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			AMOR & MEDITAÇÃO




			Uma viagem ao interior de cada um de nós
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			« Nesta vida, em que sou meu sono,

			Não sou meu dono,

			Quem sou é quem me ignoro e vive

			Através desta névoa que sou eu

			Todas as vidas que outrora tive,

			Numa só vida.

			Mar sou; baixo marulho ao alto rujo,

			Mas minha cor vem do meu alto céu,

			E só me encontro quando de mim fujo. »

			


			


			(Fernando Pessoa, 11 – 12 – 1932)

		

	
		
			INTRODUÇÃO

			


			Cerca de um terço das nossas vidas passamos a dormir... o outro terço passamos a trabalhar, por forma a assegurar o nosso sustento e o dos que nos são queridos. E, desafortunadamente, o restante terço é desperdiçado muitas vezes a corrigir, ‘remendar’ erros e faltas cometidas, ações incompletas ou desnecessárias. Deambulamos num mundo caótico, stressante e violento, quase sempre a correr de um lado para o outro, porque as oito horas que nos restam em cada dia parecem ser insuficientes para tantas solicitações. Sem saber que...

			


			Muito do tempo que despendemos com a nossa atividade profissional poderia ser poupado se conseguíssemos trabalhar com mais rigor e eficácia !...

			


			Muito do tempo que dedicamos à nossa vida pessoal poderia ser melhor aproveitado se não tivéssemos que resolver tantos conflitos e problemas !...

			


			Muito do tempo que perdemos com a doença, debilidade física/psicológica, poderia ser evitado se dedicássemos diariamente alguns minutos à profilaxia.

			


			E então, que fazer? Porquê tanta desordem? Como recuperar o equilíbrio?

			


			Na procura de obter respostas satisfatórias, muitos de entre nós lançam-se na pesquisa, no estudo, a escutar as pessoas de conhecimento, numa tentativa desesperada em encontrar a solução milagrosa para o equilíbrio perfeito, a harmonia... Quase sempre em vão... tudo parece ser tão complicado...

			


			Outros procuram distrair-se, ouvindo música, vendo filmes, lendo e ‘navegando’ na NET, etc., desviando a atenção dos problemas, das preocupações, como que desta forma as pudessem ‘fintar’ e delas escapar... 

			


			E a solução é tão simples e económica. Bastaria fechar os olhos e...

			meditar...

			




			Mas o que é isso de meditar?... parece um ato tão inofensivo, tão estéril... como é que esse ato aparentemente tão simples pode resolver questões tão importantes da nossa vida? Como é possível? 

			


			Parece inacreditável mas é verdade. Através da meditação poderíamos aprender sem ter que aprender, poderíamos utilizar o nosso conhecimento sem ter que recorrer à memória, poderíamos resolver todos os nossos problemas sem nos preocuparmos, poderíamos descobrir uma outra realidade extraordinária da nossa existência e à qual não existe acesso por nenhum portal tecnológico, poderíamos restabelecer a ordem e a harmonia nas nossas vidas... e muito mais ao alcance – não de um “clique” – mas de um simples fechar de olhos... 

			


			Pois é, meu/minha amigo(a), aprende a meditar (!) e verás que o mundo à tua volta começará a ganhar ordem. MeditA (!), e muito do tempo que passavas a corrigir, emendar, compensar erros e falhas irá ser-te oferecido; também os problemas que pareciam insolúveis ganham agora uma nova perspetiva, tornando muito mais simples a sua resolução. Preserva na mediTAÇÃO (!),

			


			e as oportunidades da vida abrir-se-ão como que por magia, trazendo paz e harmonia ao teu dia a dia...

		

	
		
			1 ª PARTE : Meditação

			


			1. O que é a meditação?

			


			2. Porquê meditar?

			


			3. Meditação e stresse

			


			4. A meditação enquanto libertação do ego

			


			5. Os vários tipos de meditação

			


			6. Benefícios na prática

			


			« A vida do indivíduo é uma caminhada em direção a si mesmo,

			a procura de um rumo, o esboçar de um trilho ».

			


			(Herman Hesse)

			
					
O que é a meditação ?



É muito ingrato ter que dizer por palavras aquilo que não foi concebido para ser explicado, nem para ser exprimido, mas apenas para se ser sentido...

É como a descrição da beleza do crepúsculo; por mais que o escritor se esforce, fica sempre a saber tão a pouco... 

