, o auto perdão vai ter que entrar em ação, sem julgamentos, simplesmente aceitando quem somos. Até aqui já percorremos um longo caminho e isso não pode ser jogado fora. Foi a “minha” experiência de vida. Tudo que foi vivido tem muito valor, serviu para alguma coisa. Mesmo os erros. Quem nunca errou? Pode ser que eu me pergunte: por que isso aconteceu na minha vida? Mas talvez a pergunta deveria ser: para quê?




    Meditação tem muito mais a ver com o sentir do que com o pensar. Meditar não é parar de pensar; é observar os próprios pensamentos2 . Com certeza você vai estar num outro lugar diferente de onde eles surgem para poder observá-los. Esse é um bom começo: quando você sai dos pensamentos e passa a sentir a vida, permitindo os sentimentos, apreciando o momento presente. É assim que pode começar. Na verdade não há uma fórmula, pois muitos são os caminhos. Toda tentativa é válida. É um desabrochar. Sempre que você se vir fazendo força, não é natural. Não precisa fazer força.




    É deixar fluir!




    Não é preciso discutir com as construções mentais. Pode-se permitir que todos os pensamentos surjam; acabar com a briga interna. E lentamente eles vão se tornando menos: menos frequentes e menos barulhentos. É deixar todos os pensamentos virem! Sem crítica, sem julgamento, sem resistência; parar de tentar segurar o que está vindo, emoções, sentimentos, lembranças. É deixar virem todos os sentimentos!




    No começo pode causar algum desconforto ou inquietação; depois vai ocorrendo uma maior percepção e compreensão. Se precisar de ajuda, peça. Não é necessário enfrentar a si mesmo sozinho. Às vezes pode ser bem difícil.




    Mas você vai precisar de persistência. Existem muitas maneiras para criar espaço no fluxo contínuo de pensamentos. É disso que trata a Meditação. A mente vai tentar criar situações, desconfortos, dores, tremores, abalos musculares, até urgência urinária e outras coisas mais para provar que você não é capaz de meditar; principalmente no começo, ou quando você estiver em situação de extremo estresse. Se você já de antemão contar com isso, pode ser bastante útil, porque não vai nem dar importância para esses subterfúgios. Persista.




    Também não é necessário ter visões espirituais espetaculares para estar em Meditação profunda. A simples sensação de bem-estar já é suficiente para ter certeza de que você está fazendo certo. Aos poucos ela vai se aprofundando.




    A Meditação é uma entrega. Quando você fecha os olhos, você renuncia ao mundo exterior e é introduzido no seu mundo interno, que é infinito.




    Mesmo quando há barulhos, sempre há um pouco de silêncio sob e entre os sons, comenta Eckhart Tolle em O Poder do Agora, um livro marcante na minha vida e na vida de muitas pessoas. Segundo este autor, nada nesse mundo é tão parecido com Deus quanto o silêncio, talvez por isso o silêncio (e Deus) nos assuste tanto. Às vezes é mais cômodo negá-lo. A existência de Deus independe de se acreditar n’Ele ou não. Entendi por que quase todos nós fugimos do Agora.




    O momento presente, o Agora, este instante, é muito grande; enorme e grandioso. E aí é que está Deus, que tanto procuramos em todas as coisas. E isso nos assusta terrivelmente. Quando entramos no silêncio vão vir primeiro os conceitos que temos de Deus, e isso não é Deus ainda. O Agora é um portal (Figura 2) para além dessa realidade em que vivemos.
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        Figura 2. Portal. (Ilustração de Rafael Kloss)
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