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“Caminhando de par com o progresso, o Espiritismo jamais serd ultrapassado, porque, se
novas descobertas lhe demonstrassem estar em erro acerca de um ponto qualquer, ele se
modificaria nesse ponto. Se uma verdade nova se revelar, ele a aceitard”

(Kardec, 1992, cap. I, item 55).

O Espiritismo, como asseverou Kardec, de par com o progresso e
com a evolucao da ciéncia, tem buscado se manter atualizado diante
dos avangos do conhecimento, ampliando seus horizontes de agao.
No decorrer da sua histéria, assimilou préticas que hoje sao naturais
e amplamente aceitas, respaldadas pela universalidade dos ensinos
dos Espiritos e pelos resultados de sua aplicagdo. Entre elas, temos o
passe e a dgua fluidica, recursos de vital importancia no tratamento
dos processos obsessivos e no auxilio do restabelecimento da satade
fisico-psiquica e que foram assimilados do magnetismo e
popularizados pelos médicos homeopatas, visto que Hahnemann
(1995), o criador da homeopatia, preconizava o uso do passe em seu
livro Organon da arte de curar, editado pela primeira vez em 1810,
muito antes do lancamento de O livro dos Espiritos, de Kardec, em
1857.

Alguns avangos surgem somente apos os embates habituais dos
processos de mudancas. Manoel Vianna de Carvalho, que era um
eximio violonista, foi um fervoroso defensor do uso da “musica
devocional” na casa espirita. No entanto, o assunto provocava
intensos debates. Alguns confrades, levados pelo rigor excessivo,
temiam que essa pratica se convertesse numa ritualistica dentro das
casas espiritas, embora a ideia consistisse, tdo somente, na promogao
de apresentacdes de musicas classicas suaves que favorecesse o
relaxamento e a meditagdo durante os minutos que antecedessem o
inicio das reunides evangélico-doutrinarias (Klein Filho, 1999).



Apo6s o desencarne de Vianna de Carvalho, em 1926, a utilizacdo
da musica continuava dividindo os espiritas. Para desfazer o
impasse, Leopoldo Machado, pioneiro das artes e da mocidade,
promoveu em 1944 um debate sobre o tema, contando com a
presenca de varios expoentes do Espiritismo, como Deolindo
Amorim, Carlos Imbassahy, Araripe de Faria e Pena Ribas, em que
prevaleceu em 80% a posigao favoravel para o uso da musica. O
resultado do debate foi publicado no periédico A Vanguarda com o
titulo “Um inquérito original - tem cabimento o uso da musica nos
atos espfiritas?”, sendo um marco fundamental no avango do uso da
musica entre os espiritas (Fernandes, 2009).

Como ndo poderia ser diferente, a pratica da meditacdo tem
suscitado alguns debates entre os espiritas, porém, dentro do
Espiritismo, existe vasto material fundamentando a sua utilizac&o.
Na questdo n. 772 de O livro dos Espiritos, a espiritualidade afirma
que “[...] o siléncio é ttil, pois no siléncio pdes em pratica o
recolhimento; teu espirito se torna mais livre e pode entrar em
comunicagdo conosco”, assim como na questdo n. 919 nos fala da
importancia da meditacdo reflexiva para o autoconhecimento.

Léon Denis (1980, p. 82-83) afirma que:

Deus nos fala através de todas as vozes do Infinito. Ele nos fala, nao numa biblia
escrita ha séculos, porém numa biblia que se escreve todos os dias, com esses
caracteres majestosos que se chamam oceano, mares, montanhas e astros do céu;
através de todas as harmonias suaves e graves que sobem do seio da Terra ou
descem dos Espacos etéreos. Ele nos fala ainda no santuario do nosso ser, nas
horas de siléncio e de meditacdo. Quando os ruidos discordantes da vida material
se calam, entdo, a voz interior, a grande voz desperta, se faz ouvir. Essa voz sai das
profundezas da consciéncia e nos fala de dever, de progresso, de ascensdo. Ha em
nés um refagio intimo, como uma fonte profunda de onde podem jorrar ondas de

vida, de amor, de virtude, de luz. Ai se manifesta esse reflexo, esse gérmen divino,
escondido em toda alma humana.