Como descrever a alegria?... Como fazer sentir a felicidade de uma sensação?... Como explicar o prazer contido na inalação profunda de um perfume agradável?...

Difícil !... complicado !...

A forma menos deturpada de o fazer é através da poesia – e por isso se recorreu ao génio de Fernando Pessoa para introdução deste tema - e da utilização de várias metáforas, o que irá ser feito com frequência... mesmo assim, é pouco, muito pouco!...

Mas vamos tentar, com as limitações de quem sabe que não pode descrever o indescritível.





De entre as muitas tentativas de definição de meditação, aquela que parece ser a mais simples e elucidativa é a do conceituado Dr. Brian Weiss: 




« A meditação é a arte ou técnica de serenar a mente, de estancar o “palrar”

infindável que normalmente assola a nossa consciência.»





E, depois, continua :

« No sossego da mente silenciosa, a pessoa que medita começa a transformar-se num observador, a atingir um grau de distanciamento e, por fim, a aperceber-se de um nível mais elevado de consciência ».





E se começamos a fazer referência a níveis de consciência, nada melhor que recorrer à metáfora do “oceano da mente” desenvolvida por Maharishi Mahesh Yogi. Este sábio «descreve a mente como semelhante a um oceano, com movimentos de ondas na superfície, mas intensa quietude nas profundidades. Atividades conscientes – pensamentos, emoções, perceções – são parecidas com as ondas à superfície; as silenciosas profundidades da mente são semelhantes às silenciosas profundidades do oceano».





Curiosa também é a metáfora da tradição budista Zen que nos diz que se queremos aprender a meditar, temos de passar – em primeiro lugar – pela “entrada sem portão”; aqui, o “portão” significa toda a turbulência interior que nos mantém afastados do nível mais profundo das nossas mentes.





Para o espírito clarividente do grande pensador indiano que foi Krishnamurti, « a meditação é o total esvaziamento da mente ». Também para este grande filósofo a meditação significa compreensão... significa observar, aprender... 

E acrescenta: « Quando realmente vedes e, pela observação, verificais que o observador e a coisa observada são um só todo, então está terminado todo o conflito existente nas vossas vidas e relações ».




Já para David Fontana, « a meditação é a experiência ilimitada da mente, quando esta deixa de ser dominada pela sua tagarelice mental habitual ». E tal como muitos outros, também ele apresenta a sua metáfora no seu encantador livro «Aprenda a meditar»: a metáfora do céu coberto de nuvens, em que as nuvens representam todo o conjunto de pensamentos que nos impedem de vivenciar a experiência mágica que é meditar, tão simples e natural, e ao mesmo tempo tão especial... E acrescenta: «quando meditamos, as nuvens afastam-se e podemos ver toda a beleza do céu, e a sua imensidão».




Para o notável mestre indiano Osho, « a meditação significa pôr a mente de lado, para que não interfira com a realidade, para se conseguir ver como as coisas realmente são». E adianta : « O primeiro passo da meditação é tornarmo-nos muito vigilantes em relação ao corpo. Ficarmos alerta em relação a cada gesto, a cada movimento. E à medida que nos tornamos conscientes, começa a acontecer um milagre: muitas coisas que costumávamos fazer anteriormente desaparecem simplesmente; o corpo fica mais descontraído, em maior sintonia. Uma paz profunda começa a prevalecer no próprio corpo...».




Finalmente, Matthieu Ricard diz-nos o que a meditação não é: « a meditação não consiste simplesmente em sentarmo-nos por uns instantes a fim de adquirirmos uma calma beata». E continua: «É sobretudo um processo analítico e contemplativo que permite compreender o funcionamento e a natureza do espírito, e descobrir o modo como as coisas existem». E também ele nos oferece a sua metáfora das águas do lago: «Enquanto as vagas agitam o lago, as suas águas mantêm-se turvas. Assim que as vagas amainam, o lodo assenta e a água reencontra a sua limpidez. Do mesmo modo, quando os pensamentos discursivos se acalmam, o espírito torna-se mais “límpido” e é então mais fácil descobrir a sua natureza».









					
Porquê meditar?





« Embora tecnologicamente o homem tenha progredido incrivelmente, ele continua

o mesmo de há milhares de anos: pugnaz, ávido, invejoso, violento, sob uma pesada

carga de sofrimento. »

(Krishnamurti)







Tal como afirmava o grande pensador indiano Krishnamurti, apesar de todo o progresso e industrialização do mundo moderno, o ser humano pouco ou nada evoluiu no domínio pessoal e espiritual; continua agressivo, ansioso, frustrado, intolerante, violento... o caos e a desordem continuam a fazer parte da sociedade. O sofrimento persiste, o conflito é constante... Como lidar com tanta violência ?...

