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PREFACIO

Como cientista da religiao e filosofo, estudei, durante
anos, os textos sagrados do budismo e também do hinduismo, bem
como as mensagens de muitos mestres contemporaneos, tais
como: Swami Vivekananda, Swami Sivananda Saraswati, Jiddu
Krishnamurti, Paramahansa Yogananda, Osho, 14.° Dalai Lama,
Tenzin Wangyal Rinpoche, Kalu Rinpoche, Jetsunma Tenzin Palmo,
etc. Embora cada qual possua uma metodologia especifica, seus
ensinamentos desembocam, essencialmente, em uma Unica
direcao: o dominio da mente.

A meditacao e a pratica da atencao plena (mindfulness)
sao as ferramentas estruturais de todo o processo, nao podemos
falar em dominio mental sem essas duas praticas, as quais foram
ensinadas com primor pelos mestres supracitados. Por esta razao,
em todos os capitulos buscamos enforcar a importancia de manté-
las sempre ativas. Se quisermos edificar as bases de uma sociedade
mais consciente, fraterna e justa precisaremos aprender a dialogar
com a propria vida, utilizar a mente a nosso favor, nao permitindo
que os pensamentos negativos nos escravizem.

Assim sendo, a proposta deste livro € apresentar uma
mensagem adaptada, de facil acesso, escrita com linguagem
simples, quase coloquial, dirigida ao senso comum. O publico-alvo
€, portanto, o leitor leigo sobre estes assuntos, aberto a
redescobrir a importancia da indagacao, do colocar-se em “zona
de perigo” a fim de abrir espaco para uma percepg¢ao mais
dindmica da vida, que funciona a partir deste continuum
existencial, determinando o nosso ser-no-mundo.

O livro que agora tem em maos, querido leitor, aponta
para a direcao da transcendéncia, precisamos questionar as nossas
acoes egocéntricas, pautadas na frieza do lucro, no consumismo
exacerbado e na insensibilidade a dor alheia; encontrar a paz e a
horizontalidade das relagdes humanas em um mundo tao
materialista € o grande desafio do século XXI. Nesse sentido,



pode-se dizer que o homem precisa solapar a sua propria finitude
pessoal, “reencontrar a si mesmo no siléncio e no olhar do outro”
Precisamos despertar nossas qualidades e virtudes inatas, de
modo a ingressar em um “novo mundo” - no misterioso mundo do
siléncio interior, das praticas meditativas, e da auténtica
compaixao.

Rafael Parente F. Dias
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1. AUTOCONHECIMENTOE
MEDITACAO

No mais profundo, dizia o filosofo Aristoteles, todo ser
humano anseia por uma vida feliz. A felicidade € um fim em si
mesmo, uma vez atingida, sentimos paz, harmonia, representa o
fim da angustia existencial. Mas onde encontra-la? Por onde
comegar? Dentro de si! Esta seria a resposta nao apenas de
Socrates, filosofo grego, mas também de iniumeros mestres orien-
tais!. Portanto, eis a primeira e talvez mais fundamental de todas
as licoes relacionadas ao autoconhecimento: o que ndo existe
dentro de vocé, ndo existe em parte alguma.

A jornada do autoconhecimento inicia-se quando
percebemos que existe um “algo a mais’, mesmo que nao
tenhamos clareza sobre este “algo” Com esta atitude interior,
iniciamos a busca em direcao ao conhecimento de si. Comecamos
a perceber que dinheiro, familia, casa, prestigio, nada disso
garante o balsamo do coracao tranquilo. Os mestres do oriente sao
enfaticos ao afirmarem que a felicidade, a paz interior, € um
“estado’, uma sensacgdo de ser, esta dentro e nao fora de nos
mesmos.

Mas, por que nos sentimos tao incompletos? quais seriam
as causas da infelicidade? O vazio existencial, a sensacao de
incompletude, nao € um problema, mas uma constatagao filosofica
- alegre-se! Este € o primeiro passo em dire¢ao ao conhecimento
de si..nao € possivel beber as gotas da sabedoria sem antes
experimentar a tristeza existencial. S6 podemos acender a luz
quando percebemos que estamos no escuro; permita-se
experimentar este vazio - € um fendmeno passageiro, nao fuja,
nao resista, algo muito especial pode florescer deste contato, um

1 Refiro-me, principalmente, aos mestres contemporaneos do hinduismo e do budismo, tais como: Dalai
Lama, Kalu Rinponche, Karmapa, Ramakrishna, Yogananda, Jiddu Krishnamurti, Sri Nisargadatta Maharaj
etc.
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desabrochar, uma transformacao filosofica pode estar em
processo de gestagcao, mas para o processo continuar vocé deve
cooperar, prossiga investigando as causas do seu incomodo...

A angustia existencial é fruto de uma enorme abstinéncia
da virtude: o pao da serenidade, do siléncio e do amor devem ser
consumidos diariamente pelo nosso coracao, a sua caréncia
prolongada gera desassossego. Nao importa quao competente
vocé seja em seu trabalho, tampouco o tamanho da sua conta
bancaria, um coragao desnutrido é incapaz de amar, perdoar, ou
sentir as qualidades mais refinadas do Ser. A auténtica felicidade
sO pode brotar em uma mente pacifica, receptiva, aberta, esta € a
conclusao dos mestres budistas e vedantistas.

A questao essencial é: como conquistar o siléncio, a paz,
a felicidade e todas as demais virtudes? Primeiramente, vale a
pena conhecer, ainda que sumariamente, a estrutura do psiquismo
humano. Basicamente, existem “duas forgas” atuando em nos
mesmos: a consciéncia? (virtudes) e o Ego (imperfeicdes). O ego
representa os nossos vicios e maus habitos, tais como:
impaciéncia, medo, 6dio, orgulho, ansiedade, inveja, gula,
ignorancia, luxtria etc.

Podemos analisar o ego através de uma pequena pratica.
Sentamos por 10 minutos em uma cadeira e apenas observamos
os pensamentos. Perceberemos, de imediato, que nao ha
equilibrio, conexao, tampouco tranquilidade em tais pensamentos,
eles vém e vao numa velocidade assustadora e com uma marcada
tendéncia a possessividade, a negatividade, ao sofrimento. Todas
essas “formas-pensamento’ possuem certa autonomia com
relacao a n6s mesmos - elas aparecem e desaparecem da nossa
mente sem 0 nosso consentimento, somos incapazes de dominar
0 pensamento.

Na medida em que o conflito e a tensao existem,
constata-se um desacordo entre as varias partes de nds mesmos.

2 Nesse contexto, a palavra consciéncia poderia também ser entendida como alma, atnan, centelha divina, etc.
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Nosso ego a cada momento busca realizar um distinto desejo:
dinheiro, fama, relacionamentos, viagens etc. Por vezes, entramos
em contradi¢ao sem saber para qual direcao seguir. Percebemos
que o conflito mental existe, porém ignoramos as suas causas, e,
de uma forma frustrada, tentamos, inutilmente, identificar-nos
com um ou com varios desses aspectos, sem saber, ao certo, para
qual direcao se dirigir. Entao, surge uma interrogacao: O que sou
eu? Todos esses pensamentos e desejos desconexos fazem parte
da minha real natureza?

Quando percebemos a dificuldade em conhecer a nos
mesmos e o terrivel desafio de vencer as nossas mas tendéncias,
por vezes, preferimos a linha de menor resisténcia, desistimos do
autoconhecimento e bloqueamos a voz da consciéncia, aceitando
cegamente os rumos de uma existéncia frustrada.

A vida, sem um norte filoso6fico, sem um eixo existencial,
transforma-se em um palco de frustragdes, pois todos os
problemas serao colocados no exterior, “no outro’, nunca no
interior, em n6s mesmos. Ou seja, ao invés de buscar as causas do
proprio infortinio dentro de si, vocé se torna capaz de criar uma
linda teoria para encontrar novos culpados, e exime-se da
autorresponsabilidade. Ja dizia o filosofo francés Jean-Paul Sartre:
“o inferno sao os outros” Buscando culpados, voltamos para a
zona de conforto e deixamos a melancolia mental tomar as rédeas
do nosso mundo interior. Consequentemente, as chances de
expansao da consciéncia tornam-se nulas, pois, agora,
reafirmamos os aspectos negativos com os quais, levianamente,
nos identificamos.

Mas, afinal, como vencer as tendéncias negativas do ego?
Como encontrar o0 nosso eixo existencial e conseguir desfrutar de
uma vida mais equilibrada? A chave esta na consciéncia! Ela nao
se confunde com qualquer pensamento, esta mais além de todos
0s processos subjetivos. Nao somos o pensamento! Nao somos o
pensamento! E importante essa constatacdo. Somos a testemunha!
Somos a testemunha! Milhares de pensamentos passam pela nossa

8
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mente, mas algo permanece, um OBSERVADOR, uma
CONSCIENCIA, que nunca deixa seu posto, essa é nossa meta:
conhecer com mais profundidade esse observador, essa
testemunha, essa CONSCIENCIA.

O que ¢ isso que esta por detras da nossa mente? Quem €
este “observador” que luta contra os pensamentos negativos e
anseia pelos positivos? Quem esta sentindo saudade? Quem esta
sentido ansiedade? Quem esta se frustrando com as preocupagoes
do dia seguinte? Esta ¢ uma questao altamente filosofica! O
questionamento de si, a busca pela verdade de quem somos ¢ uma
tarefa nobre e ao mesmo tempo desafiadora, muitos filosofos, do
ocidente e também do oriente, dedicaram suas vidas a fim de
responder a estes enigmas existenciais. Embora a tarefa seja
ardua, nao podemos jamais esmorecer, pouco a pouco, vamos
reconhecendo as causas da nossa infelicidade e abrindo espaco
em nossa mente para o desabrochar do observador. E importante
compreender que a base da virtude, a manutencgao dos estados
mentais relacionados com a positividade, depende do
desenvolvimento do OBSERVADOR.

Sentimos dificuldade em reconhecer esse observador
porque o potencial de energia que dispomos nao € colocado a
servico dessa meta. Pior ainda, muitas vezes o excedente de
energia que necessitamos nao esta disponivel, pois ja foi gasto
torpemente com emocgoes conflitantes e pensamentos
compulsivos. O mestre espiritual Gurdjieff dizia: Exige-se um
percentual muito grande de energia para encontrar a verdade sobre
a propria identidade.

Encontrar a testemunha ou o observador nao é tarefa
facil, para tanto se faz necessario uma ferramenta, uma pratica
constante que nos possibilite desenvolver a qualidade da
observagao. A meditacao (Mindfulness®) é a ferramenta! Através

3 No fim da década de 70, Jon kabat-zinn iniciou no ocidente a divulgacio do termo Mindfulness. A partir dos
seus estudos, as pesquisas cientificas com meditacio, embora ainda incipientes, ganharam destaque e,
consequentemente, mais publicacbes académicas. Mindfulness denota um estado de atencio plena cuja
caracteristica ¢ o foco da mente direcionada para o momento presente.

9
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dela a mente adquire inimeras virtudes, tais como: paciéncia,
foco, harmonia, contentamento, etc. Ao entrar em contato com
essas qualidades, comecamos a perceber um grande potencial de
energia positiva, que estava oculto dentro de nos. Estes sao,
portanto, os primeiros passos em dire¢ao ao autoconhecimento -
a jornada interior ¢ o sentir dessas novas potencialidades.
Comecamos a perceber que a nossa consciéncia (ou testemunha)
esta além dos pensamentos, podendo, inclusive, domina-los
plenamente.

A seguir, vamos descrever como poderemos, in loco,
iniciar o processo meditativo. O Primeiro passo € encontrar um
local tranquilo (pode ser uma sala, um quarto, uma varanda etc.).
O segundo passo € sentar-se (em uma cadeira ou no chao) de
modo que a coluna possa estar ereta, alinhada. Os bragos podem
relaxar sobre as pernas ou, se preferir, formar um Mudra Cosmi-
co*; Posteriormente, coloque a aten¢ao na respiracao: Inalar e
exalar, profundamente, pelo nariz de forma ritmica e constante.
Respire a partir do abdomen. A atengao deve estar completamente
focada na entrada e saida do ar. O terceiro e Gltimo passo é a
quietude, a comunhao com o siléncio. Neste estagio é importante
colocar-se em um estado de inteira receptividade, ou seja, sem
desejar nada, com a mente em branco, sem dar atengao a nenhum
pensamento, sentimento ou emogao, de modo a permitir que a
sabedoria chegue até nos. Nao controle seu pensamento, nao
force nada, deixe apenas que ele se va...toda a sua atengao deve
estar direcionada para a respiragao! Nao tire o foco dela! Sinta o
ar entrar! Sinta o ar sair! Continue nesse ritmo.

E importante ter muita clareza nesse ponto. Vocé nio
deve desejar nada! Absolutamente nada! Nao espere pela
iluminagao, pela paz ou harmonia. Vocé ja é isso tudo! O seu
pensamento egocéntrico busca essas qualidades justamente
porque nao as possui, vocé, no entanto, ¢ completo, nao ha

4 Gesto reflexologico que facilita a recepgao das energias sutis. Com as palmas viradas para cima, o dorso da
mao esquerda descansa sobre a palma da mao direita e os polegares tocam-se suavemente.

10
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nenhuma razao para busca-las, entao tudo o que deve ser feito é
repousar na tranquilidade.

Nao se apegue ao bom, ao belo, as emoc¢des agradaveis.
Nao tente agarra-las durante a meditacao. Quando vocé sentir
uma boa sensacgao, apenas observe, sem julgamento. No momento
em que essa sensagao € perdida, nao se preocupe, apenas aguarde,
ela voltara...do mesmo modo, quando um sentimento negativo se
aproximar da consciéncia, nao o reprima! Acolha cada pensamento
ruim, porém, nao embarque em sua narrativa, apenas observe,
lembre-se da distancia que vocé deve manter entre a sua
consciéncia-testemunha e os pensamentos desordenados.
Enquanto essa distancia permanecer, a meditagao continuara
seguindo o seu fluxo natural. Este é o caminho...

