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			A todos os que estão a criar  


			um mundo desperto 


			

			

	 

	 	
	    	
	    	
			 


            
INTRODUÇÃO 


			 


			Um apelo para despertar 


			 


			Caro Leitor, 


			 


			Há muitas boas razões para se dedicar à prática milenar da meditação. Esta obra, porém, não apresenta uma visão retrospectiva desta prática, preferindo olhar para o futuro. É o que denomino «vida desperta». Significa estarmos virados para a luz, encontrarmos a graça e libertarmo-nos da dor e do sofrimento. É a personificação da verdadeira felicidade. A meditação plena é a chave que nos abre a porta para tudo isto. 


			Se eu conseguir convencer de que este estilo de vida é adequado para o seu caso, o que o espera é literalmente inimaginável. As coisas que lhe vão acontecer hoje, amanhã e para o resto da vida deixarão de estar sujeitas a padrões previsíveis. Cada dia trará consigo a experiência da novidade e da criatividade, se o leitor deixar a felicidade desabrochar. 


			Em primeiro lugar, porém, importa fazermos a pergunta mais básica: o que é que torna uma pessoa realmente feliz? Será uma relação amorosa, uma vida familiar estável, uma carreira de sucesso? Haverá provavelmente tantas respostas quantas pessoas no mundo. No entanto, apesar de todas as nossas velhas formas de encontrar a felicidade, o chão que pisamos está a mudar. Está a acontecer algo novo, urgente e empolgante. O leitor, porém, só poderá participar na mudança se olhar para o que se encontra sob a superfície da sua vida quotidiana. 


			Todos nós estruturamos a nossa felicidade dentro de um estilo de vida. Dia após dia, fazemos escolhas individuais sobre coisas que gostaríamos de fazer. Por exemplo, quer comida chinesa para o jantar? Talvez sim, talvez não. Já viu o seu e-mail? Ainda não, mas vai ver. Na envolvência destas pequenas escolhas que fazemos diariamente, surgem as grandes decisões que tomamos sobre o nosso estilo de vida individual. Só nas últimas décadas é que a sociedade começou a prestar atenção ao facto de o nosso bem-estar depender de forma determinante do nosso estilo de vida. 


			Temos a liberdade de escolher um mau estilo de vida, caracterizado pelo tabagismo e pelo consumo de bebidas alcoólicas, pela ausência de exercício físico e por uma alimentação com excesso de alimentos processados. Mas será que queremos mesmo viver dessa forma? Há informação suficiente disponível para evitarmos escolhas irreflectidas. Por conseguinte, é possível fazer melhores escolhas, escolhas que envolvam alimentos puros, exercício físico benéfico e respeito pelo meio ambiente. Poder-se-á até perguntar: Qual é o melhor estilo de vida? Trata-se de uma questão que pode mudar a vida de uma pessoa e, se for levada a sério, transformar a própria noção de felicidade. 


			Há cada vez mais pessoas a fazer escolhas acertadas no que diz respeito ao estilo de vida, nomeadamente no que toca à alimentação, ao exercício físico, ao tabagismo e por aí adiante. Mas a chave para o melhor estilo de vida ainda não foi encontrada. Não se recrimine. A sociedade secular moderna tem algumas tendências dominantes que contrariam um bem-estar verdadeiro e duradouro. A ansiedade corrói a vida de quase toda a gente. 


			Entre as tendências que causam ainda mais stress encontram-se as seguintes: 


			 


			• Um ritmo de vida cada vez mais rápido; 


			• Um dilúvio de distracções, incluindo a internet e os jogos  de vídeo; 


			• Aumento dos índices de envelhecimento e de demência; 


			• Consumismo desenfreado, que se estende a cada vez  mais países; 


			• Deslocação e desintegração das famílias tradicionais; 


			• Uma epidemia de ansiedade e depressão; 


			• Problemas globais, como as alterações climáticas,  o terrorismo, as pandemias e os refugiados; 


			• Quebra de confiança nas instituições públicas  e na política; 


			• Agravamento da disparidade entre ricos e pobres,  bem como da disparidade racial e da injustiça. 


			 


			Estes desafios são constantes e crescentes. Ouvimos falar deles ou conhecemo-los de perto todos os dias. Estes desafios generalizados são inevitáveis e, individualmente, por mais bondosos que sejamos, somos impotentes para os resolver. Qualquer elemento da lista é suficiente para nos subjugar, caso nos aproximemos demasiado dele. Lidar com a malária em África, com a dependência opiácea no Rust Belt dos EUA, com o suicídio entre antigos combatentes ou com a perspectiva iminente da doença de Alzheimer entre a geração baby boomer — se escolhermos qualquer um destes problemas, bem poderemos dedicar-lhe todo o tempo em que estamos acordados a tentar resolvê-lo. Há pessoas que o fazem e, apesar dos grandes progressos em curso, a maior parte dos nossos problemas seculares continua a existir. 


			Para o cidadão comum, porém, estas ameaças constituem um inquietante cenário de caos. Não podemos enfiar a cabeça na areia a uma profundidade tal que nos torne indiferentes a tudo isto. A alimentação, o exercício físico, a meditação e um programa de ioga, por mais iluminados que sejam, não propiciam uma solução. 


			Tendo isso em mente, propus-me a encontrar o melhor estilo de vida para garantir o bem-estar, apesar do estado caótico do mundo moderno. O melhor estilo de vida pode descrever-se numa única palavra: despertar. Ou, dizendo de outra maneira, termos consciência de tudo o que nos rodeia. Despertar significa empenharmo-nos em ir além das rotinas diárias que norteiam a nossa vida, das crenças e opiniões de terceiros que todos adoptamos, das expectativas a que nos aferramos e da agenda do ego. Despertar diz respeito à consciência superior, ou, por outras palavras, a uma tomada de consciência mais profunda. Despertar não é um objectivo distante — pode ser a sua realidade diária, que começa aqui e agora. 


			As pessoas ainda não se aperceberam da importância da tomada de consciência. Termos consciência significa repararmos em algo que antes nos passou despercebido: tomamos consciência de que a sala está a ficar demasiado quente e, portanto, baixamos o termóstato. Tomamos consciência de que um amigo não anda a ligar com tanta frequência como era habitual e, portanto, telefonamos-lhe, para ver como é que ele está. Estes exemplos simples ilustram um ponto importante. Só podemos mudar uma coisa na nossa vida se tomarmos consciência dela. Parece óbvio quando o expressamos desta forma, mas a tomada de consciência contém uma profundidade, um poder e possibilidades que as pessoas raramente entendem. O que o leitor conseguir fazer com a tomada de consciência irá literalmente mudar a sua vida em todos os aspectos. 


			Validamos a realidade com a mente. Se tivermos a mente verdadeiramente aberta e livre de confusão e conflito, a realidade será percebida como um campo de possibilidades ilimitadas. Parece um exagero, mas não é: acabámos de aprender a viver com um nível de expectativas radicalmente mais baixo. Estamos encurralados num nível de consciência que alimenta o caos e a confusão, independentemente de pensarmos que a vida nos corre bem. Ao desenvolver gradualmente maus hábitos a nível físico, mental, psíquico e espiritual ao longo dos anos, acabámos por erguer muros à nossa volta. Sendo uma criação mental, os muros que erguemos são invisíveis, mas fortes, por vezes impenetráveis. 


			A título de exemplo, imaginemos que um estranho, um observador clarividente da natureza humana, o seguiu hoje. Não há qualquer ameaça para o leitor, a não ser o facto de esse estranho lhe conseguir ler a mente. O registo feito por ele poderia apresentar o seguinte aspecto: 


			7:30: O sujeito acordou, levantou-se da cama, começou a pensar e a planear. Actividade mental a 90%, tal como ontem. 