“Como enfrentar a violência das outras pessoas?” foi a pergunta lançada a este grande mestre numa das suas palestras realizadas no início da segunda metade do séc. xx . Por uns momentos fez-se silêncio na sala... e depois, o filósofo respondeu com uma pergunta: “Se, em vós, não houvesse violência de espécie alguma, perguntaríeis como enfrentar o vosso vizinho, que é violento?”




Opinião semelhante é igualmente apresentada pelo famoso psicólogo de Harvard, Daniel Goleman, conhecido em todo o mundo pela sua obra sobre Inteligência Emocional (QE): « Vivemos em tempos em que o tecido da sociedade parece romper-se a uma velocidade cada vez maior, em que o egoísmo, a violência e a mesquinhez de espírito parecem querer desalojar o bem das nossas vidas em comunidade ».




Parar!... parar um pouco com a nossa violência, com a nossa intolerância, com o nosso egoísmo !...Estes são apenas alguns motivos porque é importante meditar. Através da prática da meditação é possível operar transformações extraordinárias na nossa personalidade. Os mestres budistas referem que a meditação permite reduzir ou até eliminar aspetos negativos como a agressividade, a inveja, a intolerância, o egocentrismo, o ciúme, os medos, a impulsividade, o ódio, o sentimento de vingança, etc...







« Quanto mais desço em mim

Mais subo em Deus. »

(F: Pessoa)







Também para o grande especialista nesta matéria que é Fontana, devemos meditar «para levantar a “cortina” da ilusão (Maya ) e preencher a nossa verdadeira natureza; uma natureza mais calma e serena, sem apego, isto é, livre de desejos e ambições, medos e ansiedades. Simplesmente livre, tranquila, completa e em paz...




Já para Júlio Moran, « a finalidade da meditação é fazer com que a luz do espírito venha à superfície», e acredita que a prática da meditação « (...) nos ajuda a ser livres numa sociedade repressora, sobretudo a sermos mais permissivos e recetivos».




Para o ilustre Brian Weiss é muito importante meditar, porque a sua prática nos ajuda «a purificar a mente, a libertar-nos do stresse, de pensamentos indesejados, de fragmentos do mundo exterior – fatores que perturbam a nossa mente consciente». E continua, assegurando que « a meditação torna a nossa mente mais sensível a tudo o que é realmente importante...».




« Passar pela “entrada sem portão” (no fundo meditar) é uma experiência

auspiciosa, mas não deixa de se tratar apenas do início da viagem espiritual

e, para além dela, encontra-se um caminho sem fim .»

(David Fontana)






					
Meditação e stresse


Mesmo quem não estiver preocupado em desenvolver o seu carácter, poderá desfrutar dos enormes benefícios operados através da meditação, e que estão sobretudo relacionados com o stresse. A tensão acumulada no corpo físico desenvolve-se criando uma irritação e mal-estar que acabam inexoravelmente por se refletir no relacionamento com os outros e com o meio ambiente. Essa opinião é aliás corroborada pelo monge budista Matthieu Ricard ao afirmar-nos que « um pensamento de irritação se transforma em animosidade, depois em ódio e, por fim, acaba por invadir o espírito ao ponto de o exprimirmos sob a forma de palavras ou atos ». E adianta que «acabamos por fazer mal aos outros e a nossa paz interior é destruída» .




Não é, portanto, por acaso que descobertas relativamente recentes permitiram ao nosso compatriota e conceituado neurologista António Damásio comprovar aquilo que os yogis já afirmavam há milhares de anos, ou seja, que as emoções negativas se desenvolvem no corpo físico de tal forma que influenciam até os genes de cada indivíduo. Por outras palavras, tensões profundas, traumas, frustrações graves, depressões, terão todas as probabilidades de degenerar em doenças físicas ou psicossomáticas e, eventualmente, serem transmitidas de pais para filhos, ao longo de várias gerações.