Aguarde! Aguarde! Pacientemente, espere pela visita da
paz, em breve ela chegara...tudo o que deve ser feito é permanecer
no presente! A consciéncia precisa estar sentindo a respiragao,
sentido o momento presente. Assim, criamos um hiato entre nos
e os pensamentos, de modo que se torna possivel sentir o siléncio,
€ o ir-sem-movimento. Quando existe uma separacao entre a
nossa consciéncia e os pensamentos, ou seja, quando nao nos
identificamos com nenhuma imagem, emocao, recordacao ou
projecao, entao torna-se possivel sentir estados de paz e
harmonia. Ao atingir este nivel de consciéncia, os pensamentos,
sejam eles positivos ou negativos, sao identificados como
fendmenos naturais e temporarios, vem e vao constantemente,
como as nuvens do céu, por isso nao causam aflicao; um desapego
inviolavel brota na mente do individuo que alcancgou este estado
de quietude, proporcionando assim a posse do equilibrio mental e
emocional.

Porém, saiba que enquanto vocé “acreditar” nos
pensamentos eles se tornarao uma barreira, nao permitirao o
sentir da paz interior, vao tira-lo da presenca e leva-lo para as
angustias e preocupacgoes do passado e do futuro. Seja firme, nao
acredite no pensamento! Vocé nao é o pensamento!

11
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Diante do exposto, concluimos que a vida dirigida pelo
ego (com suas tendéncias materialistas) ¢ o caminho que conduz
ao sofrimento, ao desassossego e instabilidade. Ao contrario, o
caminho da “consciéncia’, atestada pelos mestres de distintas
tradigoes, € o caminho da felicidade, das virtudes, que podem ser
atingidas por meio de técnicas especificas, tais como: meditagao,
atencao plena, autodominio etc.

12
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2. RESSIGNIFICANDO A VIDA
PROFISSIONAL

Historicamente, o trabalho esteve sempre atrelado a uma
visao pessimista da vida, ao sofrimento, a culpa e a expiagao. A
propria palavra “trabalho” deriva da expressao latina tripalium,
que € um aparelho de tortura. Adao e Eva, personagens biblicos,
ap6s a expulsio do Eden, foram “condenados” a trabalhar com o
“suor do rosto”. Na Mitologia grega, diz-se que a humanidade vivia
feliz, semelhante aos deuses, porém Zeus, para castigar um ato
desmedido de Prometeu, imp0s ao homem a necessidade do
“trabalho” para sobreviver.

Desde a Grécia Antiga até o periodo medieval, sempre
houve um nitido menosprezo pelo trabalho manual, que era feito
por escravos e posteriormente pelos servos. Os nobres
valorizavam a atividade intelectual, que durante o medievo, ficou
conhecido como as 7 artes liberais (l6gica, gramatica, retorica
aritmética, astronomia, musica e geometria).

A partir da Idade Moderna (Séc. XV-XVIII) o jogo comeca
a se inverter. Inicia-se, paulatinamente, uma valorizacao das artes
mecanicas. Muitas transformagoes ocorreram durante esses trés
séculos: valorizacao do trabalho manual, ascensao da classe
burguesa, surgimento do método cientifico, passagem do
feudalismo para o capitalismo etc. Porém, € no século XVIII, com
a Revolugcao Industrial, que o trabalho manual passa
definitivamente a ser estimado como fonte de prosperidade e
riqueza, durante este mesmo periodo surge o conceito de
emprego, uma relacao em que se vende forga de trabalho por
remuneracao.

Nos dias atuais, o trabalho ¢é exaltado e nao
menosprezado, deixou de ser visto como uma punicao dos deuses.
No entanto, sera que estamos lidando corretamente com ele? As
profissoes atuais estao tornando o homem mais feliz? Esta € uma

13
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questao essencial! Meditemos sobre ela...

Em uma pesquisa realizada em 2017° mediu-se o indice de
insatisfacao e infelicidade no ambiente corporativo. Cerca de 90%
das pessoas estao insatisfeitas com o trabalho que realizam. Desse
percentual, 36,52% dos trabalhadores estao infelizes com a sua
profissao, e 64,24% gostariam de fazer algo diferente do que fazem
hoje para serem mais felizes.

Essa enorme insatisfacao do trabalhador prejudica sua
produtividade, pior ainda, sentindo-se infeliz em sua ocupacgao,
gera-se uma atmosfera de intranquilidade, comprometendo
drasticamente o seu comportamento, bem como sua propria saude.
A questao comportamental esta sendo muito exigida nos dias
atuais, nao basta ser eficiente, faz-se necessario o dominio de
certas qualidades imprescindiveis para o bom desenvolvimento
profissional.

A Page Personnel® (2018) realizou pesquisas relacionadas
ao comportamento no ambiente profissional e constatou que 9 em
cada dez trabalhadores sao contratados pelo perfil técnico e
demitidos devido a questdes comportamentais.

Em outra pesquisa, também relacionada ao
comportamento, realizada pela plataforma de recrutamento d’hi-
re’, foram entrevistados cerca de 300 profissionais da area de
Recursos Humanos. 54,4% deles consideram igualmente relevante
as caracteristicas comportamentais e técnicas dos profissionais
contratados; 41,2% consideram o comportamento mais
importante do que a técnica.

A pesquisa mostrou que a caracteristica comportamental
mais valorizada entre os especialistas ouvidos ¢ a inteligéncia

5 Disponivel em: https://extra.globo.com/economia-e-financas/emprego/no-brasil-cerca-de-90-estao-
infelizes-no-trabalho-22780430.html

6 Disponivel em: https://gl.globo.com/economia/concursos-e-emprego/noticia/2018/09/18/9-em-cada-
10-profissionais-sao-contratados-pelo-petfil-tecnico-e-demitidos-pelo-comportamental.ghtml

7 Disponivel em: https://exame.com/carreira/300-recrutadores-disseram-que-habilidades-sao-mais-
importantes/
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emocional. A seguir, listaremos as habilidades mais mencionadas
pelos recrutadores das grandes empresas:

1. Inteligéncia emocional 75,70%
2. Gerenciamento de pessoas 65,20%
3. Resolucao de problemas complexos 58,80%
4. Orientacao para cliente 47%

5. Negociacao/Tomada de decisao 42,90%

Por que os empregadores do século XXI estao dando
tanto valor ao aspecto comportamental, especialmente a
inteligéncia emocional? A resposta € bem simples: uma pessoa
com desequilibrio emocional gera intmeros distarbios no
ambiente de trabalho, tais como: impaciéncia com os colegas e
clientes, rispidez ao falar, dificuldade em trabalhar em equipe,
falta de empatia, etc. Ou seja, uma pessoa com tais caracteristicas
compromete nao apenas a harmonia do local, bem como a propria
produtividade da empresa.

Porém, vale destacar que um bom comportamento jamais
¢ alcancado sem virtudes. Mas, como atingi-las? Onde estara a
inteligéncia emocional e todas as demais virtudes capazes de
transformar o nosso carater?

O pesquisador Marcelo Demarzo, professor da Escola
Paulista de Medicina (Unifesp), explica que, praticando meditacao,
somos capazes de promover mudangas significativas em nossa
estrutura cerebral (hipocampo, hipotalamo e cortex pré-frontal)®
Quando estimuladas através da arte meditativa, essas areas
melhoram o desempenho de importantes fungoes do cérebro, tais
como: memoria, cogni¢ao, tomada de decisdes, motivacao,
atencao, aprendizagem, solucao de problemas, capacidade de
abstragao, regulacao das emocoes, atividade hormonal etc®.

8 Disponivel em: https://www.comciencia.br/meditacao-o-que-ciencia-diz-sobre-praticas-como-o-
mindfulness/

9 Poderfamos citar muitas outras pesquisas cientificas que vinculam a meditacio ao desenvolvimento do
equilibrio emocional. Aos leitores que quiserem aprofundar tais estudos, indicamos a leitura do livto Emogoes
que Curam, organizado por Daniel Goleman. O autor faz interessantes ligacGes entre as emogdes, o sistema
nervoso e o sistema imunologico.
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Ou seja, segundo o Doutor Demarzo, as praticas
meditativas sao capazes de regular as emogoes! De fato, o equilibrio
emocional pode ser atingido através da meditacao silenciosa.
Quando estamos totalmente preenchidos pela quietude, um belo
fendmeno acontece, somos lancados para fora do tempo:
lembrancas, preocupagoes e projegoes futuras sao completamente
ignoradas, permanecemos rigorosamente no presente,
naturalmente e sem esforco, chega até nés uma criatividade
inusitada, a empatia cresce, os pensamentos € emogoes
encontram finalmente repouso. Esta simples pratica meditativa é
capaz de recarregar as nossas energias, recebemos, gratuitamente
da existéncia, um turbilhao de positividade - a fonte € o siléncio!
Quanto maior afinacao com a quietude mais qualidades
florescerao em nos.

Meditando corretamente, vocé sera capaz de expressar
todas aquelas qualidades mencionadas pelos empregadores. As
chances de sucesso profissional vao crescer, pois quando
experimentamos esses sentimentos refinados, uma nova
percepgao surge, os problemas sao tratados a partir de um novo
angulo, e isso faz toda diferenca.

Entao, por exemplo, imagina que vocé perdeu o emprego.
Normalmente, ficamos demasiadamente preocupados. Porém,
quando estamos experientes na arte da meditacao, sabemos que
manter a mente focada no problema nao ¢ a solugao, ao contrario,
geraremos uma frustracao muito maior. Entdao, o que fazer?
Primeiro, exaurir todo o seu potencial em busca da solugao do
problema, apos voceé ter feito todos os esforcos possiveis, apenas
relaxe, retire completamente a sua mente dessa situacao e foque
na positividade. Para tanto, € muito importante vocé agregar
novas atividades ao seu dia-dia: caminhe ao ar livre, faca
exercicios fisicos, pinturas, leituras, meditacoes, etc. Ou seja,
altere o seu mindset, reinvente-se, descubra novas formas de
ocupagao. O mais importante ¢ manter a mente longe do
problema, focada em outras atividades, este € o caminho trilhado
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por todos aqueles que estao mais maduros na arte meditativa.

Obviamente, faz-se necessario uma certa dose de
disciplina, nao podemos deixar de meditar, este € o nosso
combustivel. As horas gastas no trabalho devem ser honradas com
maxima dedicacao, entretanto, ao chegar em casa, devemos ser
capazes de desligar o botao “trabalho”. Nao leve os seus afazeres
profissionais para casa, deixe-os em seu proprio ambiente.
Acostume-se ao dcio criativo!

A sociedade moderna rotula o 6cio negativamente:
“cabeca vazia oficina do diabo”. O “nada fazer” transformou-se em
perversao, atividade improdutiva, incapaz de gerar bons frutos
para a sociedade; sentimo-nos culpados por nao estarmos
“produzindo’, esta carga extra sobre os nossos ombros gera
desassossego, ansiedade e crise existencial.

A atividade contemplativa, sem qualquer fungao utilitaria,
precisa ser retomada. Em seu livro Etica a Nicémaco, Aristoteles
explica que a contemplacao é capaz de estimular as partes mais
elevadas da nossa alma - uma vida contemplativa garantiria um
nivel de felicidade e satisfagcao muito superiores aos prazeres
meramente utilitarios. Portanto, nao desanime! Embora possa
haver muita resisténcia mental e social, continue firme em seu
proposito de autodescobrimento. Alguns minutos em siléncio nao
vao lhe prejudicar. Esqueca a sociedade, acalme a mente, e busque
a solidao: entre em seu quarto, desligue a luz, a TV, o celular,
permita-se desligar-se completamente do mundo, torne-se um
estranho para si mesmo, ignore qualquer distracao, entre na gruta
do siléncio e medite.

Passemos agora para a analise da questao vocacional. A
rigor, essa enorme insatisfacao profissional € gerada também
porque negligenciamos a nossa propria vocagdo. Comumente, os
individuos trabalham em func¢oes que nao condizem com 0s seus
dons e talentos. As profissoes, via de regra, sao escolhidas devido
a pressoes familiares e econdmicas e as escolas convencionais nao
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conseguem orientar adequadamente os estudantes. Os jovens,
influenciados pelo consumismo exacerbado do sistema capitalista,
“escolhe” as profissdes mais rentaveis, pensado que com tal
decisao poderao desfrutar de uma vida mais confortavel. Contudo,
0 preco que se paga por essa escolha é demasiado elevado. O
trabalho, ao invés de servir como instrumento de realizacao
pessoal, converte-se em um ambiente hostil, palido, cujo sentido
existencial é completamente perdido.

De fato, se a sua profissao serve apenas como forma de
sustento, e se a sua principal motivagao profissional for o lucro,
entao € hora de refletir sobre a vida. Ora, nunca podemos perder
de vista a importante fungao social do trabalho. Cada trabalhador
€ peca imprescindivel no grande jogo da vida. O que seria de nos
sem o engenheiro, o médico, o pedreiro, o lixeiro, etc. Na esséncia
de cada profissao esta a natureza compassiva do servigo. Quando
a sociedade é beneficiada pelos nossos servicos, sentimos um
prazer genuino, uma sensacao de pertencimento, um encaixe
existencial.

E justamente nesse ponto que comegamos a sentir uma
certa alegria pelo viver. Acordar de manha deixa de ser uma
obrigacao meramente formal e se transforma em um verdadeiro
deleite para a alma, o trabalho converte-se numa espécie de
extensao do proprio individuo, conferindo a ele um “sentido”, uma
“razao de ser” para a propria existéncia.