			8:30: Conversa à mesa do pequeno-almoço: temas habituais. O sujeito sai de casa para trabalhar; actividade mental em ponto-morto. 


			9:00: O sujeito chega ao local de trabalho. A actividade mental segue os padrões habituais. O sujeito espera que o dia de hoje seja mais emocionante do que o de ontem. 


			11:00: O sujeito está embrenhado no trabalho e começa a sentir alguma pressão dos colegas de emprego, do chefe, do ambiente em geral. 


			12:00: O sujeito, satisfeito, sai para almoçar. A actividade mental relaxa à medida que o sujeito antevê uma hora agradável. 


			14:00: As sensações agradáveis do almoço já se dissiparam. O sujeito mete novamente as mãos à obra. Actividade mental a 80% de qualquer dia de trabalho. 


			E por aí em diante. Se lhe pedissem detalhes, o nosso observador clarividente descreveria com que frequência o leitor repete as mesmas palavras e pensamentos, faz a mesma troca de opiniões, evita as mesmas contrariedades, etc., de acordo com um conjunto de padrões fixos de que o leitor não se desvia muito. Só um observador clarividente é que conseguiria discernir esses padrões fixos, porque, de um modo geral, não nos apercebemos deles. O problema é que consumimos uma parte considerável do nosso dia na escravidão da rotina, da repetição e dos hábitos. 


			É mesmo assim que deseja viver? 


			 


			O QUE É NECESSÁRIO FAZER 


			 


			O processo de despertar, de prestar atenção aos nossos padrões e de fazer algo diferente na vida tem de ser contínuo. Tem de tornar-se um estilo de vida, porque há uma grande dose de comportamento inconsciente na existência de qualquer um de nós, mesmo quando tudo parece correr-nos de feição. 


			Há muito tempo que me sentia perplexo por as pessoas não se interessarem verdadeiramente pelo seu estado de tomada de consciência, mas acabei por descobrir o motivo. Tendo ou não consciência desse facto, todos nós ficamos fascinados pela actividade da mente, ou seja, pelo fluxo constante de desejos, medos, anseios, esperanças, sonhos, planos, expectativas e, para os afortunados, introspecções, intuição e ideias criativas. Por outras palavras, ficamos seduzidos pelos nossos pensamentos, o que pode ser fascinante, perturbador e, por vezes, perigoso. Em termos comparativos, a tomada de consciência é silenciosa e imóvel. Não envolve o mesmo tipo de pensamento que a maior parte das pessoas segue diariamente. Não conseguimos vê-la em movimento nem nos conseguimos agarrar ao que ela faz. Sendo uniforme e constante, a tomada de consciência é considerada um dado adquirido por toda a gente. Por conseguinte, prestamos pouca atenção à tomada de consciência, o que, por sua vez, nos leva a um círculo vicioso: quanto menos consciência tivermos, menos capacidade teremos de moldar a nossa realidade pessoal. 


			Dantes, as pessoas precisavam de tanta ajuda para sobreviver que usavam a tomada de consciência como um colete salva-vidas num mar tempestuoso. A dor e o sofrimento eram a norma; obter alimentos suficientes era uma luta diária; a probabilidade de as pessoas serem vítimas de doenças, acidentes e violência era extremamente alta. É neste contexto que observamos a ascensão das tradições espirituais que floresceram na mais antiga civilização védica na Índia, seguida pelo budismo, judaísmo, cristianismo e islamismo. A verdade nua e crua é que, na vida quotidiana, havia tantas ameaças à espreita por todos os lados, que os sacerdotes, os gurus, os santos, os sábios e os avatares tinham ao seu dispor um público pronto e ansioso, constituído por pessoas que procuravam transcender a sua perigosa existência. 


			Hoje em dia, a busca de uma escapatória do mundo diminuiu drasticamente em termos de motivação para a tomada de consciência, mas o desejo de transcendência permanece dentro de nós. As práticas espirituais mais básicas tornaram-se opcionais, e escolhemos a nossa prática pessoal num menu luxuoso, da mesma forma que escolhemos uma entrada no cardápio de um restaurante. As pessoas muitas vezes oram ou meditam para escapar às preocupações mundanas e encontrar algo «mais elevado». Fiquei impressionado, porém, com um comentário de Thích Nhất Hạnh, conhecido monge budista vietnamita: «A meditação não é uma evasão, mas sim um encontro sereno com a realidade.» É isto que as pessoas modernas precisam de ouvir. Precisam de um incentivo para que a meditação seja mais do que uma escolha num menu. 


			Para conseguir que uma pessoa adopte a vida desperta, é preciso convencê-la a introduzir mudanças que muita gente poderá considerar drásticas, como Thích Nhất Hạnh refere com propriedade: 


			 


			Fazemos tantas coisas, corremos tão depressa, a situação é difícil, e há muita gente que diz: «Não fiquem aí sentados, façam alguma coisa.» No entanto, fazer mais coisas poderá piorar a situação. Por isso mesmo, é melhor dizermos: «Não faça nada, limite-se a ficar aí sentado.» Fique aí sentado, pare, seja fiel a si mesmo primeiro e comece a partir daí. 


			 


			Há nestas palavras uma bela simplicidade que me inspirou a redigir da forma mais simples possível esta obra, falando informalmente, como numa conversa a dois. Peço-lhe, leitor, que tome a mesma atitude, como se estas páginas fossem destinadas a si pessoalmente, porque são mesmo. Nesta obra, pretendo realçar que existe de facto um estilo de vida melhor do que os outros. Trata-se do estilo de vida desperto. Nada que seja prazenteiro na sua vida actual tem de ser sacrificado — acordar expande todos os aspectos da vida prazenteira. O que está realmente em jogo é tomar a decisão de acordar, aqui e agora. Trata-se do primeiro passo rumo a um futuro que realmente funciona, em detrimento de um presente que ameaça derrotar-nos. O que se aplica à meditação aplica-se igualmente à transformação: Fique aí sentado, pare, seja fiel a si mesmo primeiro. 


			 


			Com amor, 


			Deepak 
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			Porquê meditação «plena»? 


			 


			Se alguém me perguntasse o que se pode esperar da meditação, eu responderia: «Qualquer coisa e tudo.» A meditação envolve transformação. Afecta todos os aspectos do seu bem-estar e pode trazer uma mudança positiva ao seu corpo, influenciar a sua visão mental, aumentar a sua capacidade de tomada de decisão e eliminar a preocupação e a ansiedade. Há inúmeras técnicas de meditação, que podem levá-lo em múltiplas direcções, mas, no fundo, todas elas visam responder a uma pergunta que não é assim tão óbvia: será que a existência pode cuidar de si própria? Se a resposta for negativa, então todo o esforço e toda a frustração que permeia a vida quotidiana faz sentido. O leitor acredita que não há nada nem ninguém que vá cuidar de si, a não ser o próprio leitor. É por isso que vive com tanto stress. 