Para além disto, o ritmo alucinante da vida moderna desgasta-nos e enfraquece-nos de uma forma impiedosa e inexorável; segundo a opinião de vários especialistas norte-americanos, « (...) Somos bombardeados com informação e sensações ao ponto de ocorrer uma superestimulação prejudicial». E acrescentam: « O desenvolvimento em espiral de novas técnicas para satisfazer as necessidades e desejos do homem requerem uma contínua adaptação, mental e física, às esmagadoras transformações em todos os aspetos da vida. Demasiada mudança, em ritmo excessivamente rápido, enfraquece o funcionamento físico do corpo e causa a deterioração do bem estar emocional e mental ». Estes pesquisadores no domínio da psicologia, psicanálise e psiquiatria chegaram ainda à conclusão de que «nenhuma quantidade de conforto material é suficiente para eliminar este dano», e adiantam que o efeito fisiológico desta expansão tecnológica acelerada é a causa básica da insatisfação humana que assola a nossa sociedade.




Para o excessivo desgaste imposto ao corpo foi utilizada a expressão médica stresse e sabe-se que « (...) o acumular de stresse conduz à doença e a um colapso geral de todas as atividades do indivíduo». Paralelamente, « experiências demonstraram que o stresse psicológico experimentalmente induzido pode “sobrecarregar” o coração e o sistema circulatório, reduzir o tempo de coagulação do sangue, inibir certos aspetos da reação de imunização, perturbar as condições gástricas e causar dificuldades urinárias, disfunção sexual e problemas hormonais ».




Para combater o stresse e a fadiga de um dia extenuante de trabalho, o ser humano sempre recorreu ao sono, pois que ele « regenera o corpo - restabelecendo os recursos fisiológicos necessários para sustentar o estado de vigília - e fornece suficiente repouso para normalizar a tensão psíquica através do sonho». Por outro lado, o sonho, sendo um subproduto da descarga de stresse realizada pelo sono, torna-se - segundo Freud - imprescindível para permitir as descargas das várias tensões psíquicas. Não obstante, descobertas no domínio da psicologia comprovaram que o excessivo stresse perturba a vigília, o sono e o sonho. «Enquanto acordada, a pessoa stressada sente-se ansiosa e exausta. Irrita-se com facilidade. A sua visão é estreita e a sua eficiência limitada. Quando sonha, a pessoa stressada tem pesadelos. Enquanto dorme, não tem repouso. Pode ter dificuldade em adormecer ou acordar e, geralmente, sai da cama sem se sentir aliviada ».




Maharishi Mahesh Yogui, o grande impulsionador da técnica de Meditação Transcendental (MT) no Ocidente (no fundo uma técnica de meditação designada por mantra dhyana e inventada há milhares de anos), alertou a sociedade americana para o facto de que o ritmo alucinante da vida moderna sobrecarregava o organismo humano, levando-o à exaustão. E essa exaustão não seria corrigida pelo sono, gravando-se no sistema nervoso sob a forma de stresse. O sábio indiano afirmou ainda que com a prática da sua técnica de meditação o ser humano poderia obter um repouso tão profundo, que seria possível remover gradualmente todo o stresse acumulado e até mesmo entranhado.




Ao constatar-se que o sono e o sonho já não eram suficientes para assegurar a recuperação da fadiga após um dia normal de trabalho, o meio científico procurou encontrar na meditação a solução para o grave problema que afetava o homem moderno. Foi possível verificar que através da prática regular da meditação « o indivíduo aprende a encontrar respostas naturais para a ansiedade e situações de stresse. Não é que a sua vida mude exteriormente; ele encontrará é (interiormente) meios próprios para responder eficazmente às emoções negativas e frustrações ». E, ao mudar a sua perspetiva em relação aos vários problemas, reduziu, ou até evitou, todo o sofrimento que esses acontecimentos geralmente lhe infligiam. Por outras palavras, « aprendeu a aceitar a vida de uma maneira mais relaxada ».




Para o meio científico era importante comprovar estes dados, embora isto só viesse a acontecer no final do séc. xx. Até aí, os relatos dos meditadores serviam apenas para encorajar os investigadores. No início da década de 70, David Orme-Jonhson, psicólogo da Universidade do Texas, conseguiu demonstrar com sucesso que a prática de meditação transcendental reduzia os níveis de ansiedade e restabelecia o equilíbrio do sistema nervoso. Mais recentemente, o especialista Harold H. Bloomfield afirmou categoricamente que com a prática regular deste mesmo tipo de meditação o indivíduo ficaria protegido das reações debilitantes a meio-ambientes causadores de stresse. E acrescentou, « (...) O profundo repouso fornecido pela MT parece restaurar a adaptabilidade, a flexibilidade e a integração do sistema nervoso, e pode constituir o método mais eficaz, atualmente disponível, para se alcançar a estabilidade autónoma» .