Se essas qualidades nao estao sendo sentidas ao
realizarmos o nosso trabalho, entao este pode ser um sinal de que
vocé ainda nao encontrou a sua vocacao profissional. O trabalho
mecanizado, sem sentido, isento de qualquer satisfacao pessoal, é
o alto preco pago pelos individuos que nao escolheram suas
profissdes com base em suas habilidades inatas. Uma pessoa com
dons artisticos, por exemplo, jamais seria feliz sendo jornalista; um
professor talentoso dificilmente conseguiria ser um atleta
renomado, pois nao possui as habilidades necessarias para este
fim. Obedecer a nossa vocagao € o passo decisivo em direcao a
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satisfacao profissional.

Portanto, meditacao e vocagao devem caminhar unidas.
Harmonizando essas duas ferramentas, aumentaremos
consideravelmente as chances de encontrar um trabalho
compativel com as nossas inclinagoes pessoais. Mesmo vivendo
em um mundo tao caodtico, devemos ser amantes da vida! A
satisfagao profissional chegara naturalmente, sem esforgo, ¢ um
processo muito intuitivo. Ao nos aprofundarmos no siléncio,
comegamos a reconhecer os sinais da existéncia, as setas em
direcao ao triunfo - nao se desvie delas! Aceite a direcao proposta
e siga em frente!
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3. VOCACAQ, INTUICAO EMEDITACAO

A Vocacgao ¢ um fendmeno muito peculiar, podemos
chama-la de “programa interno da alma’ Recebemos
gratuitamente da natureza dons e talentos que devem ser
colocados a servico da coletividade. Cada ser humano nasce com
uma distinta habilidade, seja no campo da arte, da saude, da
educagao etc. O que vocé gosta de fazer? A resposta para esta
pergunta podera ser a pista para descobrir suas habilidades inatas.
Quando encontramos a nossa vocagao, ganhamos um brilho extra
no olhar, acordamos alegres para trabalhar; o oficio deixa de ser
um simples “dever” e se transforma em uma atividade apaixonante,
somos absorvidos por ela, e, em certa medida, o proprio trabalho
transforma-se em uma poderosa ferramenta para o
autoconhecimento, pois uma parte importante de ndés mesmos
manifesta-se através daquele oficio. Em outras palavras, o Ser e o
fazer tornam-se inseparaveis. O que realmente somos revela-se
através do “fazer” no mundo e novas habilidades comegam a surgir
naturalmente.

Em seu programa interno, a alma compreende que deve
amar o proximo, servir sem pedir em troca, ser justa, honesta etc.
Porém, ao perceber a competitividade da vida moderna, entra em
choque consigo mesma, pois a realidade externa esta em
desacordo com a realidade interna; vivemos em competicao e
discordia, o amor ¢é substituido pelo lucro e a espiritualidade é
abafada pelos inimeros desejos materialistas e consumistas da
sociedade. O sistema capitalista forma individuos técnicos:
advogados, médicos, engenheiros, cujas metas de vida nem sequer
esbarram em seu programa interno da alma; é como se
recebessem um download, uma reprogramacao que afeta
tremendamente o programa interno (alma). O resultado pratico
sao pessoas avarentas, sem empatia, com pouca inteligéncia
emocional, bem como uma forte tendéncia para o
desenvolvimento de problemas relacionados a satde mental. A
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busca desenfreada pelo lucro asfixia toda a beleza do “servir”;
nossos “profissionais”, via de regra, desconhecem a linguagem do
auténtico servico, acostumaram-se com a vida regulada pelas
cifras, o tecnicismo e a frieza do ego materialista prejudicaram
tremendamente as refinadas qualidades da alma.

Segundo o mestre espiritual Prem baba (2016), o
propésito da alma nao se realizara enquanto houver dor em nosso
sistema. No nivel pessoal, criamos inimeros pactos de vinganca.
Estes sao acordos feitos inconscientemente no momento em que
sofremos algum choque de humilhacao, exclusao, repressao,
desilusao. Esses acordos inconscientes podem se manifestar na
personalidade humana como: vitimismo, impoténcia, rebeldia,
agressividade etc.

De fato, muitas pessoas foram reprimidas pelos pais € o
resultado foi uma revolta interior que ficou guardada em seu
inconsciente. Diante deste cenario, passamos a reproduzir em
nossos semelhantes os mesmos maus tratos sofridos no passado,
reeditamos a dor em nossos filhos, netos, amigos... caindo em um
perigoso circulo vicioso. O Ego sente uma prazerosa sensagao
quando agride, briga, ele se nutre dessa energia masoquista,
inibindo o florescimento das virtudes.

O pacto de vinganca também se manifesta na dimensao
social ou coletiva. O Ego ou “eu inferior” nao encontrando
felicidade no mundo, pois todos os seus “sonhos” e “desejos” nunca
sao plenamente saciados, vive faminto, em busca de uma alegria
material que nao existe e acaba elegendo culpados. Essa culpa
transforma-se em magoa, ressentimento ou pacto de vinganga.
Enquanto mantivermos os pactos, nao sera possivel manifestar o
propdsito da alma.

Portanto, o verdadeiro proposito (ou vocagao) chega
quando estamos livres dos pactos de vinganga. E quando o
“programa interno” (dons e talentos da alma) se harmoniza com o
“programa externo” (vida profissional). Quanto mais entregues ao
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caminho do autoconhecimento (espiritualidade) mais rapido
conseguiremos manifestar o nosso proposito existencial.

Esta bastante claro que sem a manifestacao dos talentos
inatos nao atingiremos a nossa verdadeira vocagao e
consequentemente nao havera realizagao profissional genuina.
Entretanto, surge uma questao: como encontrar a vocagao?
Primeiramente, como ja assinalamos acima, devemos observar as
nossas habilidades e preferéncias. Por exemplo, se uma pessoa
gosta de desenhar e possui facilidade, talvez a sua vocacgao esteja
relacionada com a arquitetura ou engenharia. Esta seria a primeira
etapa em diregao ao descobrimento da vocagao. Posteriormente,
devemos aprender a “escutar o coragao’, ou seja, despertar a
intuicao, e este é certamente o momento mais desafiador de todo
0 processo.

Mas, o que € a intuicao? Hilton Japiassi e Danilo
Marcondes (2001) definem o ato intuitivo como uma forma de
contato direto ou imediato da mente com o real, capaz de captar sua
esséncia de modo evidente, mas nao necessitando de demonstragao.
Em outras palavras, trata-se de um sentimento nao racionalizado,
nao mediado por conceitos, um sentir que emana de uma regiao
situada fora dos dominios da mente sensorial. A origem do ato
intuitivo estaria, portanto, relacionada a propria consciéncia
primordial, pura. Ao manifestar-se, a intui¢ao o faz de forma
imediata, instantanea, sem necessidade de pensamentos, ideias,
reflexdes, € um puro sentir.

Ao escutarmos a nossa intui¢ao seremos capazes de
compreender o0 nosso real propoésito, encontraremos nao apenas
a profissao correta, senao a propria alegria de viver, pois
estaremos acessando uma regiao metafisica, transpessoal, a qual
conduzira os nossos passos na direcao da realizagao interna.
Seguindo a intui¢dao, sentiremos uma alegria sem causa,
simplesmente por estarmos cumprindo com 0 nosso dever
existencial; toda a perplexidade de uma vida sem sentido e
desordenada sera reconfigurada, ao invés de desencaixe e
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isolamento, sentiremos confianga, clareza e alegria. Desta forma,
aprender a escutar a voz interna ¢ importante para prosseguirmos
firmes em nosso propoésito. Quando as davidas surgirem nao ha
melhor refagio do que a nossa propria interioridade, nutra-se do
conhecimento de si, pratique o siléncio interior, e gradualmente a
intuicao comecara a emergir, as davidas serao dissipadas e a vida
ganhara novos matizes.

Acredito que relacao entre intuicao e profissao esta bem
esclarecida, ambos devem se harmonizar. Porém, queremos
aprofundar um pouco mais sobre a natureza do ato intuitivo, visto
que é uma ferramenta fundamental nao apenas para a vida
profissional, senao para o desenvolvimento do processo
meditativo.

A relacao entre meditagao e intuicao é atestada pelo
professor Daisetz Teitaro Suzuki, que define o objeto das praticas
meditativas: “[...] como um olhar intuitivo no amago das coisas, em
contraposicao a sua compreensao intelectual ou logica” (SUZUKI,
p. 113, 2008). Analogamente, Ajahn Sumedho (2004)°, monge
budista, esclarece que a intui¢ao nao possui linguagem, apodera-
se da consciéncia, funde-se com ela, € uma manifestacao nao
mediada, cujo desenvolvimento depende da técnica meditativa.

A intuicao existe fora do tempo, sua natureza nao possui
hiatos, tampouco escalas, o encadeamento logico-racional esta
totalmente fora dos seus dominios. Quanto mais profundamente
entramos em nos mesmos, quanto maior € o grau de introspeccao,
de siléncio, mais chances teremos de experimentar o fendmeno
intuitivo. A medida que vocé entra, totalmente, no campo da
quietude, mais ilégico vocé se tornara.

Os pressentimentos!, que sao fragmentos da intuicao,
apontam para caminhos que a logica racional nao aceita, nao
compreende. Muitas atitudes “irracionais” sao direcionadas pela

10 Monge budista da tradicao Theravada.
11 Alguns chamam de sexto sentido ou voz interior
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intuicao, estao envoltas pela enigmatica névoa do mistério...
felizmente, a ciéncia contemporanea ja esta descobrindo o poder
da intuicao. Cientistas australianos desenvolveram uma técnica
capaz de "medir" a intuicao. O estudo, publicado na revista
cientifica Psychological Science'? sugere que as pessoas, ao
utilizarem a intuigcao, tomam decisdes mais rapidas, precisas e
seguras.

A seguir, analisaremos os mecanismos do ato intuitivo na
vida pratica. Suponhamos que vocé vai fazer uma viagem longa de
carro, mas repentinamente vocé muda de ideia, “algo” no seu
interior € sentido e o impulsiona a ir em outra direcao, entao voceé
desiste. Na manha seguinte, vocé descobre que a ponte sobre a
qual vocé iria passar desabou ferindo e matando pessoas, e 0 mais
assombroso é que o desabamento ocorreu muito préoximo do
momento em que voce iria passar pela ponte.

Imaginemos outro cenario. Vocé esta atravessando uma
boa fase do ponto de vista financeiro, mas ainda sente que falta
algo. Vocé acha que esse “algo” esta relacionado a aquisicao de um
carro conversivel - seu sonho de infancia. Surge uma proposta de
emprego irrecusavel cujo valor seria suficiente para comprar o tao
sonhado veiculo. Entretanto, algo stibito emerge em vocé, um
sentir poderoso lhe apresenta outra dire¢ao: uma viajem para o
exterior. Ao invés de aceitar o emprego, voc€, mesmo temeroso, e
sem saber o porqué dessa escolha, segue a intuicao e decide fazer
a viagem. Resultado: apos 6 meses a empresa que lhe havia feito a
proposta vai a faléncia e vocé, agora, esta casado pois encontrou
o amor da sua vida nessa mesma viagem que o afastou da proposta
de emprego. Além de encontrar uma nova razao de viver, seu
antigo sonho (o carro conversivel) deixou de ser prioridade, na
verdade, o desejo esvaziou-se, tornou-se opaco, sem sentido, pois
novas metas, antes ignoradas, surgiram em seu horizonte, gracas
as mensagens intuitivas que vocé obedeceu.

12 Disponivel em: https://www.revistacncontro.com.br/canal/atualidades/2016/06/ cientistas-conseguem-
provar-a-existencia-da-intuicao.html
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Portanto, liberte-se das garras do tempo! O pensamento
compulsivo, as angustias do futuro e as lembrancas do passado sao
impedimentos a visao intuitiva. Coloque a mente no presente! Esta
€ a chave! Nao permita que os pensamentos desordenados surjam
de forma mecanica na sua mente, eles levarao vocé para os
caminhos do egotismo, do desejo insaciavel.

Transforme-se em um contemplador imparcial dos
fenomenos da vida, nao se apegue aos infortanios, eles sao
passageiros! Com esta atitude interior, € possivel ampliar em
demasia o sentir da intuicdo. Aprenda a navegar no fluxo da
incerteza! Esta ¢ uma grande sabedoria ignorada por muitos
intelectuais. A existéncia tem seus proprios caminhos, é uma
grande ilusdo acreditar que podemos controla-la. Nossos planos
poderao ser frustrados, mas saiba que o proprio plano ja é em si
mesmo uma ilusao. O plano e a resolu¢ao nao passam de um
grande cenario, uma hipotese, talvez aconteca, talvez nao, entao
por que sofrer por aquilo que inevitavelmente passara? Um dia
morreremos, tudo sera deixado para tras. O remédio é o desapego
- faga seus planos, mas nunca se apegue a eles!
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4. INTELIGENCIA EMOCIONAL

O Conceito de Inteligéncia Emocional foi definido
academicamente pela primeira vez em 1990, através de artigos
cientificos publicados pelos pesquisadores Peter Salovey (Yale
University) e John Mayer (University of New Hampshire). Trata-se
de um conceito psicologico utilizado para designar a capacidade
humana de lidar com as emocoes.