			No entanto, se a resposta for positiva, há uma nova vida à espera de cada um de nós. A ideia de que existirmos — de nos limitarmos a estar aqui neste momento — pode trazer realização parece questionável, quase esquisita. No entanto, não é estranha para o seu corpo. Pela sua própria natureza, as células do seu corpo trabalham de forma espontânea. Da mesma forma, os seus tecidos e órgãos são auto-suficientes de forma espontânea. Num tempo de vida médio, o coração bate mil milhões de vezes, uma perspectiva que confunde a mente, sobretudo se pensarmos que o coração é uma máquina que tem de bombear sangue sem uma única falha. Não há nenhum computador que possa ser ligado mil milhões de vezes, nem nenhum avião que possa descolar mil milhões de vezes sem o risco, ou mesmo a certeza, de falha mecânica. Na teia da vida, porém, o coração — caso seja saudável, obviamente — faz o seu trabalho sem qualquer esforço. Em média, o coração bate entre 60 e 100 vezes por minuto. É fascinante, quando pensamos a sério no assunto. Pensemos agora no coração de um musaranho, que bate 1000 vezes por minuto, ou de um beija-flor, que pode chegar a 1250 batimentos por minuto. O que é maravilhoso é que estes corações também trabalham de forma espontânea. 


			O coração, embora seja extraordinário, não é de modo algum excepcional. Numa pessoa saudável normal, a comunidade de órgãos — pele, coração, pulmões, fígado, cérebro — permanece em equilíbrio e harmonia de forma espontânea. Todavia, quando realizamos as nossas actividades diárias, raramente vivenciamos uma harmonia espontânea, seja dentro de nós próprios ou entre nós e os outros. As guerras e a violência doméstica têm uma fonte comum: a desarmonia. As nossas preocupações são um sintoma de desarmonia e a depressão, quando surge, pode minar a vontade de continuarmos. A noção de que a existência é suficiente parece ridícula. No entanto, podemos vivenciar momentos de equanimidade, ou mesmo um longo período de equanimidade, que, na sua plenitude, trazem harmonia ao corpo, à mente e ao espírito. Estes interlúdios sugerem que poderemos alcançar algo mais duradouro. É por isso que a meditação é uma viagem e não um mero período de acalmia na rotina diária. 


			Se conseguirmos viver sabendo que a existência pode efectivamente cuidar de si própria ao nível da pessoa individual, a vida moderna ganhará um elemento radicalmente novo. Poderemos viver num mundo em que não haja inimigos internos, como o medo e a raiva, a vaguear pela mente, fora do nosso controlo. As memórias dolorosas e os sentimentos inaceitáveis deixarão de ser relegados para os escaninhos do inconsciente. Seremos obrigados a deixar um estado de sono virtual que nos acomete como torpor mental e inércia. (Caso o leitor não ache que vivemos num estado de sono virtual, basta olhar em seu redor e ver o rosto inexpressivo das pessoas quando estão agarradas ao telemóvel ou à espera no aeroporto.) A vida desperta é energética e plenamente consciente, debelando as aflições que tantas vezes atravessam o nosso caminho inconsciente. 


			 


			A MEDITAÇÃO É ABSOLUTAMENTE ÚNICA 


			 


			Quando embarcamos nesta viagem, a meditação proporciona-nos uma transformação pessoal. O primeiro passo é percebermos que a tomada de consciência, de certa forma, está sempre presente. A verdadeira natureza da mente não é pensar (em essência, julgar). É tomar consciência. Por trás de tudo o que fazemos, o coração bate incessantemente. Estando subjacente a tudo o que pensamos, a tomada de consciência também observa incessantemente. Consideramos um e outro como dados adquiridos, mas isso não suprime o seu mistério e poder. É possível passar toda uma carreira de investigação em cardiologia sem chegar a mais do que meras noções sobre os meandros ocultos de uma única célula do coração. (Descobriu-se recentemente, para perplexidade geral, que o coração tem 12 receptores de paladar semelhantes aos que geralmente se encontram na boca e que esses receptores são extremamente sensíveis ao sabor amargo. Não existe qualquer explicação razoável, mas nem sequer sabemos como é que o coração e o sistema circulatório conseguem manter a mesma pressão sanguínea nos dedos dos pés e na cabeça, apesar da força da gravidade.) 


			Há registos históricos dos milénios que já passámos a tentar desvendar os segredos da mente humana. Mesmo assim, não há consenso sobre a forma de explicar a consciência e a capacidade de termos consciência de nós próprios e do mundo que nos rodeia. Não há alternativa, a não ser mergulharmos na nossa própria tomada de consciência, que é onde começa a meditação. A meditação é praticamente o único esforço humano que explora a mente quando esta não tem pensamentos. Tudo o resto em filosofia e psicologia — ou em qualquer outro campo de estudo — tem a ver com os pensamentos. A tomada de consciência precede os pensamentos, mas, na vida moderna, invertemos as coisas de tal forma que a vida de qualquer pessoa assenta sobre a actividade mental, sem que ela tenha a menor ideia da proveniência dos pensamentos. O cérebro está certamente envolvido, mas dificilmente possui a chave. Embora tenhamos feito grandes progressos na tentativa de entender os quase 1400 gramas de massa cinzenta que possuímos no crânio, nada na célula cerebral indica que esta processa pensamentos, sentimentos e sensações. A medicina conhece casos incríveis em que o córtex cerebral de uma pessoa, ou seja, a fina camada externa do cérebro que é responsável pelo pensamento superior, sofreu uma forte compressão devido à pressão de fluido (a chamada água no cérebro, ou hidrocefalia), logo desde a infância, sem que a pessoa, durante o crescimento, desse qualquer sinal, para si ou para os outros, de a actividade mental ter ficado comprometida. Também se dá o caso, embora seja ainda mais raro, de um tumor benigno poder ocupar mais de metade do espaço craniano, sem que a pessoa pareça ficar mentalmente afectada. 


			Achamos que conseguimos seguir o nosso caminho em condições sem saber de onde provêm os pensamentos, mas não é bem assim. Numa fascinante palestra TED proferida em Abril de 2019, David Deutsch, físico teórico britânico, referiu que, ao longo da história, o universo tem sido caracterizado como uma zona de guerra. Nas sociedades antigas, esta guerra era encarada como um confronto entre o bem e o mal que se interiorizou nos seres humanos sob a forma de bons e maus impulsos que lutam dentro de nós. Nos tempos modernos, a ciência pôs de lado a antiga mitologia, mas manteve a guerra, transformando-a num conflito entre a ordem e o caos. Caso esta analogia se afigure abstracta, podemos vê-la humanizada na actual crise provocada pelas alterações climáticas, sob a forma de um combate entre um planeta sustentável e um deserto. 


			Trata-se, porém, em todos estes casos, de modelos mentais, os quais, de acordo com Deutsch, subsistiram durante tanto tempo que somos vítimas de «monotonia cósmica». A ciência, involuntariamente, mantém a noção do Antigo Testamento de que não há nada de novo debaixo do Sol. Qual é a solução? Deutsch advoga que os seres humanos são inequivocamente capazes de trazer novidade à existência, por meio de uma compreensão nova e mais profunda. Desta forma, quando despertamos, o cosmos desperta. De facto, Deutsch está em crer que o despertar já começou, após milhares de milhões de anos de monotonia. 


			A ideia de que os seres humanos conseguem fazer o universo despertar é muito ousada, mas há um físico, ou seja, alguém que lida sobretudo com equações matemáticas, que coloca a consciência na frente e no centro no processo criativo. Trata-se de uma extensão de uma famosa ideia, transmitida na década de 1950 por John Archibald Wheeler, conhecido físico norte-americano, que foi o primeiro a sustentar que vivemos num «universo participativo.» Por outras palavras, tudo o que pensamos ser real «lá fora» depende das nossas crenças, percepções, observações, interpretações e expectativas «cá dentro». 


			Deixando de lado as implicações cósmicas, cada ser humano cria certamente a sua própria realidade pessoal. O que cada um de nós faz com a «matéria-prima» da consciência é único e individual. Por isso mesmo, faz todo o sentido explorarmos de que forma funciona a consciência. Há regras e princípios que importa descobrir, e o que eles determinam é crucial para a forma como todos nós vivemos a nossa vida. 