« A meditação é aventura, a maior aventura que a mente humana pode

empreender. A meditação é somente ser, não fazer nada, menos ausência

de acção, ausência de pensamento, ausência de emoção. »

(Osho)




« (...) A partir desse momento Siddhartha deixou de lutar com o seu destino. No seu rosto brilhava a serenidade do saber, de quem já não se debate com conflitos de desejos, encontrou a salvação, vive em harmonia com o fluir dos acontecimentos, com o rio da vida, cheio de compreensão e compaixão, rendendo -se à corrente, pertencendo à unidade de todas as coisas».

(Herman Hesse)




« A meditação não nos transforma em novos seres, mas revela-nos

aquilo que, na realidade, já somos !... »

(David Fontana)

	
A meditação enquanto libertação do ego


Numa obra bem elaborada e com a colaboração de Matthieu Ricard, Paulo Borges e Carlos Correia apresentam-nos um trabalho sobre a importância da estruturação do ego, onde afirmam: «O ego é o sujeito “eu” da primeira pessoa. É importante que este ego se constitua, senão o sujeito expõe-se a graves problemas psíquicos tais como os estados psicóticos ou a esquizofrenia. É vital poder desprender-se da sua mãe e reconhecer-se enquanto individualidade». E continuam: «O ego é uma dimensão à qual é necessário aceder para viver como um sujeito humano. Devemos, em primeiro lugar, aceder à nossa individualidade para irmos além dela. O ego não é responsável por todos os nossos males; o ego é uma passagem para acedermos à individualidade, à humanidade».




«Devemos, em primeiro lugar, aceder à nossa individualidade para irmos além dela ». Que quererá isto dizer?... E depois acrescentam: « (...) o ego é uma passagem... ». Porque será o ego uma passagem ?... Para onde nos levará ? E que tem a ver a meditação com tudo isto? Estas são algumas questões que necessitam esclarecimento. 

Para responder a estas questões vamos fazer uma breve viagem pela filosofia oriental e também pela cultura Tolteca, os descendentes mais fidedignos desta civilização extraordinária que foram os Maias...




Um dos pontos centrais da filosofia yóguica é o conceito de libertação; libertação do pequeno eu, que se mantém em conflito com a natureza, com as outras pessoas e com o Divino. Por exemplo, o “eu sou”, “eu posso”, “eu mando”, constituem uma das principais fontes de sofrimento da sociedade. Escondidos nessas afirmações ficam a presunção, a prepotência, a tirania, apenas alguns dos aspetos negativos da sua manifestação. O “eu quero”, “eu desejo”, “eu exijo”, relacionados com o egoísmo, com a ambição e com a intolerância são outras manifestações desse “pequeno eu”, responsáveis por muita da violência que teima em persistir na nossa sociedade. Por todos estes motivos nos adverte o grande sábio indiano (que foi) Krishnamurti: 

«Enquanto subsistir o “eu”, em qualquer forma que seja, subtil ou grosseiramente, haverá inevitavelmente violência».




Por este motivo, no Yoga todas as práticas de meditação nos permitem libertar desse ego tirano...




Também na senda da filosofia oriental, o ilustre professor universitário e autor de várias obras no campo da meditação, David Fontana, refere-nos em relação a este mesmo assunto: «Ao descobrirmos quem verdadeiramente somos através da prática metódica de meditação, retiramos o Eu condicionado e artificial, que foi construído pelo comportamento dos outros em relação a nós próprios, bem como pelas nossas próprias reações em relação a pessoas e situações ». Curioso!...




« A meditação não é mais que um instrumento para te tornar consciente

do teu verdadeiro eu !... »




(Osho)




Com várias centenas de livros publicados em todo o mundo, e com mais de um milhão de exemplares vendidos por ano, o conceituado mestre espiritual Osho afirma-nos que a meditação é um caminho para a descoberta do nosso autêntico eu, eu esse que não foi por nós (artificialmente) criado e, por isso, constitui a nossa verdadeira essência. Por esse motivo, encoraja-nos a descobri-lo, embora alertando para o perigo que tal descoberta possa implicar, «(...) porque o verdadeiro eu é perigoso: perigoso para a Igreja estabelecida, perigoso para o Estado, perigoso para as massas, perigoso para a tradição, perigoso, uma vez que um homem conheça o seu verdadeiro eu, torna-se um indivíduo. Deixa de pertencer à psicologia da massa; não será supersticioso e não será explorado...». E continua: «Viverá de acordo com a luz, viverá a partir da sua interioridade. A sua vida terá espantosa beleza e integridade», terminando por nos dizer que isso não interessa à sociedade em que vivemos, a qual quer dirigir-nos e comandar-nos.