Mais adiante, ele refere que “A contemplacdo e a meditacao
provocam o despertar das faculdades psiquicas e, por elas, todo um
mundo invisivel se abre a nossa percep¢ao” (Denis, 1980, p. 177).

Os Espfiritos também trouxeram importante contribui¢cdo em torno
desse assunto. Joanna de Angelis (2005b), por intermédio da
mediunidade de Divaldo Franco, tem produzido proficuo material
nessa area, como em seu livro Momentos de meditacdo. Na mensagem
“Recorre a meditagdo”, a veneranda assegura que “Meditar é uma
necessidade imperiosa que se impde antes de qualquer realizagao”
(2005Db, p. 3) e orienta como proceder. Ela esclarece:

A meditagao é recurso valioso para uma existéncia sadia e tranquila. Através dela
o homem adquire o conhecimento de si mesmo, penetrando na sua realidade
intima e descobrindo inexauriveis recursos que nele jazem inexplorados. Meditar
significa reunir os fragmentos da emog¢do num todo harmonioso que elimina as
fobias e ansiedades, liberando os sentimentos que encarceram o individuo,
impossibilitando-lhe o avango para o progresso (Angelis, 2005a, cap. 16).

Além das mensagens de Joanna de Angelis, cabe destacar as
seguintes mensagens de Emmanuel (2005; 2009): “Refugia-te em
paz” e “Na meditacdo”, por intermédio da mediunidade de
Francisco Candido Xavier.

No Evangelho ha varias passagens em que Jesus aparece buscando
o isolamento para orar e meditar. No capitulo 27 do livro Boa Nova,
Humberto de Campos (1977) descreve que, “Terminada a oragao,
acompanhada em religioso siléncio por parte dos discipulos, Jesus se
retirou em companhia de Simao Pedro e dos dois filhos de Zebedeu
para o Monte das Oliveiras, onde costumava meditar”.

Atualmente, o movimento espirita tem se interessado e se
aprofundado cada vez mais nesse tema. Na obra Educacio dos
sentimentos, editada e recomendada pela Federacao Espirita do Rio
Grande do Sul (FERGS), de autoria do nosso estimado amigo Jason
de Camargo (2010), ex-presidente da FERGS, ha um capitulo inteiro



dedicado ao tema, onde discorre sobre o conceito da meditacao e de
sua importancia para a satde humana.

Podemos dizer que o Espiritismo é wuma sintese unindo
conhecimentos da tradicdo filoséfica-religiosa do Oriente, como
reencarnacao, vitalismos e corpo espiritual, com o cristianismo do
Ocidente, ampliando esses conhecimentos por meio das revelagdes
trazidas pelo mundo espiritual. Desde a antiguidade, passando pelas
remotas filosofias orientais até chegar na atualidade pela psicologia e
psiquiatria, a humanidade tem buscado conhecer e manejar a mente.

Embora haja pontos de convergéncias, a compreensdo da
meditacdo e sua pratica muda conforme a tradicdo filoséfica ou
religiosa que a utiliza. E impressionante a profundidade e a
complexidade que tanto a filosofia milenar do yoga quanto a do
vedanta possuem sobre a mente e a natureza humana, abordagem
esta mais afeita ao meu conhecimento. Tive a oportunidade de
conhecer um pouco desses conhecimentos por meio do estudo das
seguintes obras: Yoga sutra, de Patanjali, e Tattavabodha - o
conhecimento da verdade, escrito por Sri Shankara em meados do
século 7, sendo este um texto indispensdvel para quem quer
conhecer o vedanta.

Estudei os ensinos de Ramana Maharshi, mestre de Advaita
Vedanta, venerado como um homem santo do Sul da India e
considerado um dos maiores sabios de todos os tempos. Ramana
Maharhi ficou bastante conhecido no Ocidente devido aos livros
escritos por diversos autores sobre sua vida e seus ensinamentos,
entre eles o médico e escritor britAnico William Stoddar,
Paramahansa Yogananda, Somerset Maugham, Arthur Osborne,
Mouni Sadhu, Carl G. Jung e o jornalista e escritor inglés Paul
Brunton, autor do livro A India secreta.