			
			 


			OS PRINCÍPIOS DA CONSCIÊNCIA 


			 


			A consciência está desperta e atenta. 


			A consciência atravessa os limites da mente e do corpo, da matéria e da mente. 


			A consciência é criativa. 


			A consciência, depois de criar alguma coisa, mantém-na em equilíbrio. 


			A consciência é dinâmica: recorre à energia para promover a acção e a mudança. 


			A consciência é integral: permeia tudo na existência de igual forma. 


			A consciência é auto-organizadora: supervisiona sistemas e estruturas ordenadas. 


			A consciência é harmoniosa: cada nível da Natureza[1] faz parte do todo. Cada fio contribui para a tapeçaria cósmica. 


			 


			Estes princípios parecem abstractos, mas governam de forma invisível tudo o que pensamos, dizemos e fazemos. Exprimimos pensamentos inteligíveis, ao contrário da algaraviada de um esquizofrénico, porque o nosso discurso é ordenado, organizado e regulado. Temos de ir buscar uma reminiscência isolada, como a recordação do nosso sexto aniversário, a áreas dispersas do cérebro, onde todas as recordações ficam armazenadas em fragmentos. É só graças a uma remontagem quase instantânea que conseguimos uma recordação coerente. Quando nos lembramos de alguma coisa, montamos um puzzle mental na consciência. Da mesma forma, reconhecemos rostos graças à coordenação de várias regiões do cérebro. Num nível ainda mais básico, vemos um mundo de cor através de um processo complexo que, conscientemente, molda mais de dois milhões de tons de cor reconhecível, a partir do vermelho, do azul e do verde, os três únicos comprimentos de onda de luz a que a retina reage. 


			Tudo isto ocorre sem que os processos saibam seja o que for sobre os princípios da consciência. O número de proteínas que constituem o corpo é superior a cem mil, e talvez chegue a um milhão, mas cada uma delas é diferente das restantes. Cada uma delas faz o trabalho que lhe compete, com precisão, passando por milhares de outras proteínas, como partículas de poeira aleatórias, e cada uma delas, de forma misteriosa, incompreensível para a mente humana, adquiriu conhecimento da tarefa que lhe compete desempenhar. 


			Por que razão tudo isto é importante para a meditação? Colheremos enormes benefícios quando entendermos, por experiência própria, o modo de funcionamento da consciência. É este entendimento que torna o despertar único. Despertar não é a mesma coisa que pensar, nem é a mesma coisa que ser firme em vez de vacilante, ou ser inteligente em vez de obtuso. Despertar tem a ver com aprender o modo de funcionamento da consciência e, em seguida, aplicar os seus princípios em conformidade. Não há nenhum conhecimento equiparável, e não há nenhum que seja mais valioso. 


			As religiões do mundo, as tradições espirituais e as escolas de sabedoria, tal como as conhecemos, transformaram-se numa pilha de textos e ensinamentos. A tomada de consciência, porém, exige pouco. Ter consciência é um estado simples. Um bebé com um dia de vida olha em redor sem perceber, mas, mesmo assim, tem consciência. Embora sem entender nada sobre a sua vida, um recém-nascido está preparado para perceber tudo o que se vai desenrolar. Há muitos bebés que têm um sorriso irresistível estampado no rosto. Conhecem a alegria, sem saberem o que é a alegria. 


			Mais importante ainda, termos consciência faz-nos entrar em consonância com o impulso criativo que existe na Natureza. Se a meditação se resume a uma tomada de consciência, o que podemos realizar é praticamente ilimitado. 


			 


			MEDITAÇÃO PLENA 


			 


			O tipo de meditação que advogo nesta obra denomina-se meditação plena, pois abrange todos os princípios da consciência que existem para serem compreendidos e vivenciados. Os outros tipos de meditação que normalmente se ensinam, independentemente da escola ou da tradição a que pertençam, são diferentes. São meditações esporádicas que as pessoas praticam a determinada hora do dia, recorrendo a uma técnica específica, antes de seguirem a sua rotina quotidiana, como fazem habitualmente. Esse tipo de abordagem é como tocar piano ou praticar o swing no ténis: temos a esperança de melhorar com a prática. Apesar de ter os seus benefícios — por exemplo, pode acalmar-nos e baixar-nos a pulsação, temporariamente —, a meditação esporádica tem sérias limitações. Os poucos minutos diários dedicados à meditação são impotentes para superar o dilúvio avassalador de experiências que vivenciamos fora da meditação. 


			A brevidade da meditação esporádica não fragiliza o processo: os estudos que validam essa prática são abundantes. Não podemos recriminar a meditação por ela não conseguir modificar a vida moderna, sabendo que foi concebida, há vários séculos, para fazer face à relativa estase de um estilo de vida que decorria em ambiente agrícola, em templos ou no recato familiar. Mesmo nessa altura, porém, as pessoas perceberam que a imersão total na meditação era a resposta definitiva à dor e ao sofrimento e constituía o caminho rumo a liberdade. A vida tradicional da Índia dividia-se em quatro fases, ou ashramas, e a última, que decorria no fim da meia-idade, era uma espécie de dupla aposentação. A pessoa afastava-se do trabalho e das obrigações familiares, entrava em reclusão e recolhia-se no seu interior, por meio da meditação. 


			A imersão total era igualmente uma opção para os que, de forma natural, pretendiam seguir a vida monástica, almejando uma existência interior em vez do trabalho e da vida familiar. Nenhum destes modelos, porém, se adequa à vida moderna ou à nossa recente predilecção e busca generalizada da espiritualidade pessoal. Nesta obra, pretendo ir ainda mais longe, oferecendo uma espécie de imersão total que não é tradicional nem sequer «espiritual» num sentido religioso (e na qual o leitor não terá de desistir do seu trabalho quotidiano). Como acabei de expor, a meditação plena é uma prospecção do modo de funcionamento da consciência, com o objectivo de aplicar esses princípios à nossa própria vida. 


			Para a grande maioria das pessoas que praticam a meditação esporádica, a prática oferece um vislumbre do que é a Meditação plena, um vislumbre de quietude. Esse vislumbre pode ser revelador, sem dúvida, porque a maioria das pessoas não teve nenhuma experiência prolongada de «mente serena». Mesmo que saibam como é a paz interior, não conseguem invocá-la sempre que desejam. Por mais agradável que seja encontrar paz e quietude interior na meditação, assim que o leitor abre os olhos, o que faz a mente? Regressa à vida que conhece, a um fluxo constante de preocupações, desejos, exigências, deveres, anseios, esperanças e medos. Mesmo assim, a meditação esporádica, embora limitada, pode aliviar a tensão, por assim dizer, e muitas vezes pode constituir o primeiro passo para a transformação da sua vida. 


			A decisão de me dedicar à meditação, no início da década de 1980, foi um ponto de viragem na minha vida. Numa análise retrospectiva, vejo um médico de Boston stressado, na casa dos 30, a sair de casa antes da alvorada e a regressar já com o sol-posto, cujo sistema nervoso, em frangalhos, parecia precisar de um suprimento diário de cigarros e álcool para conseguir acalmar. Adquiri esses hábitos, porque todos os médicos com quem lidava na altura, sobretudo os internos e os assistentes, sobrecarregados de trabalho, seguiam o mesmo estilo de vida. 