A palavra “emocao” é de origem latina movere — “mover”
— acrescida do prefixo “e”, que denota “afastar-se”, indicando um
agir imediato. Segundo o escritor Augusto Cury (2017), as emocoes
violentas tém essa caracteristica do imediatismo, sao atalhos
mentais que viciam a nossa personalidade. Cury destaca que nada
vicia tanto o circuito da memoria quanto reagir rispidamente,
brigar, xingar, discutir. Este tipo de comportamento negativo
requer a formacgao de arquivos mentais sem grande sofisticacgao.
Em vez de abrirmos multiplas janelas saudaveis e, assim, elaborar
uma resposta altruista, tolerante e sabia, preferimos agir de forma
imediata, sem perda de tempo, ponderacao ou reflexao. Talvez seja
por esta razao que Aristételes afirmou: “Qualquer um pode se
irritar - isso é facil. Mas, irritar-se com a pessoa certa, na medida
certa, na hora certa, pelo motivo certo e da maneira certa — nao
é facil”

Essa rapidez da mente emocional exclui a reflexao
deliberada, analitica, que caracteriza a mente racional. Em termos
praticos, o “auge da emocao” € muito breve — dura apenas alguns
segundos. Durante este curto espaco de tempo muitas alteragoes
bioquimicas e fisiolégicas ocorrem em nosso sistema. Ha, por
exemplo, alteracoes sutis na musculatura facial e na fisiologia
corporal bem como uma aceleracao no fluxo sanguineo e nos
batimentos cardiacos. Portanto, a raiva e todas as demais emocoes
tem um pico de ebuli¢ao, um curto momento em que se tornam
mais vividas para a nossa consciéncia. Trata-se de um desafio
temporario! Ou seja, no momento em que somos dominados pela
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ira, devemos simplesmente observa-la e esperar passar...agir no
calor da emocgao nunca ¢ indicado. Lembre-se, a emoc¢ao tem um
pico! Mas rapidamente a temperatura desce, entao vocé sera
capaz de controla-la...

Inteligéncia Emocional € sindnimo de autoconhecimento,
ou seja, devemos fazer um diagnodstico minucioso acerca das
nossas imperfeicoes. Pouco a pouco, vamos identificando as
emogoes negativas que mais se repetem em nosso sistema. Ora,
por que temos tanto medo dos desafios da vida? Por que temos
vergonha? Qual é a causa do meu complexo de inferioridade? Por
que tanta insegurancga, raiva, inveja e sentimento de culpa? Afinal,
quando perdi a autoconfianga e me tornei tao pessimista?

A rigor, esse processo nao é facil, pois a ira, a ansiedade,
a vergonha, precisam subir a superficie, devem ser
experimentadas em algum grau, caso contrario, nao seria possivel
dissolver a superestrutura criada pelo ego, a imagem idealizada
que criamos em torno de nés mesmos precisa ser colocada em
questionamento. Na medida em que trabalhamos seriamente
sobre esses defeitos, naturalmente, os verdadeiros valores,
comecam a emergir, enxergamos virtudes que, até o momento,
estavam completamente ocultas, muitas das quais nunca haviamos
experimentado antes. Na verdade, os nossos defeitos sao muletas,
protecdes psicoemocionais temporarias, no momento em que
descobrimos novos valores internos, mais refinados e fraternos,
os falsos comecam a perder forcga, sentem-se ameacgados, e, pouco
a pouco, deixam de exercer tanta influéncia sobre nos.

Augusto Cury (2017) ressalta que as caracteristicas de
personalidades complexas, como colocar-se no lugar do outro,
pensar antes de reagir, ser proativo, generoso, se reinventar em
tempos de crise, exigem consciéncia critica, reflexdoes profundas,
treinamentos inteligentes, processos sofisticados de aprendizado
do Eu. Por vezes, vemos pessoas afirmarem uma determinada
opiniao (politica, religiosa, etc.) com tanta veeméncia e certeza, e
quando sao questionadas, ao invés de refletirem sobre o
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questionamento, atacam o interlocutor, nao conseguem pensar
um mundo diferente daquele estabelecido por suas “verdades”.
Sair desse padrao de consciéncia nao é facil, exige-se
autoconhecimento, esforco e disciplina.

Uma das maiores ferramentas para o equilibrio emocional
¢ o siléncio absoluto da mente e das emocdes. Aprender a estar so,
degustar o sabor da momentaneidade, ¢ fundamental. A
meditagao ¢ uma Otima ferramenta, capaz de conceder a tao
almejada Inteligéncia Emocional. Através dela, consegue-se
neutralizar a dispersao mental, cria-se concentracao, uma forga
centripeta que aumenta a clareza conceitual e a percepcao da
mente. Com essa pratica consegue-se a auséncia de pensamentos,
emocoes ou qualquer preocupacao, a mente depara-se com sua
verdadeira esséncia (clareza, sabedoria, felicidade, equilibrio, etc.),
nutre-se dela, e como resultado consegue a quantidade de energia
necessaria para realizar, no diario viver, o seu proposito.

A rigor, uma mente nao-meditativa costuma gastar muito
mais energia do que o necessario para as fungdes do dia-dia,
mesmo quando nao estamos em uma situagao de estresse, ainda
assim, a mente permanece angustiada. O neurologista Leandro
Teles (2018) explica que diante de um risco iminente, o cérebro
dispara um alarme que consiste em uma série de mudancas
fisiologicas, tais como: liberacao de adrenalina e cortisol,
batimentos cardiacos acelerados, respiracao rapida e mais
superficial, aumento da pressao arterial, direcionamento do
sangue para os musculos, pupilas dilatadas. Todas essas alteracoes
em nosso sistema representam um ganho provisorio de
rendimento, algo fundamental em uma situacao de estresse
(brigas familiares, perigo iminente, situacoes de fuga etc.). Em
outras palavras, é absolutamente normal o seu sistema acionar o
“modo adrenalina” quando vocé esta cara a cara com um ledao no
meio da savana africana, nesse caso, o nosso sistema desliga tudo
no corpo que ¢ irrelevante para uma situagao extrema e ativa
todos 0s mecanismos necessarios para os proximos minutos de
luta pela vida.
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Entretanto, quando nao estamos em situagoes de perigo,
nao ha qualquer razao para o “modo adrenalina” permanecer
ativo. Leandro Teles (2018) alerta que o melhor rendimento
cerebral é alcangado ativando o modo certo na situacao certa!
Acionar o “modo adrenalina” em situagoes cotidianas normais
(sem urgéncia) produz resultados cognitivos ruins, gerando
preocupacgao excessiva, cansacgo, irritabilidade e impulsividade
totalmente fora de contexto. E como se todos os dias 0s nossos
pensamentos  (preocupagoes, medos, inseguranga) se
transformassem em ledes, devido ao uso indevido da mente.
Portanto, atualmente, vivemos constantemente no “modo
adrenalina”, nao conseguimos desligar o botao, pois para isso,
precisamos aprender a dominar a mente; o resultado pratico é o
comprometimento da saude fisica, mental e emocional, gerando
alteracoes danosas em nosso sistema, totalmente incompativeis
com a nossa estrutura psicofisica.

De fato, nao faz qualquer sentido manter o “modo
adrenalina” acionado se nao ha qualquer risco iminente, aprender
a relaxar nos momentos de 6cio e lazer € fundamental se
quisermos verdadeiramente ter uma vida plena. Ora, nao podemos
nos esquecer da relacao que existe entre a saude fisica e uma
mente positiva, otimista, que cultive constantemente as boas
qualidades.

Essa relacao entre “mente virtuosa” e “corpo virtuoso” foi
estudada pelo pesquisador Daniel Goleman', que relata um
interessante estudo realizado nos anos 40. Os alunos da
Universidade de Harvard foram classificados como pessimistas e
otimistas com base em dissertacdes que escreveram sobre suas
proprias vidas. Apos trinta anos, o histérico da satde desses
mesmos alunos foi examinado. Os pessimistas tiveram mais
doencas graves e problemas de saude do que os otimistas.

13 Quando falamos em Inteligéncia Emocional nio podemos deixar de mencionar o psicélogo norte-
americano Daniel Goleman. Através do seu livro Inteligéncia emocional: A teoria revolucionaria que redefine
o que ¢ ser inteligente, publicado em 1995, o tema acerca das emogoes alcangou projecao mundial.
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Em outro estudo™, pesquisadores de Harvard
descobriram que assistir a filmes comicos aumentava o namero de
linfocitos T (células com fun¢oes imunologicas), indicando que a
alegria e o contentamento sao fundamentais para uma vida
saudavel. Um estudo semelhante analisou 36 mulheres com
cancer de mama. Depois de sete anos, 24 das mulheres haviam
morrido. Testes psicologicos anteriores mostraram que a Ginica
diferenca emocional entre as mulheres que sobreviveram e as que
morreram era uma sensacao de alegria na vida.

Essas pesquisas demonstram a importancia de
mantermos as emocoes e a mente equilibradas. A chave de todo o
processo esté na consciéncia, deste modo, ao surgir uma emogao
negativa, a consciéncia deve unicamente testemunha-la, sem
condenagao, julgamento ou qualquer tipo de interferéncia
conceitual; com dedicagao e disciplina, chegara o momento em
que, sem esforco, a mente estara tranquila, estabilizada em si
mesma, serena diante dos mais desafiadores pensamentos e
emocoes, pois estard conscia da transitoriedade dos mesmos.
Percebera que acima da emocgao e do pensamento esta uma
consciéncia-testemunha que é capaz de superar os estados
emocionais aflitivos. Esta é a atitude interior que conduz a
inteligéncia emocional.

O ponto fundamental é ter clareza de que as emocoes
conflitantes irao surgir na mente independentemente da nossa
vontade, ou seja, trata-se de um fendomeno natural, espontaneo.
Nao ha nada de errado nisso. Quando estamos conscientes de que
0 positivo e o negativo fazem parte da nossa natureza, entao,
subitamente, atingimos uma nova percepc¢ao da realidade. Somos
agraciados por uma sensacgao de equilibrio, de encaixe existencial.
Chegamos a um acordo com nos mesmos! A partir dessa
conscientizacao, largamos as armas, deixamos de lutar contra a
mente e a emogao; quando a ira, por exemplo, tentar nos induzir
a brigar com alguém, nos simplesmente nao acreditaremos em sua

14 Cf. GOLEMAN, 2012.
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historia. Ao invés de reagir impensadamente ao insulto, paramos
por alguns instantes, “deixamos o calor da emocao passar’, abrindo
espaco para o sentir da tranquilidade. No inicio, € normal nao
conseguirmos nos conter, porém, com persisténcia, chegara o
momento em que conseguiremos nos manter calmos e resilientes
diante de qualquer inforttnio da vida.

Infelizmente, a humanidade acostumou-se a fugir da
emocao negativa, mas esta atitude gera medo, aversao e apego. Ao
tentar bloquear a negatividade da mente estaremos criando um
forte apego a positividade e cada vez que surgir um sentimento
negativo entraremos em luta recorrente contra nés mesmos,
buscando desesperadamente a fuga daquele sentimento
angustiante. Apegar-se as emogoes positivas ndo é o caminho da
inteligéncia emocional. A maturidade das emocoes é atingida
quando estamos cdnscios de que todas as emogoes (positivas e
negativas) sao transitorias. Nao importa o quao forte seja a sua
raiva, ela é temporaria, tem um pico de ebulicao, se vocé estiver
atento a esse mecanismo, podera domina-la. Basta nao se
identificar com nenhuma emocao conflitante. Observe-as como
as nuvens do céu, crie um hiato entre vocé (observador) e esses
vicios. Em pouco tempo vocé percebera que existe em seu interior
uma capacidade de silenciar, acolher e transmutar os eventos
negativos da vida - este € um processo trabalhoso, lento, gradual,
mas que, seguramente nos conduzira a inteligéncia emocional.
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5. SAUDE MENTAL EMEDITACAO

O sol despontou, mais um dia se inicia: lavar o rosto,
escovar os dentes, arrumar a cama, tomar café, trabalhar, almocar,
assistir televisao, jantar, interagir nas redes sociais, e, finalmente,
dormir. Grosso modo, essa é a implacavel rotina de muitas pessoas
ao redor do mundo. Durante algum tempo € possivel se deliciar na
mesmice da vida, sentir algum prazer na realizacao dos desafios
cotidianos. Porém, até quando vocé conseguird se adequar
perfeitamente a todas as regras de etiqueta, a todos os moldes
estabelecidos pelo “politicamente correto™ Seja qual for a ideia
que temos sobre o sentido da vida, é provavel que em algum
momento da jornada surja em nossa mente os seguintes
questionamentos: qual € a razao do meu existir? Por que a vida é
tao monotona? A sociedade estd no rumo correto? Se tais
perguntas ainda nao surgiram em vocé, entao cuidado! Talvez vocé
esteja vivenciado a normose®.

Mas, o que € normose? Trata-se de um conceito utilizado
por alguns psicologos para descrever uma tendéncia patologica
cuja principal caracteristica € um estado quase hipnotico no qual
o individuo normaliza todos os eventos da vida, incluindo aspectos
negativos, tais como: violéncia, fake news, preconceito,
autoritarismo, trapaca, desigualdade etc.

Ao aceitarmos passivamente os referenciais simbolicos de
sucesso, beleza e prazer estabelecidos pelo sistema, entregamos
a nossa mais preciosa qualidade - a individualidade - para ser
engolida, triturada pela coletividade. Para sermos “aceitos” pelo
grupo, abandonamos os nossos talentos, silenciamos as nossas
verdadeiras opinides, escolhemos um caminho que “outros”
determinaram.

15 Sobre o termo normose, ver: CREMA; LELOUP; WEIL, 2011.
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A fim de justificar a manutencao deste tipo de
comportamento morbido, passamos a viver uma vida de
aparéncias, sempre preocupados com a opiniao alheia. Desta crise
de identidade, surge muitos outros problemas ligados ao
psiquismo humano, tais como: sentimento de inadequacao,
inseguranca, medo excessivo. Esses sao os reflexos de uma vida
irrefletida, representam o subproduto de uma personalidade que
nao ousou ir além das frivolidades, conformou-se com as
imposigdes sociais, e o resultado pratico ¢ um desencaixe
existencial, um ser-sem-sentido que contamina a expressao da
nossa auténtica individualidade.