Para se ter uma ideia do impacto e da importdncia dos seus
ensinos para o Ocidente, Carl G. Jung (1944) escreveu, no final do
seu texto intitulado “Sri Ramana e sua mensagem para o homem
moderno”, que:

A vida e os ensinamentos de Sri Ramana sdao importantes ndo apenas para os
hindus, mas também para o ocidental, fornecendo relatos de grande interesse

humano, além de um alerta a humanidade que ameaca perder-se em meio ao caos
de sua inconsciéncia e falta de autocontrole.

Para quem quiser conhecer um pouco mais da filosofia oriental,
deixo registrado um pequeno livro chamado Sadhana: a compreensio
da vida, do filésofo e poeta Rabindranath Tagore, Nobel de Literatura
em 1913. Nesse livro hé 8 conferéncias realizadas por Tagore em que
aborda temas vitais para a humanidade, como Universo, alma e
amor. E um dos meus livros de cabeceira.

Como é do conhecimento dos espiritas, Tagore ditou algumas
obras pela mediunidade de Divaldo Franco: Estesia, Filigranas de luz,
Caminhos do amor e Pdssaros livres, além de outra em parceria com o
Espirito Marco Prisco, chamado Momentos de renovacio. Em 1958, na
cidade de Matozinhos, em Minas Gerais, num encontro intimo com o
médium Francisco Candido Xavier, na residéncia da sra. Hermelina
Horta, com a presenca da sra. Maria Stella Palermo e sua filha Dyrce
Palermo, Chico Xavier psicografou bela pagina de Tagore dedicada
ao médium baiano e que se encontra como prefacio do livro Estesia.

Como médico, tendo uma boa base de conhecimento psiquiatrico e
com especializacdo em Psicologia Clinica Junguiana, posso afirmar
que o conhecimento ocidental da mente ainda esta muito aquém da
visdo fornecida pelo Oriente. No livro Yoga sutra, de Patanjali,
encontra-se a base fundamental para a compreensdo da mente e da
pratica da meditagao.



A mente, dentro da yoga, é comparada a um macaquinho
irrequieto, louco, bébado e mordido por um escorpido. Essa imagem
d& uma dimensado da natureza instavel dos pensamentos. A mente
(citta) é a janela ou o instrumento pelo qual a nossa consciéncia
divina (purusana ou purusha) se relaciona com a realidade. E por
intermédio da mente que a alma (atman) enxerga o mundo,
interagindo com a vida, as pessoas e os objetos. Se a mente
permanece agitada, instivel, apegada a matéria, desorganizada, a
nossa visdo da realidade fica destorcida, gerando “avidya”, que é a
ignorancia e que, por sua vez, produz “dhuka”, que é o sofrimento.

A meditagao busca estabilizar a mente para que possamos acessar
a nossa verdadeira natureza, que é divina, conectando-se com Deus.
Esse processo envolve dois tipos de meditagdo. O primeiro é o
sadhana (meio ou préatica) dhyana (meditacdo), usado para preparar,
estabilizar a mente, mais praticada pelo yoga, e o segundo é o sadhya
(fim ou objetivo) dhyana (meditacdo), usado pelo vedanta. O
primeiro é disciplina, préatica, e o segundo € o objetivo da pratica. Ha
trés sadhya (objetivos): escutar, meditar (refletir) e contemplar.
Portanto, meditagdo nao é simplesmente um esvaziamento, e sim um
relacionamento, um conectar-se com algo mais profundo. O processo
formal da meditacdo (o que foi escutado, refletido, contemplado)
busca acessar a natureza absoluta.

No siléncio busca-se a abstracdo das preocupacOes, supressao da
dispersdo, mas nesse siléncio interno ndo existe vazio ou auséncia,
tudo é “movimento e “som”. O siléncio é uma direcao, uma busca,
portanto, um movimento. O siléncio é a propria consciéncia sentida,
ouvida, embora ela ja estivesse 14, pois sempre esteve, é a base. A
meditacdo exige a disciplina de estar disponivel. Sua pratica deve ser
constante e sem esforgo, como o fluxo da correnteza da agua.