			Um ano depois de ter começado a dedicar algum tempo, duas vezes por dia, à prática de uma simples meditação de mantras, os meus maus hábitos tinham desaparecido. Conheci por experiência própria a mudança poderosa que qualquer pessoa poderia experimentar. Volvidos alguns anos, assumi a missão de ensinar meditação ao maior número possível de pessoas. Não parei de ensinar desde então, e tenho transmitido várias técnicas. Houve inúmeras pessoas que aprenderam a meditar comigo, e mesmo que estivesse com cada uma delas durante pouco tempo, eu tinha a íntima convicção de que a meditação lhes ia mudar a vida. 


			Infelizmente, acabei por me aperceber da enorme diferença que existe entre o potencial da meditação e o seu resultado real. Esta desconexão deve-se, em parte, ao facto de as pessoas darem à meditação apenas uma pequena oportunidade. Tentam durante um período, depois começam a faltar à meditação diária devido aos seus afazeres e, passado muito pouco tempo, deixam de praticar, alegando por vezes que tentaram «meditar, mas não deu resultado». Ou procuravam um benefício específico, como baixar a tensão arterial, mas a obtenção de resultados exigia muita paciência, em comparação com a toma de um comprimido. Há outros factores: a desaprovação da família e dos amigos (muito mais provável há 30 anos do que agora, mas a possibilidade ainda existe) ou o medo de parecer estranho e ficar isolado socialmente, como alguém que vagueia rumo ao próximo objecto cintilante do mercado espiritual. 


			 


			O EU DIVIDIDO 


			 


			Acabei por me aperceber de que o problema se situava a uma profundidade muito maior, não a nível dos estilos de vida modernos, mas do eu dividido que conduz a esses estilos de vida. O eu dividido é algo com que todos nós vivemos. Todos os dias pomos chapéus diferentes, consoante as pessoas com quem nos relacionamos. Agimos de forma diferente em casa e no trabalho, com a família e com desconhecidos, e os nossos pensamentos íntimos diferem das palavras que proferimos. 


			A meditação é como pormos uma pessoa qualquer a tentar recompor um ovo partido. 


			As pessoas podem sentir forças diferentes a debater-se dentro de si próprias. Uma simples decisão como a de perder uns quilos torna-se uma luta entre as vozes que ouvimos na cabeça e que representam, por um lado, o que desejamos fazer e, por outro, a razão por que não conseguimos (hábito, inércia, desejos impulsivos, comportamento compulsivo, ceder à tentação, etc.). As forças da divisão acabam por sair vencedoras, e a dieta não dá resultado. Não conseguimos recompor um ovo partido, se formos o próprio ovo. Não há ninguém de fora que consiga reparar o eu dividido de outra pessoa, e o eu dividido está entranhado de forma tão profunda que também não consegue consertar-se a si próprio. 


			A maior parte das pessoas não conhece as expressões eu dividido ou eu fragmentado, mas basta olharmos para um dos seus resultados que todos conhecemos: o nosso fascínio colectivo pela fama. A comunicação social faz tudo para nos levar a crer que as estrelas de cinema e outras celebridades são pessoas adoráveis e especiais. Além da beleza que ostentam, qualquer uma delas tem uma vida amorosa perfeita e goza do estilo de vida mais gratificante. A realidade é bem diferente, como não poderia deixar de ser, e o outro lado da moeda é a nossa predilecção em ler sobre a queda de uma celebridade, devido à toxicodependência, a uma relação falhada ou algum tipo de escândalo. Sempre foi assim: as pessoas anseiam ter ídolos que possam adorar e, a seguir, derrubar. 


			A adoração de celebridades, no fundo, serve para satisfazermos os nossos desejos. Forçados a viver com o nosso próprio eu dividido, projectamos a perfeição, isto é plenitude, em celebridades. Fantasiamos que são pessoas privilegiadas, livres da realidade. Na nossa própria vida há constantes altos e baixos, períodos de tédio, rotina interminável e o poder que têm sobre nós os maus hábitos, dos quais não nos conseguimos libertar. Temos de ver que estas limitações resultam do eu dividido. A satisfação de desejos não ajuda, quando se trata de enfrentar a nossa própria vida, mas a via da meditação pode ajudar-nos. 


			O eu dividido e fragmentado não consegue curar-se a si próprio. Continuará a enfrentar altos e baixos, contradições internas, confusão e conflito. Se o leitor olhar honestamente para si próprio, as falhas que vai detectar existem provavelmente há vários anos. Se se encontra ansioso e deprimido no dia de hoje, é muito pouco provável que seja a primeira vez. Se se deixa levar por um mau hábito como comer demasiado, esse hábito tem um historial de acções e decisões. Se tem tendências psicológicas negativas — como ferver em pouca água, render-se com demasiada facilidade a outras pessoas ou fazer-se de vítima —, essas características também têm o seu historial. A dinâmica da vida continua a fluir, porque, quando o leitor tenta batalhar contra um hábito enraizado, trata-se de um combate entre dois aspectos do eu dividido. O aspecto que quer mudar enfrenta o aspecto que teimosamente se recusa a aceitar a mudança. O resultado mais habitual é que nenhum deles ganha, e o confronto prossegue. 


			A emoção que a meditação começou por me dar — e que inúmeras pessoas sentem quando começam a meditar — deveu-se à descoberta de que há um lugar dentro de qualquer um de nós que está livre do eu dividido. A serenidade e a paz interior são vivências positivas, mas a sua real importância reside no facto de escaparem ao conflito, ao tumulto, ao medo, à depressão, à preocupação e à confusão que se encontram dentro de nós, bem como às dúvidas que sentimos acerca da nossa pessoa. Com um pouco de prática, qualquer pessoa consegue encontrar este lugar interior, rumar até ele e usufruir da experiência de um eu pleno e imperturbável. Fazer com que essa experiência dure é outra questão. 


			 


			ACORDAR, AQUI E AGORA 


			 


			A questão não é saber se a meditação conseguirá levá-lo para além do eu dividido — consegui-lo-á sem dúvida. A questão é saber como curar o eu dividido, porque, no momento em que se abrem os olhos no final de uma meditação, o eu dividido retoma o figurino habitual. Nas circunstâncias actuais, a única solução para este problema consiste na repetição. Se se continuar a meditar dia após dia, ano após ano, tudo ficará resolvido. «Não desista» é um bom conselho, e a promessa feita — de que um dia o leitor atingirá a plenitude — cumpre-se em raras ocasiões. A tradição da meditação é milenar no Oriente, e há inúmeros registos de pessoas que despertam, tornando-se iluminadas, encontrando a plenitude, alcançando a consciência de unidade — chame-lhe o que quiser. 


			Despertar é um fenómeno real, e muitas vezes ocorre de forma imprevisível. Em Walden, Thoreau escreve sobre «o homem solitário, contratado para trabalhar numa exploração agrícola nos arredores de Concord, que teve o seu segundo nascimento». (A própria expressão segundo nascimento surgiu na Índia védica há muitos séculos.) A estada de Thoreau no lago Walden foi um símbolo da viagem interior do despertar, que é o objectivo e resultado natural da meditação. Thoreau descreve da seguinte forma a intemporalidade e amplitude da vivência: «Zaratustra, há milhares de anos, percorreu o mesmo caminho e teve a mesma vivência, mas, sendo sábio, sabia que ela era universal.» 


			O Inverno no lago Walden era extremamente frio, e Thoreau passou por condições pouco menos severas que o proverbial iogue sentado a grande altitude numa caverna do Himalaia. Essa imagem de sofrimento e privação reforçou a noção, agora terrivelmente entranhada em todas as culturas, de que dedicarmo-nos à meditação é uma tarefa árdua. Além das dificuldades a nível físico, há outros requisitos que parecem extremamente desagradáveis, que vão desde renunciar ao mundo até mortificar a carne, isolar-se da sociedade e (a exigência mais radical) ter vontade, em nome de Deus, de ser martirizado (sacrifício a que se seguirá um despertar no Céu, para usufruir de uma recompensa abençoada). 