Estando envolvido nas ciladas da moralidade coletiva, nao
somos capazes de reencontrar a nossa genialidade perdida. Ora,
cada ser humano ¢ uma peca Unica nesse grande xadrez da
existéncia. Devemos estar cientes de que a escolha € um ato
gratuito, somos livres para delinear o projeto de vida adequado as
nossas aptidoes. O movimento em direcao a individualidade é em
si mesmo um ato heroico, até mesmo poético, pois exige uma dose
consideravel de coragem, resiliéncia e determinagao. Assumir as
rédeas da propria vida e conduzir os pensamentos, palavras e
acoes na direcao das proprias inclinagoes nao é o caminho
escolhido pelas massas, mais facil do que criar as proprias
convicgoes, € seguir cegamente as convicgoes alheias e este
parece ser o caminho escolhido por muitos individuos.

Pagamos um prec¢o demasiado elevado para mantermos
este estilo de vida consumista e materialista. O brilho sedutor do
mundo contemporaneo (redes sociais, TV, celular, carro, casa,
dinheiro, etc.) desencadeou uma desarmonia mental
extremamente perigosa. Estamos vivendo uma crise de
identidade, cujo reflexo pode ser percebido nos altos indices de
problemas relacionados a satide mental. Vejamos, a seguir,
algumas pesquisas que corroboram com nossa analise.
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O Instituto de Psicologia e Controle do Stress (IPCS), em
2020, elaborou um estudo’® sobre a saide mental dos brasileiros.
O resultado indicou um alto nivel de stress (60%), ansiedade
(57,5%), depressao (26%) e panico (14%) bem como grande
incerteza quanto ao futuro.

De acordo com a ANAMT (Associacao Nacional de
Medicina no trabalho)” Problemas de saide mental tém se tornado
cada vez mais comuns em todo o mundo. A ansiedade, por
exemplo, atinge mais de 260 milhoes de pessoas. Novos dados
mostram que 86% dos brasileiros sofrem com algum transtorno
mental, como ansiedade e depressao.

A Organizacao Mundial de Saude (OMS) em 1948, definiu
a palavra “saude” da seguinte forma: A satide € um estado de pleno
bem-estar fisico, mental e social e nao apenas a auséncia de
afecoes ou enfermidades. Portanto, a questao ¢ bem simples:
como conseguiremos atingir esse bem-estar fisico, mental e
social?

Podemos contribuir, efetivamente, com o nosso proprio
bem-estar se observarmos cuidadosamente 3 fendmenos
fundamentais:

1. Respiracao.
2. Alimentacao.
3. Impressao.

Respiracao € vida! Vivemos alguns dias sem alimento ou
bebida, porém nao conseguimos passar sequer alguns minutos
sem ar! Pesquisas cientificas’® sugerem que a frequéncia da
respiracao (aproximadamente seis expiragoes por minuto) pode
ser restauradora, desencadeando uma "resposta de relaxamento”
no corpo e no cérebro.

16 Disponivel em: https://www.estresse.com.br/pesquisas-2/

17 Disponivel em: https://www.anamt.org.br/portal/2019/08/01/pesquisa-mostra-que-86-dos-brasileiros-
tem-algum-transtorno-mental/

18 Disponivel em: https://gl.globo.com/ciencia-e-saude/noticia/2020/10/25/ os-surpreendentes-

beneficios-de-se-aprender-a-respirar-mais-devagar-e-como-fazer-isso.ghtml
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Antes de tudo, faz-se necessario colocar a atencao na
entrada e saida do ar. Fazemos algumas respiracoes profundas
com o intuito de acalmar o sistema. Inalamos pelas narinas
(seguramos o ar por aproximadamente S5 segundos) e
posteriormente soltamos o ar também pelas narinas lentamente...
com esse pequeno exercicio realizado, por apenas 5 minutos, bem
concentrado, ja é possivel sentir, em algum grau, certo
relaxamento.

Quando o sangue é devidamente exposto ao ar nos
pulmdes, suas impurezas sao destruidas e eliminadas juntamente
com gas carbonico. Ao inalarmos profundamente garantimos que
uma quantidade maior de oxigénio seja distribuida na corrente
sanguinea, substituindo as células e tecidos gastos por
substancias ricas em vitalidade, uma vez que receberam maior
oxigenacao.

Desta forma, percebemos que a respiracao correta
(profunda e lenta) oxigena mais o sangue, tornando a absorc¢ao de
nutrientes e vitaminas mais facil e eficiente; o organismo se
fortalece tornando-se mais apto a combater virus, bactérias e
outras possiveis enfermidades. Ademais, o sangue bem oxigenado,
aliado a movimentacao do diafragma durante a respiragcao
profunda, ajuda no funcionamento do intestino, reduzindo a
ocorréncia de constipagoes.

Portanto, uma quantidade insuficiente de oxigénio no
sague (fruto de uma respiracao curta e inadequada) gera uma
eliminagao imperfeita das impurezas, inibindo o funcionamento
de muitas células pulmonares, comprometendo todo o sistema na
proporc¢ao em que se da a falta de oxigenacao.

Uma pesquisa da Stanford University Medical Center
apontou que aprender técnicas de respiracao correta aumenta os
niveis de relaxamento, reduzindo o estresse e a ansiedade’. Outra

19 https://revistapegn.globo.com/gestao-de-pessoas/noticia/2023/01/esta-tecnica-de-respiracao-c-a-
forma-mais-rapida-de-reduzir-o-estresse-segundo-cientistas-de-stanford.ghtml.
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pesquisa, realizada pela Associacao Canadense de Satde Mental,
constatou que respirar bem e profundamente faz o corpo liberar
a endorfina - neuro hormonio mais conhecido como hormoénio da
alegria, que tem uma potente acao analgésica, além de
proporcionar a sensagao de bem-estar?°.

Quando respiramos com suavidade e profundidade, o
corpo libera substincias calmantes em nosso organismo, pois
entende que nao ha perigo iminente, de modo que a serenidade é
atingida com mais facilidade. Os musculos ficam menos tensos, os
batimentos cardiacos desaceleram e somos invadidos por uma
sensacao interna de paz.

A respiracao correta também auxilia o sistema
imunologico. Pesquisadores da Universidade de Medicina da
Carolina do Sul dividiram um grupo de 20 adultos saudaveis em
duas equipes. A primeira equipe deveria fazer exercicios
respiratorios por 20 minutos. A segunda equipe, por sua vez,
deveria aproveitar este tempo de 20 minutos para ler um livro. A
saliva dos participantes foi coletada durante o estudo. A saliva do
primeiro grupo (da respiracao) tinha niveis significativamente mais
baixos de trés citocinas associadas a inflamacao e ao estresse?..

Passemos ao estudo sobre a alimentacgao. A comida que
ingerimos € muito importante em todo esse processo. Existe uma
relacao direta entre alimentacao saudavel e a nossa saude fisica e
mental. Alimentando-se corretamente seremos capazes de
prevenir e auxiliar o tratamento de muitas doencas.

O consumo equilibrado de fibras, calcio, minerais,
proteinas e até mesmo algumas gorduras ¢ fundamental para a
harmonia do organismo. Dé preferéncia as frutas, legumes,
cereais, hortalicas, oleaginosas, aos alimentos frescos, se possivel

20 http://acil.com.br/noticias/inspiracao-e-expiracao-um-caminho-para-a-
cura#:~:text=Outra%20pesquisa%02C%20desta%20vez%20da,a%20sensa%C3%A7%C3%A30%20de%20b
em%2Destar.

21 https:/ /www.uol.com.br/vivabem/noticias/redacao/2016/11/16/controlar-a-respiracao-diminui-os-
sintomas-da-ansiedade-e-da-depressao.htm
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organico. Evite os enlatados, refrigerantes, agrotoxicos, o
consumo prolongado de alimentos industrializados gera efeitos
nocivos a saude.

Outra questao importante: nunca abuse na quantidade de
alimentos ingeridos. Devemos comer e beber liquido de acordo
com a necessidade do corpo. Nosso organismo ¢ sabio, envia o
sinal correto (a fome e a sede) na hora certa. O problema é que
muitas vezes comemos motivados pela gula ou pela ansiedade, ja
estamos satisfeitos, mas, para saciar o ego, abusamos no consumo
de doces, refrigerantes, frituras etc.

Outro ponto importante a se destacar € a mastigacao.
Mastigue devagar! Ao mastigar lentamente vocé dara mais tempo
para a sensacgao de saciedade chegar ao cérebro, indicando que o
estomago esta cheio e que é o momento de parar de comer; por
esta razao, uma boa mastigagao pode ajuda-lo a emagrecer, pois
vocé estara obedecendo as fungdes instintivas do seu organismo
€ nao aos caprichos da sua gula.

Ademais, mastigar bem e lentamente facilita o processo
de digestao porque, além de triturar melhor os alimentos, ha
também um aumento na producao de saliva, facilitando a acao do
acido gastrico, de modo que os alimentos ficam menos tempo no
estdmago, ajudando a controlar os sintomas de azia, gastrite ou
refluxo?.

Agora, passemos para a analise das impressdes. O mundo
€ impressao! Tudo o que existe sobre a face da terra possui uma
correspondéncia conceitual na mente humana. Cadeira, casa,
mesa, carro, animais, vegetais, etc. Todos esses objetos existem no
exterior (mundo) e no interior (mente). Do mesmo modo, todas as
realizacoes humanas: computadores, celulares, avioes, etc., antes
de serem materializadas foram pensadas, nenhuma criacao
material pode surgir sem a engenhosidade da mente humana.

22 Disponivel em: https://noticias.uol.com.br/saude/ultimas-noticias/redacao/2012/11/19/mastigar-
devagar-nao-so-ajuda-na-digestao-dos-alimentos-como-ate-emagrece.htm
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O mundo é uma troca de impressoes. Recebemos e
doamos a todo instante. Existem boas impressoes (a beleza do mar,
uma obra de arte, etc.) e mas impressoes (cenas de guerra,
acidentes, convulsoes sociais etc.). Diferentemente da respiracao
e também da alimentagao, os nossos sentidos nao possuem um
mecanismo automatico de limpeza das impressoes, cabe ao
proprio individuo, imbuido pela vontade consciente, realizar uma
disciplina mental de modo a nao permitir que as imagens
negativas do mundo bloqueiem o nosso bem-estar psiquico. Se
nao estivermos atentos, realizando constantemente uma higiene
mental, as impressdes do mundo criarao raizes profundas em
nosso subconsciente, impedindo a livre manifestacao das nossas
virtudes.

Caso vocé se sinta afetado pelos efeitos nocivos das
impressdes, nao se preocupe, € possivel neutraliza-los.
Experimente ler novos livros, acessar novos sites, viajar para
lugares inusitados, frequentar novos ambientes, ampliar o seu
repertorio musical e cultural. Alterando os seus habitos e
costumes € possivel alterar também a sua forma de ver o mundo;
rompa com os grildes da mesmice, divorcie-se dos antigos
padroes, crie novas atividades, seja criativo e permita a chegada
do novo.

A meditacao é uma ferramenta valiosa para transformar
as impressoes negativas. Esta ¢ a grande chave! Devemos
constantemente transformar as impressoes. Mas, como fazer isso?
Vamos ensinar uma técnica bem simples. Imagine que vocé brigou
no trabalho. Essa situagao deixou marcas, impressoes negativas
em sua psiqué e o resultado sao pensamentos e emogoes
conflitantes; a todo instante vém a memoria a briga ocorrida,
causando desconforto e ansiedade mental. Porém, vocé nao se
entrega! Quando a memoria negativa tentar surgir novamente,
respire fundo, apenas observe, nao se identifique com a imagem
mental; aos poucos, ela vai se distanciando de vocé e seus efeitos
negativos deixam de afeta-lo. Basta observar sem se identificar!
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O pensamento negativo ¢ um desafio momentaneo, tudo o que
devemos fazer € agir com indiferenca, deixe que passe, pois
sempre passa...

A descricao acima é uma das muitas maneiras de realizar
uma transformacao da impressao. Sempre que vocé estiver sendo
atacado por pensamentos e emoc¢oes negativas e conseguir vencé-
los significa que vocé foi capaz de transforma-los. A meditacao
pode ajudar muito nesse processo, alids, é imprescindivel. Existem
outras formas de transformar as impressoes, mas nenhuma delas
€ mais eficiente do que a meditacao, esta € a conclusao de muitos
mestres contemporaneos do hinduismo e também do budismo.
Por isso, é muito importante manter a pratica regular de
meditacao, pois os desafios do mundo contemporaneo exigem
higienes mentais cada vez mais profundas.
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6. ATENCAO PLENA E FELICIDADE.

De um modo geral, as filosofias do oriente e do ocidente
sempre buscaram a felicidade. Na Grécia classica (séc. V-1V a.C.),
por exemplo, a palavra grega eudaimonia (felicidade) ganhou
grande destaque gracas aos belos discursos a ela dirigidos pelo
filosofo Socrates. A ética socratica influenciou varias outras
escolas gregas, tais como: cinismo, epicurismo, estoicismo. A vida
so faria sentido se estivesse dedicada a busca da virtude. Este era
o grande norte existencial dessas filosofias.

Corroborando com as escolas gregas da antiguidade, a
aquisicao das virtudes continua sendo um fator essencial para
atingir a felicidade, porém, nos dias atuais, faz-se necessario
agregar outras teorias, bem como uma nova linguagem, mais
adaptada ao cenario atual.

Hodiernamente muito se fala sobre Mindfulness, ou
atencao plena. Trata-se de uma pratica cujo objetivo principal é
manter a mente, 0 maximo possivel, focada no momento presente,
da maneira mais consciente possivel. Ou seja, a atencao deve estar
dirigida a cada movimento, situagao, respiracao, nao permitindo
que os pensamentos tirem a mente do momento presente, nem
para o passado tampouco para o futuro.