Os beneficios da meditacao foram validados pela ciéncia por meio
de intmeros estudos e pesquisas publicadas que evidenciaram
importantes beneficios a nivel fisico e emocional, como controle do
estresse e da ansiedade, melhora da resposta imunolégica e da
qualidade de vida e como auxiliar no manejo da dor e da depressao.

Atualmente, a meditacdo é um recurso terapéutico que caminha
lado a lado com a medicina. Considerando que muitas pessoas,
inclusive nds, os espiritas, encontram dificuldades para controlar
seus pensamentos, a meditacdo se mostra uma fabulosa ferramenta
para alcangar essa superacao.

A proposta desta obra, portanto, ndo é fazer da meditacdo uma
pratica dentro da casa espirita, mas, sim, mostrar seus beneficios
como pratica individual, com vistas a ajudar a se obter maior
estabilidade mental, melhorar a concentracdo meditinica, favorecer o
autoconhecimento, dentre todos os beneficios que ela proporciona.
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Ha muitos escritos sobre meditacdo! Existem experiéncias
milenares relacionadas a descricdo de praticas meditativas e seus
beneficios a satude fisica, mental e espiritual, sobretudo no Oriente.
Atualmente, um namero crescente de pesquisadores ocidentais
busca entender o impacto e os mecanismos dessa pratica, tao
simples, que influencia a biologia e a psicologia humanas, em
diferentes contextos clinicos. Ndo teremos a ousadia de apresentar
ao leitor algo que se proponha a ser uma sintese abrangente de tao
vasto conteudo, visto que seria necessdria uma vida inteira de
estudos e de dedicacdo para alcangar esse desiderato.

Além do interesse cada vez maior dos cientistas, é perceptivel que
existe algo na meditacdo que, de forma intuitiva, prende a atengao
do espirita, especialmente do médico espirita. Ha um qué de
mistério, um convite silencioso a vivenciar essa experiéncia tdo
natural e fascinante. E curioso que, em nosso meio, somente ha
pouco tempo se tenha quebrado certo preconceito em relacdo a
meditacdo. Infelizmente, uns advogam que tais recursos sado
oriundos de outras religides, como se houvesse por ai algum monge
proprietario ou portador de direitos autorais. Sentar-se sobriamente,
fechar os olhos e silenciar a mente sdo atitudes tdao espontaneas e
humanas quanto caminhar, respirar e dormir. Dessa forma, nao
pode haver inventores ou proprietérios, pois é postura natural, que a
maturidade psiquica faz o0 homem buscar sem preparo prévio, uma
postura que favorece a interiorizacdo, a vida psicoldégica, o
autoencontro. E uma pratica, portanto, perfeitamente adaptada as
necessidades de todos aqueles que buscam a paz, a felicidade e a
quietude.

Assim, o proposito de reunir alguns colegas que se interessam
pelo tema e que valorizam essa experiéncia em suas vidas pessoais e



profissionais é justamente colocar mais luz sobre esse recurso tdo
precioso. E trazer a baila algumas informacdes preliminares que
possam motivar nossos amigos a atentarem para a meditagao e,
quem sabe, incorpora-la. Ha ainda outro motivo, devo confessar: ao
realizar minha pratica pessoal, certa feita, em meu consultdrio,
enquanto aguardava a chegada dos pacientes no turno da tarde, vi-
me envolvido por uma ideia semipronta de escrever este material.
Notando a curiosidade do fato, a registrei num papel e consultei o
presidente da AME-Brasil, dr. Gilson Luis Roberto, que me
incentivou a seguir adiante.

A conexdo entre meditacdo e espiritualidade, por paradoxal que
seja, ainda ndo é algo bem explorado no Ocidente. Percebemos que
existe uma intencional diretriz em separar a experiéncia
transcendente das praticas meditativas, sobretudo aquelas forjadas
para atender a interesses profissionais. E o conhecido processo de
secularizagao. Nao colocamos aqui nenhuma critica aqueles médicos
e psicologos que utilizam a meditagdo como técnica paga, para fins
terapéuticos definidos. Muito pelo contrario: é um empreendimento
louvéavel e 1til, principalmente pelo sem-ntimero de pesquisas que
enseja, esclarecendo os meandros neuroquimicos e fisiol6gicos da
meditacdo. A entrada da meditacdo no cenario académico do mundo
ndo poderia se dar de outra forma.