			O efeito geral destas ideias arraigadas tem sido desincentivar o cidadão comum de considerar que a consciência superior pode estar ao alcance de qualquer um de nós na vida quotidiana. No entanto, o despertar só é raro porque o rotulamos de raro. A sociedade diferencia os que se tornaram iluminados, santos ou espiritualmente avançados, como se lhes quiser chamar. Marginalidade não é a mesma coisa que rejeição. Numa época em que imperava a fé, essas figuras eram postas de lado para serem reverenciadas. Nos dias que correm, numa altura em que a fé num poder superior levanta mais suspeitas, é mais provável que estas pessoas sejam vistas como excluídas da vida normal, para serem admiradas, ignoradas ou esquecidas. 


			Tendo isto presente, procurei uma via que integrasse o despertar na vida normal. Antes de mais, a meditação plena tem de ser natural e fácil de executar, porque, se assim não for, a meditação continuará a não dar resultado. Uma via que exige meses e anos de repetição e que se serve de uma técnica fixa está longe de ser natural ou fácil de percorrer. Há muitas pessoas que, ao começar a praticar, se interrogam se estão a meditar correctamente. Há muitas outras que acham todo o processo alheio ao seu modo de vida — o ambiente doméstico habitual, sempre movimentado, não tem muito em comum com um templo, com um mosteiro ou com um ashram. No entanto, o processo que nos aproxima da mente serena e da paz interior poderá ser mais simples do que a maior parte das pessoas julga. Temos vislumbres da mente serena quando apreciamos obras de arte ou peças musicais de grande qualidade. Vivenciamos a paz interior (oxalá) todos os dias, à noite, enquanto adormecemos após um dia agradável e tranquilo (podemos não o vivenciar, mas qualquer criança o consegue). Estes vislumbres aparecem de forma natural e espontânea. 


			Além de ser natural e fácil de executar, a meditação plena tem de ser espontânea. Tem de acontecer no momento presente, de forma tão espontânea como quando vivenciamos inesperadamente um momento de felicidade ou somos arrebatados pela beleza de um magnífico pôr-do-sol. Do mesmo modo, o despertar poderá fluir aqui e agora, fundindo-se com o que o leitor estiver a fazer, seja o que for. 


			Finalmente, a meditação plena deve ser consentânea com os próprios desejos supremos de cada pessoa. É natural querermos mais da vida, mas, infelizmente, o quadro espiritual que envolve a meditação, em muitos casos, condena o desejo. Durante milhares de anos, dizia-se que os desejos, nomeadamente os da carne, rebaixavam os seres humanos ao nível dos animais. Os desejos mundanos lançar-nos-iam com demasiada força na busca interminável de coisas exteriores, como o dinheiro e o sucesso. A nossa submissão às paixões subverter-te-ia a moralidade. O que pode causar um breve deleite não proporcionaria felicidade duradoura. Trata-se de argumentos familiares, mas o desejo, por si só, não é negativo. 


			Não podemos escapar ao desejo, e ninguém devia dizer-nos que é necessário fazê-lo. A vida desenrola-se através do desejo, de múltiplas formas, e rejeitar os desejos superiores, como o desejo de chegar a Deus, não funciona na prática. Os chamados desejos inferiores fazem inevitavelmente parte da vivência humana. Rejeitá-los só reforça o eu dividido. 


			Caso estes três requisitos sejam cumpridos — se o despertar for natural e fácil de atingir, espontâneo e consentâneo com os nossos desejos pessoais —, é possível acabar com o eu dividido. Será necessária toda esta obra para fundamentar esta afirmação, pois, quando olhamos em nosso redor, não vemos ninguém que seja completo e indivisível. Não nos podem recriminar por presumirmos que não há escapatória possível. A natureza humana é, pura e simplesmente, o que sempre foi. Mas o despertar sempre existiu também e, quando ocorre, a consciência procede à cura que o eu dividido não pode realizar pelos seus meios. 


			 




			MEDITAÇÃO PLENA  

			Lição 1: Ter consciência 


			 


			Nesta obra, o leitor vai aprender a expandir a sua tomada de consciência, a torná-la mais profunda e, em última análise, a despertar para uma nova realidade. Para conseguir tudo isto, deverá entender claramente o que é a tomada de consciência. Para começar, a tomada de consciência é uma experiência, a experiência mais básica possível. Se tomar consciência de que a chuva de repente começa a cair, as vivências da tomada de consciência mudam. Se estiver sentado e tranquilo, de olhos fechados, e sentir a serenidade, a tomada de consciência vivencia a quietude da ausência de mudança. A vida pode mudar,  e por vezes não o faz, mas a tomada de consciência percebe tudo isso. 


			Eis algumas das formas de se tomar consciência da tomada de consciência: 


			 


			 • Ponha este livro de lado e preste atenção a um som qualquer ao seu redor. Ao ouvir o som,  sabe que está presente aqui e agora. Quando vê, oca, saboreia ou cheira alguma coisa, o leitor fica a saber também que existe aqui e agora.  Saber que está presente é a tomada  de consciência. Agora desvie a sua atenção do som e ignore-o.  Continua a estar presente, mesmo quando  ignora os cinco sentidos. A tomada de consciência  é mais básica do que as vistas, os sons,  os sabores, as texturas ou os odores. Os nossos  sentidos enchem a mente de conteúdo, mas a tomada de consciência não precisa  de conteúdo. Limitarmo-nos a estar aqui é o estado  básico da tomada de consciência. 


			 • Olhe para este livro e, a seguir, feche os olhos e veja-o com a mente. Pense na palavra «livro» e, a seguir, diga-a em voz alta. O que têm estas quatro experiências em comum? Foram feitas num estado de tomada de consciência.  As palavras, os pensamentos e as imagens mudam constantemente, mas o meio de registo  não muda — é isto a tomada de consciência. 


			 • Mantenha-se em silêncio durante uns instantes e esvazie a mente. Passado algum tempo,  o vazio transformar-se-á num pensamento, numa imagem ou numa sensação. Quando isto acontecer, volte a esvaziar a mente. Observe a forma como o vazio é substituído por um novo  pensamento ou por uma nova imagem ou sensação. No entanto, quer a sua mente esteja  vazia ou contenha alguma coisa, o leitor não deixa de estar presente: tem um sentido do eu cuja existência é independente do que esteja  ou não a acontecer. Esse sentido do eu é a tomada  de consciência. 





			 


			A CONSCIÊNCIA TOTAL E O EU 


			 


			Agora que delineei o objectivo e a estrutura da meditação plena, aprofundemos a questão com que abrimos este capítulo, uma questão que subjaz a tudo: será que a existência pode cuidar de si própria? A resposta é positiva: a consciência sustenta a criação. Neste momento, e a cada instante desde o seu nascimento, o leitor está rodeado pela inteligência infinita e pelo poder criativo da consciência. Bem sei que esses princípios podem ser um pouco difíceis de entender no início, mas continue a seguir a minha exposição, porque eles são importantes para entrarmos em meditação plena. 


			Se a Natureza guarda algum segredo que torne a vida na Terra compreensível, é o seguinte: a vida é consciência. O leitor já sabe que tem consciência. Sem ela, seria insensato. Os princípios seguidos pela consciência permeiam tudo. É errado acreditar, como muitos cientistas automaticamente presumem, que a consciência só apareceu quando o cérebro humano evoluiu. As formas de vida mais básicas seguem os princípios da consciência, sendo auto-organizadas e sabendo exactamente como permanecer vivas. Estes princípios são verdadeiros mesmo entre as formas de vida que consideramos totalmente primitivas. 