A infelicidade humana é causada pelas frustragoes diarias,
que estao relacionadas aos pensamentos negativos, as
preocupacoes e ansiedades que a todo instante nos tiram do
momento presente. Ora, a felicidade proporcionada pela
consciéncia jamais surgira em uma mente cadtica, desordenada,
cujos pensamentos gravitam em torno da negatividade. Portanto,
felicidade é sindnimo de autodominio! Quanto mais a mente
estiver focada no presente, nao se distraindo com o passado e o
futuro, mais sensacao de felicidade e plenitude serao
experimentados.

A partir deste ponto, comecamos a perceber que os

40



Meditagao: Serenidade emocional para tempos dificeis Rafael Parente E. Dias

momentos em que a mente permanece NoO presente sao
extremamente raros. A consciéncia ou o estado de presenca pode
ficar longos periodos ausente, completamente ignorada por nossa
percepcao: dias, meses, anos podem se passar sem qualquer sinal
daquele sabor de plenitude que a momentaneidade € capaz de nos
dar - esta € a formula da infelicidade.

A rigor, quando comegamos a meditar e tentar
permanecer no presente, somos capazes de identificar o momento
exato em que a alegria intima (felicidade) aparece e desaparece -
este fendmeno pode ser melhor observado quando conseguimos
parar a mente, nesses raros momentos em que o pensamento
cessa, sentimos uma vibracao diferente, um entusiasmo, harmonia
e, em algum nivel, a propria felicidade. Porém, quando voltamos a
nos identificar com os pensamentos, o que sobra ¢é a
mecanicidade, inconsciéncia, angtstia. Pode-se concluir que a
raiz do sofrimento se encontra na inabilidade humana de dominar
a sua estrutura psicofisica.

E importante compreender que, a cada dia, o nosso
organismo produz uma determinada quantidade de energia
necessaria a sua sobrevivéncia. O coracao bate, o sangue circula,
os neurodnios se ativam, tudo isso envolve movimento, energia, que
possibilita nosso caminhar pelo mundo. Todo nosso empenho
deve dirigir-se na direcao de nao gastar torpemente o que,
gratuitamente e diariamente, recebemos da existéncia. Desta
forma, a Unica saida é economizar o que dispomos! Porém, a
realidade nao é assim. Normalmente, ao iniciarmos um novo dia,
0 nosso corpo esta ‘recarregado energeticamente”. Temos
disponivel 100% de energia. Mas, antes mesmo de se levantar da
cama, comegam as preocupacoes diarias (ansiedade, medo,
imagens negativas, recordacoes infames etc.).

Neste exato momento, vocé ja perdeu um punhado de
energia. Dependendo da for¢ca dos pensamentos e emogoes que
lhe assaltam, o percentual de energia pode até mesmo despencar
para uns 50%, logo nas primeiras horas da manha. A forca do

41



Meditagao: Serenidade emocional para tempos dificeis Rafael Parente E. Dias

pensamento é tao poderosa que pode leva-lo ao céu ou ao inferno,
tudo depende da habilidade em dominar a propria mente.

Qualquer acao do cotidiano pode ser um gasto
desnecessario de energia. Lavar roupa, limpar a casa, dirigir,
trabalhar no campo ou no escritorio, caminhar, assistir TV,
navegar na internet etc. O problema nao esta na agao, mas na
forma como estamos agindo. Ora, se ao lavar a louga, a minha
mente esta, ao mesmo tempo, tendo recordacdes ruins,
pensamentos negativos, emocoes conflituosas, preocupacoes ou
ansiedade, entao ali havera um gasto desnecessario de energia.
Igualmente, ocorre com todas as demais agoes.

O que ocorre com a humanidade € o desperdicio
involuntario da energia. Via de regra, trabalhamos sob um forte
estresse, pressao, preocupacao e tensao muscular. Esses sao sinais
claros de forgas involuntarias e inconscientes que rebaixam a
consciéncia, colocando-a em uma vibragao inferior, favorecendo
assim o aparecimento das emocoes perturbadoras. Toda essa
negatividade acarreta um prejuizo incalculavel ao nosso
desenvolvimento interior. Um advogado, por exemplo, poderia
fazer uma simples peticao utilizando apenas 2% de energia
mental, porém, na verdade, acaba utilizando muito mais.

Por que isso ocorre? Simplesmente, porque a sua mente
nao esta no presente! Nao estamos fazendo nenhum esforgo para
tentar domina-la e, consequentemente, somos dominados pelos
pensamentos mecanicos, inconscientes, involuntarios. Perceba
que grande parte dos nossos pensamentos surgem em nossa tela
mental sem o0 nosso consentimento, vem e vao a todo momento,
sem qualquer controle. A este fendmeno chamamos inconsciéncia.
Em outras palavras, uma mente inconsciente, é aquela incapaz de
perceber os danos psicoemocionais ocasionados pela sua propria
indisciplina. Pode-se dizer ainda que inconsciéncia é sinonimo de
sofrimento, pois tudo aquilo que nao dominamos acaba por nos
dominar, gerando dor e desolacao.
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Sempre que o pensamento estiver fora do presente,
significa que vocé esta tendo um gasto desnecessario, esta
perdendo material psiquico, o que ocasionara sérias con-
sequéncias para o desenvolvimento interior e em especial para a
aquisicao da propria felicidade.

Entdo, por exemplo, um meditador experiente, que ja
possui um minimo dominio dos pensamentos e emocgoes, € capaz
de lavar a louca com apenas 3% da sua energia. Mais do que isso,
o seu dia termina, somando todas as suas atividades (dirigir,
caminhar, trabalhar, comer, etc.) com um gasto médio de 50% da
energia disponivel. O que ele fara com a sobra? Gastara na
meditacao, no estudo, na concentragao etc. Ou seja, utilizara o
material preservado para elevar o nivel da sua consciéncia, porém
repare que isso so foi possivel gragas ao excedente, ao mérito em
conseguir com um esforco consciente, dominar a mente e as
emocoes. Este € o drama daqueles que nao conseguem meditar,
mesmo se esforcando, muitos nao conseguem focar a mente e
uma das razoes para isso € o gasto excessivo de energia mental
desperdigado ao longo do dia. Desta forma, faz-se necessario, a
todo custo, aprender a nao estar tenso nos momentos em que a
tensao nao for necessaria. Se quisermos ver os resultados,
devemos ter uma grande disciplina!

O monge budista Ajahn Nyanadhammo (2018) explica que
o proprio Buda Shakyamuni enfatizou o cultivo da atengao plena
nas quatro principais posturas: de pé, sentado, deitado e
caminhando; devemos estar ancorados no momento presente,
praticando essa disciplina mental em todas as posturas indicadas.
A fim de desenvolver a concentracao, os monges, por vezes,
chegam a praticar até dez ou quinze horas por dia! Ainda sobre
este ponto, Ajahn Nyanadhammo complementa:
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Na Tradicio da Floresta sempre que um mestre de
meditacio vai a um mosteiro, um dos locais que ele
observa sio os espagos onde os monges praticam
meditacio a andar, para verificar as pegadas af
existentes. Se o chio dos trajectos de meditacdo a andar
estiver muito usado, ¢é sinal de ser um bom mosteiro.

(NYANADHAMMO, 2018, p.28).
Praticando assiduamente, diz a filosofia budista??, chegara
0 momento em que estaremos em meditagao quando estivermos
caminhando na nossa vida diaria; andar na rua, no mercado, de um
quarto para o outro, todos os momentos se tornarao propicios
para praticar medita¢ao. Com a consciéncia situada no presente,
a mente se aquieta, torna-se docil e obediente, uma sensacao de

calma e felicidade podera ser sentida.

Como temos assinalado, o método para atingir uma
mente estavel e feliz é a meditacao e para fundamentar o nosso
posicionamento, citaremos a pesquisa realizada com o monge
budista Matthieu Ricard. Os pesquisadores da Universidade de
Wisconsin, nos Estados Unidos, classificaram Ricard como a
"pessoa mais feliz do mundo”. Os neurocientistas conectaram 256
sensores em seu cérebro para medir sua atividade neural
enquanto meditava. Durante a experiéncia meditativa constatou-
se um nivel de ondas gama, ligada a consciéncia, atengao,
aprendizado e memoria, nunca antes relatado no campo da
neurociéncia. Além disso, constatou-se também uma forte
atividade eletromagnética no lobo frontal esquerdo, regiao
associada as emocodes agradaveis®.

Em outra pesquisa, para testar os efeitos da pratica da
meditacao em pessoas estressadas, o cientista da Universidade de
Winsconsin-Madison, Richard J. Davidson, juntamente com outros
pesquisadores, elaboraram um estudo em funcionarios de uma
corporagao norte-americana. Depois de coletar amostras de

23 No Anguttara Nikaya, III, 29, o Buda falou sobre cinco beneficios da meditagao a andar: 1. aumenta a
resisténcia para caminhar longas distancias 2. desenvolve vigor 3. previne doencas 4. ajuda a digestdo apds a
refei¢cao 5. a concentragio adquirida na meditagao a andar é duradoura.

24 Disponivel em: https://www.bbc.com/portuguese/geral-55507302
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sangue e conduzir algumas leituras de eletroencefalograma,
iniciou um treinamento de meditagcao. Apos trés ou quatro meses
praticando meditacao, os cientistas descobriram, através das
leituras do eletroencefalograma, um aumento gradual e
significativo na atividade elétrica da area do 16bulo pré-frontal
esquerdo, regiao do cérebro associada as emocdes positivas. Além
disso, os participantes da experiéncia demostraram um elevado
nivel de anticorpos da gripe no sangue. Ou seja, a meditacao é
capaz de estimular positivamente o cérebro humano, bem como
proporcionar uma rapida reposta imunoldgica®®.

A neurociéncia é capaz de mapear no cérebro humano os
efeitos da felicidade e demais emocgoes, porém nao consegue
determinar a sua origem. Por que essa abundante felicidade so se
manifestou durante a meditacao? Onde estava escondida antes de
ser detectada pelos sensores cerebrais? Como a meditacao
consegue trazé-las para o campo neural? Tais perguntas instigam
a nossa curiosidade, porém mais importante do que respondé-las,
€ buscar, in loco, experimentar os beneficios da mente meditativa.
Somente assim saberemos se € possivel ou nao sentir paz e
felicidade durante uma pratica de meditacao.

25 Cf. RINPOCHE, 2007
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7.AS POTENCIALIDADES DA MENTE

Mente e corpo interagem a todo momento, um simples
pensamento ¢é capaz de alterar drasticamente o timbre da nossa
voz, as fei¢oes do rosto, ou a forma como vemos o mundo. Ou seja,
a mente € a ama do corpo. O desejo, a vontade, a ideia,
primeiramente, surge na mente, e posteriormente, se plasma na
materia. Sonhamos com um determinado emprego, com a casa na
praia, ou com a familia perfeita, e apos algum tempo, 0s nossos
desejos podem se realizar parcial ou até integralmente.

As filosofias do oriente, especialmente o Hinduismo e o
Budismo, sao enfaticas ao afirmarem que na mente humana existe
um potencial adormecido, com capacidades extraordinarias. Dean
Radin, pesquisador sénior do Instituto de Ciéncias do norte da
California, em sua obra Mentes Interligadas, publicou evidéncias
cientificas referentes a telepatia, a clarividéncia e outros
fenomenos ligados ao psiquismo. Estes estudos demonstram que
a mente humana possui inadmeras potencialidades?®, que podem
ser descobertas e ativadas:

[...] As experiéncias psiquicas nao sao mais consideradas
como o resultado de talentos humanos raros, dotes
divinos ou “poderes” que, como num passe de magica
transcendem os limites fisicos. Em vez disso, os
fendmenos psiquicos demonstram ser consequéncia
inevitivel da existéncia de uma realidade fisica
interconectada ¢ entrelagada. O  psiquico  ¢é
reemoldurado do arcabouco de uma anomalia bizarra
que nao se encaixa no mundo normal — motivo pelo
qual é rotulado paranormal —, para o contexto de um
fenémeno natural a ser estudado pela fisica. (RADIN,
2008, p. 13).

Radin (2008) sugere que a realidade sensivel € composta
por “fibras entrelacadas” as quais estariam em estreita relacao
com a nossa propria mente. O autor encara com seriedade a

26 Para os leitores mais céticos a respeito das potencialidades da mente humana, recomendamos a obra de
Norman Doidge (2012): O cérebro que se transforma. O autor apresenta, de forma convincente, a tese de
que o cérebro humano é um 6rgio plastico, vivo, capaz de transformar radicalmente as suas proprias
estruturas e fun¢des através da forca dos pensamentos e de certas atividades especificas.
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possibilidade de haver uma forte interconexao entre o mundo
fisico e a consciéncia humana (esta teoria reforca o apelo
epistemologico das filosofias orientais). De fato, estamos tratando
de forcas muito pouco conhecidas, e que, com o passar dos anos,
receberao um tratamento mais adequado por parte da
comunidade cientifica, tal como aponta Radin:

Algum dia, as pesquisas psiquicas serdo estudadas em
universidades e ensinadas com a mesma naturalidade
com que se transmitem os rudimentos da economia e
da Dbiologia. Nio serdio mais consideradas
controvertidas, mas apenas uma outra faceta da
Natureza que se aprende como parte de uma educagio
geral bem elaborada. Nesse futuro, ninguém mais se
lembrara de que a psi foi considerada durante algum
tempo ocupando as fimbrias exteriores dos dominios
da ciéncia. Iremos discutir sobre novas controvérsias,
que nem sequer foram ainda imaginadas. A histéria
demonstra que 4 medida que as fronteiras cientificas
continuam a se expandir, o sobrenatural evolui através
do paranormal e se transforma em normal. Durante os
periodos transicionais, ha choro e ranger de dentes.
Porém, com determinagdo e coragem, o progresso ¢

inevitivel. (RADIN, 2008, p. 287.)