Em relacdo ao material que o leitor tem em maos, nos esforcamos
para nao perder de vista a inerente conexdo entre meditacao e
espiritualidade e a imensa utilidade da primeira como forma de
desenvolver a segunda. Seremos médiuns mais ltacidos e tteis se
soubermos valorizar as horas treinando nossos cérebros a atentarem
para as sutilezas das produg¢des mentais.

Ha ainda razdes mais pragmaticas para meditar relacionados a
nossa satde. Apesar de a modernidade ter proporcionado multiplos



avangos tecnoldgicos e médicos, incluindo um aumento na
expectativa de vida, questdes de estilo de vida estdo agora afetando
de modo negativo nossa satde mental. As populagdes ocidentais
estdo gradativamente se tornando mais sedentarias e alimentando-se
com uma dieta mais pobre do que a das geracdes anteriores, além
das alteragdes do ciclo sono-vigilia, uso e abuso de substancias
psicoativas e fatores psicossociais, como maior competitividade e
falta de tempo, maior isolamento social e relacdes de menor
intimidade com familiares e amigos. O estresse, a fadiga, a
inatividade e o déficit na qualidade do sono podem favorecer o
surgimento da obesidade, promovendo uma vida sedentdria com
potencial para o surgimento, por exemplo, de transtornos
depressivos. Diante disso, perguntamo-nos: como algo tdo simples,
sem qualquer custo, rdpido, sob total autonomia do “usuario”, pode
ser tdo pouco divulgado? Talvez porque nossa psicologia moderna
custe a crer naquilo que dispense tecnologia.

Apbs o contexto apresentado, chegou o momento de definir nosso
objeto de estudo. Inicialmente, é importante ressaltar que o termo
“meditacdo” se refere a um vasto conjunto de préticas que envolvem
treinamento e regulacdo da atencdo em relagdo a um foco
interoceptivo (sensacOes corporais associadas a respiracdo ou a
partes do corpo), um foco exteroceptivo (estimulos externos ao
organismo, como, por exemplo, som ambiente, sons da natureza ou
de um objeto especifico) ou a utilizagdo de imagens mentais,
enquanto hd um redirecionamento da atencdo de pensamentos
distratores!.

Ha muitas discordancias na literatura sobre o que efetivamente
pode ser considerado meditacdo, quais podem ser comparadas em
termos de mecanismos de agdo etc., mas ndo iremos adentrar o
terreno das controvérsias. Nesse amplo conceito, podemos citar



algumas préticas milenares e outras mais recentes, como, por
exemplo, yoga (e seus varios subtipos), tai chi, meditacdao
transcendental, gigong, mindfulness (atencdo plena) e vipassana.
Pouparemos o leitor de uma descricdo cansativa das diferencgas e
semelhancas entre cada uma das opg¢des meditativas que o ser
humano criou, pois todas sdo respeitaveis e surgiram em contextos
histéricos e culturais diferentes, atendendo a esse apelo da Alma de
se fazer ouvida em profundidade.

Daremos énfase nesta obra a algumas formas especificas de
meditacdo, quais sejam: o mindfulness, devido a sua recente
notoriedade no meio académico e sua utilizacdo profissional, de
exponencial crescimento nos ultimos anos em nosso pais; o Raja
Yoga, técnica de meditagdo guiada difundida no mundo todo pelo
Instituto Brahma Kumaris, uma organizacdo internacional que
propaga gratuitamente em todos os continentes essa préatica
meditativa e que tem sua origem na India; e as técnicas de
visualizagdo terapéutica e imaginacao ativa, nascidas no ambiente da
psicoterapia junguiana. Além das técnicas per se, trazemos ao leitor
informagdes sobre a visdo que a medicina tem sobre o assunto, com
base no entendimento atual das pesquisas na area, bem como a
conexdo da meditacdo com espiritualidade, propriamente
considerada.