			Em 1973, uma mulher no Texas reparou numa bolha amarela peculiar que surgira no seu pátio, da mesma forma que os chamados «anéis de fada», que resultam do crescimento repentino de cogumelos venenosos, podem aparecer da noite para o dia. Mas a bolha não era nenhum cogumelo venenoso, nem nada que a mulher conseguisse reconhecer. 


			Consultaram-se alguns biólogos, e a bolha amarela, embora tivesse morrido rapidamente, foi identificada como uma espécie de bolor limoso, uma forma de vida que existe há pelo menos mil milhões de anos. Esta nova espécie, chamada Physarum polycephalum, suscitou muita curiosidade na altura, mas acabou por cair no esquecimento, até que, em Outubro de 2019, o Jardim Zoológico de Paris anunciou que incluíra a bolha amarela numa exposição, por se tratar de um fenómeno extraordinário. De acordo com a CNN, a bolha  

			 

tem uma coloração amarelo-brilhante, pode rastejar a uma velocidade máxima de 4 centímetros por hora, consegue resolver problemas, embora não tenha cérebro, e tem a capacidade de se curar, se for cortada ao meio […]. Não é nem uma planta, nem um animal, nem um fungo. Tem, não dois sexos, masculino e feminino, mas 720. E também consegue dividir-se em diferentes organismos e, a seguir, agregá-los, regressando à forma original.


			 


			Sendo uma invulgar curiosidade biológica, o Physarum polycephalum fez sensação, mas há nisto um profundo mistério que importa considerar. Os bolores limosos são formas de vida incrivelmente básicas. Existem 900 espécies, antes classificadas como fungos, mas actualmente integradas no seu próprio reino, organizado de forma difusa. Não existe uma ligação real entre as várias espécies, tirando o conseguirem funcionar como organismos unicelulares ou agrupados numa comunidade de grandes dimensões. Durante parte do seu ciclo de vida, têm a aparência de lodo gelatinoso. 


			O mistério reside no facto de uma forma de vida pouco mais complexa do que as algas verdes que cobrem a superfície de um charco conseguir ser inteligente. Quando um estudo publicado na prestigiada revista Proceedings of the Royal Society anunciou que a bolha amarela conseguia resolver problemas, os investigadores queriam dizer que este ser conseguia evitar substâncias nocivas e lembrar-se delas durante um período que podia chegar a um ano. A bolha também parecia capaz de encontrar o caminho mais rápido para escapar de um labirinto. Pouco importa que o bolor limoso, que prospera no chão húmido das florestas, seja quase imortal. Quando confrontado com os seus únicos inimigos, a luz e a seca, consegue hibernar durante vários anos e regressar à vida. 


			O facto de a bolha amarela mostrar qualidades de consciência constitui certamente um exemplo de como a existência cuida de si própria. Além de ser dotada de auto-organização e auto-sustento, adapta-se ao seu meio envolvente, sabe como evitar toxinas que a ameaçam e resolve problemas. 


			Não há qualquer mistério a este respeito, se se aceitar que a consciência faz parte da existência. Andam juntas, porque têm de o fazer, de acordo com tudo o que observamos sobre a vida. Se a existência fosse um vazio, uma tábua rasa, isso significaria que não há força física com a capacidade de criar consciência. O vazio não tem vida. A consciência está viva. Não é possível transformar a morte em vida, mas é óbvio que a vida apareceu. Assim, a conclusão óbvia é que a vida foi gerada no campo da consciência, que já está viva, embora permaneça invisível, até a consciência assumir a forma física. 


			Neste caso, não é necessário preocuparmo-nos com o lado metafísico do argumento. O nosso projecto é mais prático: testar para ver se uma hipótese é verdadeira — neste caso, a hipótese de que a existência pode cuidar de nós sem esforço, de forma natural e espontânea. A meditação plena visa provar que, apesar do eu dividido e de todos os problemas que ele tem criado, a consciência não abandonou os seres humanos. Dá-nos a capacidade de cuidarmos da nossa própria vida de forma natural, fazendo o que todas as formas de vida, incluindo a bolha amarela, fazem: confiar nos princípios da consciência. A única diferença é que temos a opção de agir ou não de acordo com esses princípios. Esta escolha, porém, escapa à maioria das pessoas. O eu dividido mostrou a sua pior faceta ao desligar-nos da nossa fonte e ao convencer-nos de que esta desconexão é normal. 


			 


			O CAMINHO DE REGRESSO 


			 


			Qualquer meditação viável lhe proporcionará a vivência da tomada de consciência silenciosa, mas esta vivência é muitas vezes temporária e destituída de grande profundidade. O leitor pode fechar os olhos, ficar quieto e conseguir uma vivência semelhante (partindo do princípio de que não está agitado ou stressado à partida). O que torna a meditação diferente de um mero fechar de olhos é a sua capacidade de o levar a um nível mais profundo da tomada de consciência silenciosa. Em sânscrito, esta experiência é conhecida por samadhi. Os iogues que conseguem permanecer sentados em samadhi profundo são capazes de fazer coisas extraordinárias, como abrandar o ritmo cardíaco e minimizar o seu consumo de oxigénio. Até conseguem aumentar a temperatura interna do corpo para um valor que lhes permite permanecer sentados com temperaturas negativas, incólumes, envergando apenas uma fina túnica de seda, ou sem roupa absolutamente nenhuma. 


			Como vivência pessoal, o samadhi mostra-nos a diferença entre o silêncio superficial e o silêncio profundo. No silêncio superficial, porém, podem acontecer coisas importantes. Descobriu-se recentemente, por exemplo, que basta fecharmos os olhos e começarmos a respirar de forma lenta e regular para conseguirmos vencer o stress. Esta técnica, conhecida por respiração vagal, representa um avanço real, devido à sua simplicidade e eficácia. Já abordei a respiração vagal em obras anteriores, mas vale a pena repetir aqui o que ficou dito. 


			A respiração vagal deve o seu nome ao nervo vago, o mais longo e mais complexo dos dez nervos cranianos que ligam o cérebro ao resto do corpo. Neste contexto, «vago», de acordo com o étimo latino, quer dizer «errante», e é verdade que este nervo vagueia pelo corpo. Liga o cérebro ao coração, aos pulmões e ao abdómen, regiões do corpo que são extremamente sensíveis ao stress. O nervo vago é também um nervo aferente, ou sensorial, ou seja, transmite sensações corporais ao cérebro, incluindo reacções associadas ao stress. O cérebro, então, envia sinais de resposta, estabelecendo um ciclo de feedback constante. Quando nos encontramos numa situação stressante, o ritmo cardíaco sobe, a respiração torna-se superficial e irregular, e sentimos um aperto no estômago e nos intestinos. 


			Já há muito tempo que se conhecem os meandros deste circuito de stress, mas importava igualmente entendê-lo no sentido inverso, ou seja, o circuito de redução do stress. Ao pesquisar a forma como a meditação funciona realmente em termos físicos, os investigadores seguiram as pistas deixadas pela respiração. A chamada respiração iogue, por exemplo, consiste em exercícios que controlam a respiração, tornando-a mais regular, mais lenta e mais profunda. Acontece que a respiração regular e relaxada é regulada pelo nervo vago, com a sua ligação directa ao cérebro, ao coração e aos pulmões. Estimulando o nervo vago, conseguimos induzir a resposta de relaxamento. Esta descoberta levou à prática, amplamente divulgada, da respiração vagal, que constitui uma forma bastante simples de estimular o nervo vago. 