Na esteira da interconexao mente-realidade, vale destacar
ainda o best seller Mensagens da agua — Para uma Vida Saudavel,
escrito pelo cientista japonés Masaru Emoto?’. O autor propos
uma revolugao no paradigma atual sobre a emog¢ao humana e a sua
capacidade de influenciar o meio ambiente; através de fotos,
demonstrou a influéncia dos sentimentos, da musica e das
palavras sobre as moléculas da agua. Quando enviamos
sentimentos de raiva, ansiedade, medo e ressentimento em
direcao a agua, esta se distorce e suas moléculas tornam-se
opacas e com cores mais densas; ao contrario, os bons
pensamentos, as emocgoes sublimes, tornam-na limpida e
cristalina. Evidenciou-se, com essas experiéncias, que o
sentimento humano pode alterar as moléculas da matéria.

27 Presidente do General Research Institute e presidente emérito do International Water for Life Foundation.
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Além de modificar moléculas, a mente humana possui
outas faculdades fascinantes. Em pesquisas recentes, a Dra. Judith
T. Moskowitz?® demonstrou que uma mente positiva é capaz de
influenciar decisivamente a nossa satude fisica. O estudo?® indicou
que € possivel reduzir os niveis do virus HIV no sangue de
pacientes infectados. O método utilizado pela pesquisadora foi
bem simples. Os participantes da pesquisa foram sugestionados a
praticarem atividades promotoras de emocoes positivas pelo
periodo de cinco semanas. Ap6s 15 meses de pratica, pessoas
recém diagnosticadas com o virus HIV apresentaram uma carga
menor do virus, tornando-se mais propensas a tomar oS
medicamentos da forma recomendada, sem precisar de
antidepressivos para lidar com a doenca.

O objetivo da Dra. Moskowitz & proporcionar a essas
pessoas uma dose de felicidade, calma e positividade, mesmo
enfrentando os desafios de uma doencga grave.

Para tanto, a pesquisadora desenvolveu um interessante
treinamento para exercitar o pensamento positivo. Deve-se, no
minimo, empregar trés das oito habilidades em nossa rotina e se
comprometer a praticar uma nova por dia, pelo menos. Segue
abaixo a lista das habilidades:

* Reconhecer um evento positivo a cada dia;

 Experimente esse evento, registre-o em um diario ou
informe a alguém sobre isso;

» Comece um diario de gratidao;
* Liste uma forca pessoal e observe como vocé a usou;

* Defina um objetivo alcangavel e anote seu progresso;

28 Pesquisadora de ciéncias sociais médicas da Northwestern University Feinberg School of Medicine, em
Chicago — EUA.

29 Sobre o estudo da Dra. Judith T. Moskowitz, consultar: http://www.feliciencia.com.br/interna.php?
pagina=mostrar_post&id=6
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* Liste as coisas que lhe estressam e reavalie a situacao de
forma positiva;

* Reconheca e pratique pequenos atos de gentileza
diariamente;

» Concentre-se no aqui e agora, em vez do passado ou
futuro.

Outra interessante pesquisa®’, realizada pelo Instituto
Delfland de Saude Mental, na Holanda, monitorou, durante 15 anos,
homens com idade entre 64 e 84 anos. A incidéncia de infartes e
derrames foi menor entre aqueles que tinham uma atitude positiva
frente aos eventos da vida. Além disso, os otimistas apresentaram
55% menos risco de ter doencas cardiacas.

Por fim, apresentamos ainda um estudo®! sobre a mente
realizado por cientistas da Universidade de Harvard. Os
pesquisadores conseguiram transmitir uma mensagem mental
entre duas pessoas localizadas em continentes diferentes. Os dois
participantes do experimento se conectaram atraveés de eletrodos
que realizavam uma analise das correntes elétricas do encéfalo.
Vale destacar que um participante estava na India e o outro na
Franca. Durante o experimento os envolvidos pensavam em
palavras simples, como “o0i” ou “tchau’, e o exame traduzia esses
pensamentos em nimeros binarios. Ao receber as mensagens, eles
nao ouviam ou viam a palavra em sua mente, simplesmente sabiam
0 que a outra pessoa havia pensado, como se o pensamento tivesse
partido da sua propria mente.

Essa variedade de estudos demonstra que a ciéncia do
século XXI, gragas aos avangos tecnolégicos, esta desvelando,
paulatinamente, os mistérios da mente humana. Essas pesquisas
sao fundamentais para criarmos uma maior conscientizagao sobre

30 Disponivel em: https://super.abril.com.br/historia/pensamento-positivo/
31 Disponivel em: https://noticias.r7.com/tecnologia-e-ciencia/ experimento-de-telepatia-envia-primeira-
mensagem-mental-08092014
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os cuidados que devemos ter com a nossa saude mental, bem
como a necessidade de prosseguirmos buscando mais informacao
e conhecimento sobre as enormes possibilidades de nossa
estrutura psiquica.

Durante séculos aprendemos que o pensamento € uma
das ferramentas mais dignificantes do ser humano. Nao negamos
o valor da razao, realmente ela é fundamental para as conquistas
da ciéncia moderna, porém o momento atual exige uma revisao de
nossas certezas. O budismo zen sempre destacou a importancia
do “viver sem pensar’, talvez seja 0 momento de experimentarmos
essa proposta.

Por exemplo, ao deixarmos o ambiente de trabalho,
devemos ser capazes de retirar completamente o pensamento das
questoes profissionais, com esta atitude, a mente experimenta um
grande alivio, renova as suas energias e consequentemente
expande a criatividade, a percepc¢ao e o foco. Em outras palavras,
0 ndo-pensar € um instrumento poderoso nao apenas para a satde
mental, senao também para o despertar de outras potencialidades
ocultas.

Pesquisas cientificas® recentes demonstraram que as
pessoas fazem escolhas melhores quando nao pensam,
especialmente em ambientes de consumo complexo. Isso
acontece porque os processos inconscientes sao menos limitados
do que os processos conscientes, que demandam muito do nosso
sistema cognitivo. Os processos inconscientes, como a intui¢ao?,
funcionam de maneira que sintetizam automatica e rapidamente
uma variedade de informagoes complexas, e isso oferece uma
vantagem sobre o pensamento deliberado.

Ou seja, quando estamos diante de uma dificil decisao,
seja a escolha de uma casa, um novo emprego ou qualquer outra
situagao em que haja davida, ao invés de gastarmos muita energia

32 Detalhes sobre a pesquisa, consultar: https:/ /www.bbc.com/portuguese/vert-fut-57778306
33 Para maiores detalhes sobre a intuigdo, consultar o capitulo 3.
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raciocinando, tentando descobrir qual seria a melhor opcao, o
mais indicado seria escutar o coragao, silenciar os pensamentos e
permitir que a intui¢ao decida por vocé.

Este € um ponto importante. O florescimento da intuicao
depende do siléncio interior, todavia o que presenciamos nos dias
atuais sao pessoas extremamente desatentas, sem foco, isso
acontece porque os nossos desejos e instintos inconscientes estao
indo em uma direcao e o nosso “‘eu consciente” para outra.
Vejamos o seguinte exemplo... imagina que vocé esta com muita
pressa e, ao sair de casa, se esquece das chaves do seu escritorio.
Por que aconteceu esse esquecimento? Por que a agitacao
causada pela pressa retirou o seu foco do momento presente. A
sua pressa € um subproduto do inconsciente. Vocé nao consegue
dominar, é um impulso que o desestabiliza. Ora, se nao ha controle
significa que vocé esta sendo controlado, perceba que o seu “eu
consciente” esta apenas sofrendo os “efeitos” advindos do seu
inconsciente.

Como resolver este impasse? Mantendo a consciéncia
vigilante, no presente, de modo que possamos perceber de forma
clara e distinta os impulsos do inconsciente. Uma vez mais,
evocamos o poder da meditacao. Através desta técnica podemos
apenas observar os impulsos desordenados do inconsciente.
Apenas sentimos e visualizamos as mais distintas sensagoes que
surgem em nosso interior, porém nao nos identificamos com
nenhuma delas, pois sabemos que sao manifestagoes passageiras
e nao refletem a nossa real natureza3*. Nossa consciéncia deve
estar vazia, sem pensamentos ou emocoes conflitantes, nesse
estado, torna-se mais facil perceber a faculdade da intuicao.

Além da intuicao, outra ferramenta imprescindivel para o
equilibrio mental é a concentracao. Uma pessoa com a mente
concentrada € menos propensa a ser vitima dos impulsos
inconscientes. Swami Sivananda® (1971) explica que a mente, ao

34 Sobre a natureza do ser humano, consultar o primeiro capitulo.
35 Swami Sivananda nasceu na India em 1887 e faleceu em 1963. Trata-se de um renomado mestre
contemporaneo da tradicao Hindu.
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concentrar-se num Unico ponto, forma um sulco para o qual
canaliza, instantaneamente, a for¢ca do pensamento. Entao,
dependendo da intensidade da concentracao, a materializagao do
pensamento pode acontecer em pouco tempo.

Sivananda explica que na India existem muitos sabios
renunciantes, que mesmo isolados nas florestas, emanam ondas
de vibragao espiritual em forma de harmonia e paz. Estas formas-
pensamentos se espalham numa velocidade inimaginavel, em
multiplas direcdes, a procura de uma mente receptiva a tais
influéncias positivas. Portanto, se vocé esta, neste exato instante,
em atenc¢ao plena, sem agitacao, € possivel receber os eflivios
dessas mesmas vibragoes sutis; de fato, cada forma-pensamento
emitida € uma vibragao que jamais perece, continua vibrando em
cada particula do universo, ¢ uma forca vital que, segundo o
misticismo indiano, possui peso, forma, cor.

A tensao diaria que experimentamos é fruto de uma
enorme distragao mental, comumente, convivemos com quatro ou
cinco tipos de pensamentos ao mesmo tempo: familia, trabalho,
lazer, todas essas formas-pensamento gravitam na mente humana
ao mesmo tempo. Devemos ser capazes de eleger um anico tipo
de pensamento e manté-lo pelo tempo que desejarmos. Quando
alcancarmos esta proeza, certamente estaremos na trilha da
plenitude, da felicidade e do verdadeiro poder mental.

Em resumo, podemos dizer que as potencialidades da
mente podem ser desenvolvidas — esta € a conclusao de muitos
mestres do oriente. Controlando o pensamento, vivendo o
momento presente, meditando com regularidade, praticando
exercicios fisicos e respiratorios, alimentacao saudavel, criando
uma rotina saudavel torna-se possivel despertar outras
potencialidades escondidas dentro de n6s mesmos.
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8. SAMADHI: A ARTE DO EXTASE

A palavra sanscrita samadhi possui diferentes
significados, porém, no mais profundo, podemos traduzi-la como
“éxtase divino” Trata-se da meta de todos os meditadores
sinceros. E a experiéncia de unido com o sagrado, que esta além
do ego e de todas as nossas imperfeicoes psicologicas. Ja imaginou
poder acessar uma regiao livre de qualquer forma ou pensamento?
Nao ha medo, critica, injaria, 6dio, conceito, bem, mal, certo,
errado. O “eu”, os pensamentos, nunca tocaram essa regiao, ou
seja, vocé nao existe 1a! Como o pensamento podera descrever
algo que jamais acessou?

O que deve chegar nessa regiao € a sua parte divina, sua
alma. Somente a sua parte divina tem direito a essa extraordinaria
heranca. De fato, samadhi é atingido através de uma aguda
disciplina meditativa. Ap6s alguns anos de pratica, vocé deve ser
capaz de nao se identificar com nenhum pensamento ou emogao.
Deve transformar-se em um bambu oco. Quando toda a sua mente
for esvaziada, quando nao restar mais nenhum contetdo mental,
entao vocé estara pronto para o samadhi.

O corpo se move, 0 coragao bate, o ar entra e sai pelas
narinas, os impulsos instintivos e suas forcas elementares nao
cessam de trabalhar, bem como o proprio pensar, porém, todo
esse movimento € incapaz de abalar a consciéncia do praticante,
ela permanece apenas como um observador sereno e imparcial
dos processos fisiologicos e cognitivos, “existindo enquanto
substancia separada’, totalmente alheia aos fendmenos do devir.

Nesse estado de consciéncia, o coracao é transbordado
de éxtase e felicidade juntamente com um profundo sentimento
de forca interior, estabilidade, confianca e clareza. Em alguns
casos, a sensacao do “eu” € totalmente perdida, a mente torna-se
quieta e unificada. Ao entrarmos neste estagio, a meditagao torna-
se a condutora da experiéncia, perdemos o controle, a intuigao
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segue 0 seu curso natural e atinge o estado de unificagao.
Descobrimos finalmente o verdadeiro significado da palavra
“sagrado”

Samadhi € a total “imobilidade da consciéncia”: sentimo-
nos como vacuidade, “um existir sem apoio’, como pura
percepgao, ancorada na eternidade, a existéncia converte-se em
poesia cujo autor é o proprio siléncio, somos meros espectadores
de uma experiéncia enigmatica, nesse estado de ser,
reconquistamos a naturalidade perdida, alcangamos o
desprendimento de todos os condicionamentos do ego e o
supremo despertar torna-se uma realidade tangivel.

Vejamos uma interessante explicagao do mestre Yogana-
da?®, sobre esse sublime estado de iluminacao e éxtase:

Quando a alegria divina chega, imediatamente minha
respiracio se detém e sou elevado no Espirito. Sinto a
bem-aventuranca de mil sonos juntos e, contudo, nido
perco meu estado normal de consciéncia. Essa ¢,
universalmente, a experiéncia dos que se aprofundam
no estado superconsciente. Ao sobrevir o profundo
éxtase de Deus, o corpo torna-se absolutamente imével,
a respiragio para € Os pensamentos se aquietam —
banidos, todos, pelo comando magico da alma. Entio,
vocé bebe a bem-aventuranga de Deus e experimenta
uma embriaguez de alegria que nem mil goles de vinho
poderiam dar. (YOGANANDA, 2010, p. 160).