Acreditamos que assim teremos cumprido esse desiderato de
reunir informagdes de qualidade e atender aos variados anseios de
quem se interessar por esta leitura. No entanto, somente atingiremos
o objetivo se por causa desta leitura, ou apesar dela, vocé procurar
um local em que possa se recolher, respirar profundamente e fechar
os olhos, para entdo dar inicio a sua “aula pratica”. Nesse exato
instante teremos cumprido nossa missdo. Dai por diante é com vocé
e Deus.
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A primazia da

consciéncia







O termo “primazia” significa algo ou alguém que ocupa um nivel
de superioridade em relacdo aos demais, que estd em primeiro lugar
ou que ocupa o lugar mais importante. Sdo sindbnimos: preferéncia,
prioridade, vantagem, prevaléncia, principalidade. Neste capitulo,
desenvolvemos justamente a ideia de que a consciéncia ocupa um
lugar de destaque em mnossa constituicdo biopsicoespiritual,
assumindo posicdo central e causal sobre todos os demais
fenémenos.

No mundo “académico”, em que se processam as pesquisas
cientificas e sua difusdo no ambiente universitario, a consciéncia
humana é considerada produto inerente a estrutura neurofisiol6gica.
Em qualquer curso de poés-graduacdo em neurologia, psicologia ou
psiquiatria, por exemplo, raramente observaremos algum professor
colocar em xeque o dogma do epifenomenalismo, teoria que atribui a
complexidade neural a causa suficiente e objetiva da consciéncia.

Para a maior parte dos cientistas, ndo hé razdes praticas que levem
ao questionamento desse principio sobre o qual se sustenta a
compreensdo contempordanea a respeito das doengas psiquicas,
cerebrais e o proprio funcionamento normal da mente humana.
Tudo enfim reduz-se ao estado dos neurdOnios, suas redes
associativas, suas expressdes génicas, seus movimentos eletroliticos,
suas moléculas indutoras e inibidoras, num jogo elegante de
elementos quimicos e elétricos. Esse estudo é mesmo fascinante!

Do ponto de vista histérico, apenas muito recentemente a
medicina passou a compreender melhor o funcionamento cerebral e
a desenvolver tecnologias capazes de adentrar certos mistérios
ocultos no interior dessa resistente estrutura 6ssea chamada cranio.
Sempre foi muito dificil saber o que se passava dentro da cabega, e
rudimentares foram os avangos até poucas décadas atras. Para se ter



uma ideia, quando a psiquiatria ainda dava seus primeiros e
vacilantes passos no sentido de tratar com algum sucesso os
fendmenos alucinatérios com a utilizagdo de psicofarmacos, a ciéncia
da aviagao exibia resultados mais auspiciosos, cruzando os céus com
o Boeing 707. Em razao disso, nas ultimas décadas, as neurociéncias
tentam correr atrds do “tempo perdido” em relagdo a outras areas do
conhecimento, se apegando a férrea crenca de que seus esforcos
“fisicalistas” dardo os frutos da plena compreensao dos fendmenos
mentais pelo desvelar progressivo de novos neuropeptidios e seus
sistemas de acdo. Varias geragdes de respeitaveis profissionais tém
desenvolvido suas carreiras vinculadas a essa proposta de trabalho,
que viabiliza projetos de pesquisa dentro do modelo paradigmatico
vigente: materialista e reducionista.

E relevante observar que ha um sério problema ao se conceber e
lidar com o cérebro da mesma forma que com o pancreas ou com 0s
0ssos. O cérebro expressa nossa natureza humana, como
inteligéncia, valores morais, crengas, memoria, enfim, tudo o que nos
constitui como individuos, e obedece a um comando cuja esséncia
reside fora de sua organizacgio fisica. Nossos cérebros funcionam como
“valvulas redutoras”, segundo o neurocientista Mario Beauregard
(2010). Nosso cérebro é uma engenhosa antena psiquica, que capta e
expressa nossa natureza espiritual, assim como, para fins de
compreensao por analogia, operam os aparelhos televisivos. O que
vemos na tela repleta de pixels coloridos dos modernos televisores
sdo apenas reconstrugdes, mais ou menos fidedignas, de uma
realidade que se opera em outro espago-tempo, ou seja, é apenas um
retransmissor de informagdes que se difundem na forma de ondas e
se reorganizam no aparelho de captacdo. Assim, nossa consciéncia,
elemento imaterial e irredutivel em “componentes menores”,



dialoga com nosso cérebro - esse 6rgao tdo complexo para nos, seres
encarnados - de forma a expressar uma parte de sua natureza.