Praticante de meditação há mais de trinta anos e professor de budismo na Irlanda, Estados Unidos e África do Sul, o irlandês Rob Nairn corrobora todas estas opiniões e acrescenta:

«A meditação expõe a fraude : revela os estados de fixação egocêntrica. Através da meditação descobrimos que, na verdade, estamos agarrados a um nível psicológico, no que diz respeito às formas doentias, confusas e destrutivas da existência. Esta descoberta conduz automaticamente ao desprendimento e à libertação...».




Por outro lado, e também por outros lados do globo, o antropólogo e pesquisador mexicano Victor Sanchez leva-nos para o mundo maravilhoso de Carlos Castañeda no intuito de nos alertar contra o ego tirano que fustiga cada um de nós... No seu livro verdadeiramente mágico, Sanchez fala-nos das práticas ancestrais das tribos índias do Norte do México, onde viveu quinze anos seguidos, escondido nas montanhas e completamente afastado da civilização. O seu trabalho contém exercícios precisos para nos ajudar a quebrar o ego e a libertar a nossa própria energia, de modo a reinventarmos as nossas vidas; e desafia-nos: « (...)... se deixarmos de nos ver a nós mesmos como egos, aceitando em vez disso que somos campos de energia, não só mudaremos a maneira de encarar a realidade, como o nosso comportamento terá tendência a alterar-se. Enquanto egos, sentimo-nos compelidos a defender e a reafirmar uma enorme quantidade de ações em nome do ego; por outro lado, enquanto campos de energia, a nossa atenção tem de estar focada sobre o modo como utilizamos essa energia, sobre o seu aumento ou diminuição ». É curiosa esta análise por parte desta tribo índia do Norte do México, pois ela assemelha-se às descobertas relativamente recentes da Física Quântica, em que é demonstrado que nós não somos corpos físicos como grosseiramente os nossos olhos levam a acreditar, mas sim aglomerados de energia (os tais campos de energia a que os Toltecas se referem), que interagem com o meio-ambiente e com tudo o que os circunda. 

Para além disso, fala-nos na existência de um outro eu que pode ser experienciado com o auxílio de técnicas próprias e que encerra em si muitas memórias, memórias essas « (...) que não estavam de acordo com a descrição do mundo e por isso não foram registadas pela memória ordinária », como por exemplo:

– « as memórias da nossa natureza de seres luminosos, e que permite percecionar o corpo humano como um campo de energia »;

– « a consciência da nossa morte, o que proporciona ao guerreiro o impulso e o distanciamento necessários para responder de um modo mais efetivo a qualquer situação »;

– « a possibilidade de nos alinharmos com a consciência de outras formas de vida, orgânica ou não, tal como as árvores, animais ou a própria terra ».




A memória da «nossa natureza de seres luminosos» juntamente com a memória da «consciência da nossa morte» possibilitar-nos-á tomar consciência de quem realmente somos; « (...) A consciência da morte é uma porta de entrada para a consciência do ser: somos seres luminosos, somos campos de energia, não egos». E ao tomarmos consciência de que não somos egos, poderemos poupar uma enorme quantidade de energia que geralmente despendemos com a autoimportância: «(...) A autoimportância é a forma particular pelo qual o nosso ego conjuga e mantém a sua realidade para sua própria reafirmação e para se convencer a si mesmo de que é real. (...) Em geral, a autoimportância consome 90% da nossa energia total».

Finalmente, a memória de nos podermos alinhar com a consciência de outras formas de vida permitir-nos-á viver com mais dignidade e respeito por todos os seres vivos, assim como respeitar a natureza e o planeta terra, numa altura em que esta preocupação se torna imperativa a fim de que possa haver esperança no futuro da humanidade.




« A human being is a part of a whole, called by us the “Universe”, a part

limited in time and space. He experiences himself, his thoughts and feelings,

as something separated from the rest – a kind of optical delusion of his cons-

ciousness. This delusion is a kind of prison for us, restricting us to our perso-

nal desires and to affection for a few persons nearest us. Our task must be

to free ourselves from this prison by widening our circles of compassion to

embrace all living creatures and the whole of nature in its beauty. »

(Albert Einstein)
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