Quando aprendermos a entrar e sair deste estado
beatifico, conseguiremos uma harmonia perfeita entre a mente
silenciosa — samadhi — com a mente sensorial — razao —
estabelecendo assim um equilibrio entre a vida espiritual e as
oscilagoes constantes da vida sensorial. Havera uma coexisténcia
pacifica dos opostos, criando um caos perfeito — ninguém podera
interferir no seu destino: é vocé quem elegera a resposta adequada
ao mundo; sempre que sentir necessidade, vocé invocara o poder
do infinito e ele vira, pois o caminho ja esta aberto, o samadhi
atemporal habita em vocé, é uma joia rara e muito preciosa, entao

36 Paramahansa Yogananda (1893-1952) foi um iogue e guru indiano, considerado um dos maiores
disseminadores da antiga heranca védica para o Ocidente.
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divirta-se, deleite-se no jogo da alegria, convide-a para a sua vida
diaria e receba a felicidade do coragao tranquilo - essa ¢é sua
heranca...

Porém, devemos esclarecer que existem muitas formas de
samadhi. Comumente, o buscador, pouco a pouco, comeca a ter
vislumbres deste estado iluminado, ou seja, ele entra e sai do
samadhi por algumas vezes. Este processo, de entrada e saida do
divino, pode durar anos, meses ou dias, tudo depende do nivel
interior de cada buscador. Em outras palavras, o buscador sente,
em algumas praticas de meditacao, a uniao com o divino, comunga
com ele, porém, lamentavelmente, ao término da pratica, volta
para a consciéncia corporal, nao consegue manter o estado de
unidade no dia-dia, gerando assim uma certa impaciéncia.

Realmente é muito frustrante experimentar o sagrado
com tanta profundidade e, apOs alguns minutos, voltar a sentir
todas as mazelas da condigao psicologica humana. Vale relembrar
que, no estado de samadhi, nao ha medo, escassez, 6dio, inveja,
luxaria etc. Mas o que permanece de toda essa experiéncia? A
nostalgia do sagrado! A vida nao € mais a mesma, pois agora voceé
sabe, in loco, que a matéria € apenas uma faceta da realidade, na
verdade, a existéncia torna-se muito mais bela, poética,
profundamente enigmatica, o sabor do mistério lhe tocou por
alguns minutos, tempo suficiente para estimula-lo a dar o “grande
salto”, a buscar com maximo fervor esse “deus” que por muitos
anos esteve totalmente ignorado por voce.

Podemos dizer que a experiéncia do samadhi é um
tremendo impulso, uma vez atingido, jamais seremos 0s mesmos,
pois o “toque do divino” € desconcertante, mexe nas suas raizes, o
coracao ¢ sacudido, e exigira o mergulho na espiritualidade; esta
é a meta do samadhi: destruir a ilusao material e conduzi-lo a
realidade espiritual!

Vale destacar, todavia, que a meta final € atingida quando
voceé se torna capaz de experimentar este estado de €xtase, nao
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apenas durante a meditagao, senao em todos os momentos da sua
vida. O samadhi e sua consciéncia devem se tornar um Unico
fenomeno, devem fundir-se, somente assim torna-se possivel
sentir felicidade plena na vida material, do contrario sempre
estaremos transitando entre estados mentais positivos e
negativos.

Portanto, esforce-se para atingir este estado. Medite
todos os dias! Seja disciplinado, nao permita que nenhum
pensamento atrapalhe a sua pratica. Fique completamente no aqui
e agora! O estado de presenca € a chave! Viva o presente durante
a meditagao, mas também ao dirigir, quando assistir TV, ao mexer
no celular, no ambiente de trabalho etc. Essa € a disciplina! Com
disciplina e perseveranca chegara o momento em que vocé podera
experimentar éxtase, o samadhi, nao desista, e siga firme no
caminho do autoconhecimento!

Quando voceé for capaz de sentir, no mais intimo do Ser, a
beleza do nascer do sol, a formosura das flores de primavera, o
ritmo das marés, o reflexo da lua no oceano, contemple, apenas
contemple, va além da mera observagao, comungue com a
existéncia, sinta-a profundamente. Ao fazer isso, um novo
fendomeno surgira: vocé sera capaz de experimentar o mundo sem
qualquer interferéncia da mente! O encontro dessas duas forgas -
a sua consciéncia no presente e a existéncia - € a fusao espiritual
que mais tem faltado a humanidade. A intuigao € a porta! Quanto
mais intuitivo vocé se torna, mais a existéncia se torna bela,
inocente. Quanto mais intelectual, quanto mais preso ao acimulo
de conhecimento, mais a existéncia se torna beligerante, tediosa,
porque vocé comeca a funcionar a partir de conclusoes
meramente materiais, desconectadas da felicidade interna, do
siléncio primordial. Aprendendo a linguagem do siléncio, por meio
da meditagao, vocé podera ir além do conhecimento, além dos
conceitos, além do intelecto e descobrir finalmente a realidade
metafisica.

56



Medita¢io: Serenidade emocional para tempos dificeis Rafael Parente E. Dias

REFERENCIAS
LIVROS:

BABA, Sri Prem. Propdsito: a coragem de ser quem somos. Rio de Janeiro:
Sextante, 2016.

CREMA, Roberto; LELOUP, Jean Yve; WEIL, Pierre. Normose: a Patologia
da Normalidade. Petropolis/RJ: Vozes, 2011.

CURY, Augusto. Gestao da emocao. Sao Paulo: Benvira, 2017.

GOLEMAN, Daniel. Inteligéncia emocional: A teoria revolucionaria que
redefine o que ¢é ser inteligente. Rio de janeiro: Objetiva, 2012.

_________ . (Org.). Emocgoes que curam: conversas com o Dalai Lama
sobre mente alerta, emocoes e satide. Rio de Janeiro: Rocco, 1999.

HILTON, Japiassti; MARCONDES, Danilo. Dicionario basico de Filosofia.
Rio de Janeiro: Jorge Zahar, 2001.

NYANADHAMMO, Ajahn. Meditagao a Andar. Malasia: Publicagoes
Sumedharama, 2018.

PANNYAVARO, V. The art of attention. Buddha Dharma Education
Association. [s. L.: s. d.].

RADIN, Dean. Mentes interligadas. Sao Paulo: Aleph, 2008.

SIVANANDA, Swami. O poder do pensamento pelo yoga. Porto Alegre:
Alvorada, 1946.

SUMEDHO, Ajahn. Atencao Plena: o caminho para a imortalidade.
Hertfordshire: Amaravati Publications, 1987.

SUZUKI, Daisetz Teitaro. Introduc¢ao ao Zen-Budismo. Sao Paulo,
Pensamento, 2008.

TELES, Leandro. O Cérebro ansioso. Aprenda a reconhecer, prevenir e
tratar o maior transtorno moderno. Sao Paulo: Editora Alatide, 2018.

YOGANANDA, Paramahansa. A eterna busca do homem. Los Angeles:
Self-Realization Fellowship, 2010.

57



Medita¢io: Serenidade emocional para tempos dificeis Rafael Parente E. Dias

SITES CONSULTADOS:

ALDERMAN, Lesley. Controle de respiracao pode ter efeito similar a
antidepressivo. UOL, 16 nov. 2016. Disponivel em: https: //
www.uol.com.br/vivabem /noticias/redacao/2016 /11 /16 /controlar-a-
respiracao-diminui-os-sintomas-da-ansiedade-e-da-depressao.htm.
Acessado em: 21/02/2023.

ANDRADE, Vinicius. Cientistas conseguem provar a existéncia da
intuicao. Encontro, 23 jun. 2016. Disponivel em:
www.revistaencontro.com.br/canal /atualidades /2016 /06 /cientistas-
conseguem-provar-a-existencia-da-intuicao.html. Acessado em:
08/05/2022.

APIKI. Inspiragao e expiracao, um caminho para a cura. ACIL, 20 set. 2017.
Disponivel em: http: //acil.com.br/noticias/inspiracao-e-expiracao-um-
caminho-para-a-
cura#:~:text=Outra%20pesquisa%2C%20desta%20vez%20da,a%20sens
a%C3%AT%C3%A30%20de%20bem%2Destar. Acessado em:
28/10/2022.

BUENO, Chris. Mastigar devagar ajuda na digestao dos alimentos e até
emagrece. UOL, 19 nov. 2012. Disponivel em: https: //noticias.uol.com.br/
saude/ultimas-noticias/redacao/2012 /11 /19 /mastigar-devagar-nao-
so-ajuda-na-digestao-dos-alimentos-como-ate-emagrece.htm.
Acessado em: 20/11/2023.

CARDOSO, Letycia. No Brasil, cerca de 90% estao infelizes no trabalho.
Extra.Globo, 17 jun. 2018. Disponivel em: https: //extra.globo.com/
economia-e-financas/emprego/no-brasil-cerca-de-90-estao-infelizes-
no-trabalho-22780430.html. Acessado em: 10/04,/2022.

COMPORTAMENTO: 9 em cada 10 profissionais sao contratados pelo
perfil técnico e demitidos pelo comportamental. Globo, 18 nov. 2018.
Disponivel em: https: //gl.globo.com /economia/concursos-e-emprego/
noticia/2018,/09/18 /9-em-cada-10-profissionais-sao-contratados-
pelo-perfil-tecnico-e-demitidos-pelo-comportamental.ghtml. Acessado
em: 10/04,/2022.

FURTADO, Carla. Felicidade e Satide: estudo mostra relacao direta.
FeliCiéncia, 30 mai. 2017. Disponivel em: http: //www.feliciencia.com.br/
interna.php?pagina=mostrar_post&id=6. Acessado em: 10/11,/2022.

58



Medita¢io: Serenidade emocional para tempos dificeis Rafael Parente E. Dias

PATI, Camila. 300 recrutadores disseram que habilidades sao mais
importantes. Exame, 03 jun. 2017. Disponivel em: https: //exame.com/
carreira/300-recrutadores-disseram-que-habilidades-sao-mais-
importantes/. Acessado em: 20/04,/2022.

PESQUISA CIENTIFICA. Grupo de Estudos sobre stress. IPCS, [s/d].
Disponivel em: https: //www.estresse.com.br/pesquisas-2/. Acessado
em: 09/05/2022.

PETROPOULEAS, Suzana. O que ciéncia diz sobre praticas como o
mindfulness. ComCiéncia, 10 mar. 2019. Disponivel em: https: //
www.comciencia.br/meditacao-o-que-ciencia-diz-sobre-praticas-
como-o-mindfulness/. Acessado em: 20,/04/2022.

SAUDE MENTAL. Pesquisa mostra que 86% dos brasileiros tém algum
transtorno mental. ANAMT, 01 ago. 2019. Disponivel em: https://
www.anamt.org.br/portal /2019/08 /01 /pesquisa-mostra-que-86-dos-
brasileiros-tem-algum-transtorno-mental /. Acessado em: 09/05/2022.

RESPIRACAO. Os surpreendentes beneficios de se aprender a respirar
mais devagar (e como fazer isso). Globo, 25 out. 2020. Disponivel em:
https: //gl.globo.com/ciencia-e-saude/noticia/2020,/10,/25/0s~-
surpreendentes-beneficios-de-se-aprender-a-respirar-mais-devagar-
e-como-fazer-isso.ghtml. Acessado em: 20/02/2023.

RESPIRACAO E ESTRESSE. Esta técnica de respiragio é a forma mais
rapida de reduzir o estresse, segundo cientistas de Stanford. Globo, 28
jan. 2023. Disponivel em: https: //revistapegn.globo.com /gestao-de-
pessoas/noticia/2023/01/esta-tecnica-de-respiracao-e-a-forma-
mais-rapida-de-reduzir-o-estresse-segundo-cientistas-de-
stanford.ghtml. Acessado em: 22 /02/2023.

VELASCO, Irene Hernandez. O segredo da felicidade de Matthieu Ricard,
o 'homem mais feliz do mundo'. BBC, 01 jan. 2021. Disponivel em: https: //
www.bbc.com/portuguese/geral-55507302. Acessado em: 21,/10,/2022.

59



Medita¢io: Serenidade emocional para tempos dificeis Rafael Parente E. Dias

SOBRE O AUTOR

Rafael Parente Ferreira Dias € graduado em Filosofia pela
Universidade Federal do Rio de Janeiro (UFRJ), Mestre em Filosofia
pela Universidade Gama Filho (UGF) e Doutor em Ciéncias das
Religides pela Universidade Federal da Paraiba (UFPB). Possui
livros, artigos e colunas em jornais publicados. Atualmente, €
professor efetivo do Curso de Filosofia da Universidade Estadual
de Roraima (UERR) e fundador da Academia Aletheia, organizacao
filosofica cuja meta € ensinar a arte da meditacao e conceitos
basicos sobre autoconhecimento. Seus temas de interesse sao:
Filosofia Antiga, Ciéncia das Religides, Pensamento Oriental
(especialmente Hinduismo e Budismo). O curriculo do professor
Rafael pode ser consultado na integra em: http://
buscatextual.cnpg.br/buscatextual /visualizacv.do?
id=K4485216D4

60



ISBN 978-65-89203-43-8

9"786589"203438" >




	Capa
	Folha de rosto
	Ficha técnica
	Prefácio
	Sumário
	1. Autoconhecimento e meditação
	2. Ressignificando a vida profissional
	3. Vocação, intuição e meditação
	4. Inteligência emocional
	5. Saúde mental e meditação
	6. Atenção plena e felicidade
	7. As potencialidades da mente
	8. Samādhi: A arte do êxtase
	Referências
	Sobre o autor