			 


			RESPIRAÇÃO VAGAL 


			Um remédio eficaz em situações de stress 


			 


			Passo 1: Mantenha-se sentado, tranquilo e de olhos fechados. 


			Passo 2: Inspire suavemente durante quatro segundos. 


			Passo 3: Expire durante quatro segundos e faça uma pausa de um segundo. 


			Passo 4: Repita durante cinco minutos. 


			 


			Devido à sua extrema simplicidade, a respiração vagal ajuda não só a aliviar o stress, mas também a lidar com a raiva e com a ansiedade. A investigação médica também tem estudado o recurso à estimulação eléctrica do nervo vago no tratamento de várias doenças do foro psíquico e físico. Na nossa obra O poder da cura, eu e o Dr. Rudolph E. Tanzi, da Faculdade de Medicina de Harvard, fazemos um apanhado das possibilidades nesta área do conhecimento: 


			 


			O que é alucinante, em termos de formação médica convencional, é a vasta gama de benefícios que a estimulação do nervo vago (VNS) parece proporcionar. Actualmente, há nada menos do que 32 patologias que estão a ser investigadas, com indicações de resultados positivos. Entre estas, refiram-se o alcoolismo, a frequência cardíaca irregular (fibrilação atrial) e o autismo, além de uma imensa lista de problemas do foro físico e psíquico: doenças cardíacas, transtornos do humor, como depressão e ansiedade, vários distúrbios intestinais, vícios e, porventura, até perda de memória e doença de Alzheimer. 


			 


			As potencialidades desta investigação têm vindo a lume a ritmo acelerado, mas o que nos interessa neste momento é o facto de a pesquisa médica mostrar que o estado meditativo é natural e fácil de atingir. O silêncio superficial que é vivenciado mesmo com uma breve exposição à meditação permite o relaxamento através do nervo vago, e não há separação entre as componentes física e mental do relaxamento. Se o silêncio superficial é tão facilmente acessível, o silêncio mais profundo do samadhi deverá ser igualmente natural e acessível. 


			O nervo «errante», além de transportar sinais por todo o corpo, transmite a consciência. O facto de um único nervo craniano ter efeitos holísticos indica que a consciência permeia totalmente a mente e o corpo. Não existe apenas uma união mente-corpo. A totalidade da consciência está em acção, e é por isso que a meditação plena dá resultado. Não estamos a reparar uma coisa de cada vez. Ligamo-nos à totalidade da consciência. Dessa forma, provamos a nós mesmos, à medida que a meditação se desenvolve, que a existência pode cuidar de nós. 


			A consciência entrega-se sem reservas. Quando a mais ínfima partícula de vida apareceu na Terra, há quase quatro mil milhões de anos, era mais primitiva do que uma bactéria. Não tinha ADN. Nem sequer era uma criatura unicelular, como uma amiba. No entanto, tal como um único óvulo fertilizado no útero tem toda a estrutura de um ser humano no seu interior, os primeiros sinais de vida primordial foram produtos da consciência total e infinita. (Talvez devêssemos parar de atribuir uma data às origens da vida. Brian Josephson, galardoado com o Prémio Nobel da Física, asseverou que «a matéria está viva e pode tomar decisões», o que parecem palavras de um místico. De facto, a capacidade dos átomos de se comportarem fora das previsões das leis fixas constitui um mistério há mais de um século, desde o advento da física quântica.) 


			 




			MEDITAÇÃO PLENA 


			Lição 2: Nem «cá dentro», nem «lá fora» 


			 


			Pensamos que só é natural destrinçar as vivências mentais «cá dentro» das vivências físicas «lá fora». Por uma questão de conveniência, vou servir-me dessas expressões nesta obra. O mar da consciência, porém, abarca tudo, sem limites nem restrições. Como o leitor é consciência, tem a liberdade de respeitar os limites — estar desperto não significa que possa andar em cima da relva se houver um sinal de proibição — sabendo que os limites são artificiais. Estes não mudam a sua natureza essencial, que é ilimitada. 


			Para mostrar a facilidade com que se pode transpor a linha entre o «cá dentro» e o «lá fora», eis um exercício que apaga instantaneamente a linha divisória: 


			 


			 • Passe os dedos por algum objecto cuja textura  seja áspera, como uma lixa. Feche imediatamente os olhos e sinta mentalmente a mesma textura  áspera. 


			 • Mergulhe a mão em água gelada e imagine imediatamente a mesma sensação de baixa  temperatura. 


			 • Olhe para uma rosa vermelha e, a seguir, feche  os olhos e veja-a novamente «cá dentro». 


			 


			Não há diferença no local onde essas vivências se situam. Não ficam exclusivamente «lá fora» ou «cá dentro», mas na consciência, que abrange ambas as localizações.  Se imaginar neste momento a textura da lixa, a baixa temperatura da água gelada ou o aspecto de uma rosa, estas sensações não são tão intensas mentalmente como a sensação física. Mas pense na nitidez que pode ter um sonho. As coisas que vê são tão reais como na sua aparência física. O mesmo se aplica aos sons que ouvimos num sonho. Há um pequeno grupo de pessoas que conseguem até ir além da visão e do som, sendo capazes de cheirar, saborear e tocar durante os sonhos. No entanto, não é necessário irmos tão longe. A realidade produzida nos sonhos é tão real para si como qualquer vivência «lá fora»,  porque os sonhos têm a mesma base na consciência. (Caso não esteja convencido, lembre-se da última vez que acordou assustado de um pesadelo. Se não foi uma vivência real, por que razão acordou em pânico?) 





			  


			A vida sabe sempre o que fazer, mesmo que duvidemos que o sabemos. Não foi preciso ninguém ensinar o seu coração a bater. As singelas células da pele realizam processos tão complexos como os de uma célula cerebral. Os glóbulos vermelhos, as únicas células do seu corpo que não contêm ADN, estão regulados de forma a saber para onde devem transportar o oxigénio e quando devem descarregá-lo. De onde provém esse conhecimento? Nas faculdades de medicina, o cérebro é considerado a sede da consciência, hipótese que, divulgada pela sociedade, se tornou um dado adquirido, embora se trate de um erro crasso, de uma noção errónea, fruto do orgulho. 


			Vamos pôr de lado toda a crença errónea que limita a consciência à mente pensante e atribuamo-la, em vez disso, a tudo o que existe na Natureza. Vou dar um excelente exemplo da forma como a consciência sustenta integralmente a vida. O leitor poderá encarar este exemplo como um excurso ao tema da meditação, mas parece-me demasiado fascinante para poder resistir. 


			Vou descrever um milagre da Natureza, que começa com uma pequena ave marinha australiana, uma pardela conhecida por freira-de-garganta-branca (Pterodroma leucoptera). Esta ave é indescritível — com cerca de 20 centímetros de comprimento, tem o dorso castanho e cinzento e o ventre branco —, mas o seu ciclo de vida é tão surpreendente que chega a desafiar qualquer explicação racional. 


			Ao largo da costa leste da Austrália fica situada a ilha de Cabbage Tree, cujo nome deriva de uma árvore que cresce por toda a ilha, a palmeira-de-leque, designada por cabbage tree em língua inglesa. Quando nasce uma cria de penugem crespa e cinzenta, um casal de pardelas começa a alimentá-la, rumando ao mar e regressando com o papo repleto de peixe, que regurgita para dentro da boca escancarada da cria. Este ritual ocorre todas as noites durante três meses. Eis senão quando, certa noite, os progenitores não regressam. A cria fica à espera. Os pais não aparecem, noite após noite. A cria começa a ficar faminta. 
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