A “mente” ou “consciéncia” (ndo faremos esforcos filosoficos de
distingdo dos termos nesta obra, os tomemos, portanto, como
sindnimos) exerce uma ascendéncia sobre o universo -celular,
determinando-lhe o funcionamento, impondo-lhe um ritmo
determinado a partir de sua natureza imaterial. Ha a necessidade de
se considerar a consciéncia como um fator causal sobre o cérebro (e
sobre o corpo todo!), curiosamente o oposto do que acredita a ciéncia
atual.

Dessa forma, comegamos a entender o que é meditacdo! Dentro de
uma visdo meramente reducionista, sdo exercicios mentais que
conduzem a harmonizacao celular e ao bem-estar fisico e emocional.
Na visdo ampliada que propomos, resgatando as milenares tradigdes
orientais, estamos, além disso, entrando em contato com elementos
sutis de nossa natureza essencial e refinando nossa antena psiquica.

Ha razdes absolutamente pragmaéticas e dentro do paradigma
vigente para abandonarmos essa visdo ingénua do
epifenomenalismo das relacdes mente-cérebro. Pesquisas em
experiéncias de quase morte (EQM), telepatia, mediunidade
(psicografia, psicofonia, xenoglossia), telecinesia, casos sugestivos de
reencarnacao, meditacdo, psicoterapia, estudos de neuroimagem
funcional etc. apontam para uma fundamental incoeréncia na visao
atual.

Deixaremos o leitor com essa informagao e faremos o convite para
que se aprofunde com a leitura de obras que se dedicam
exaustivamente a demonstrar as fartas evidéncias em favor do
entendimento espiritual da consciéncia. Assim, sugerimos a leitura
dos seguintes livros: Exploring Frontiers of the Mind-Brain Relationship,
dos colegas Alexander Moreira-Almeida e Franklin Santana Santos



(2012.), Consciéncia imortal, de Emanuel B. dos Santos (2019), O
cérebro espiritual, de Mario Beauregard (2010), e, para se ter uma
visdo abrangente das informacOes trazidas pelo autor espiritual
André Luiz, pela mediunidade de Chico Xavier, a belissima obra O
cérebro tritino, de Irvénia L. S. Prada, Décio Iandoli Janior e Sérgio L.
S. Lopes (2017). Certamente, deixamos de fora outros tantos que
abordam com propriedade esse tema.

Acreditamos que a compreensao da natureza da consciéncia, ainda
que parcial, é o ponto de partida para que tenhamos um melhor
aproveitamento dos esforcos empreendidos no terreno da
meditacdo. H4 milénios, a medicina chinesa intuia que a mente é
fator decisivo e determinante de nosso estado de sauide, nossos
processos de cura e longevidade (Klein, 2017). Para os chineses,
nossos estados mentais e emocionais influenciam diretamente todos
0s nossos oOrgdos internos (Zang-Fu), visdo hoje confirmada pela
espiritualidade superior.

Vemos na cultura chinesa o conceito de “Alma etérea” (Hun), que
corresponde, de modo geral, ao nosso conceito ocidental de Alma ou
Espfirito. De natureza sublime, apds a morte, a Alma etérea sobrevive
ao corpo e flui de volta para o “céu” (Tian), deixando o corpo e
carregando com ela uma aparéncia de forma fisica. Curiosamente,
nos tempos antigos da tradi¢do chinesa, essas Almas que vagueiam
no mundo dos Espiritos (demodnios) eram consideradas a causa
principal das doencas. A Alma etérea é considerada a responsavel
pelo equilibrio emocional e, principalmente, impede que as emocgdes
se tornem excessivas, gerando doencas (Maciocia, 1996). As praticas
meditativas fazem parte dessa cultura, como o Tai Chi, que é
associado a consciéncia corporal.

Helena Campiglia (2004) assevera:



Como num largo turvo, as particulas de terra vao sendo depositadas quando as
aguas estdo calmas, possibilitando assim que se enxergue o fundo. S6 se pode
enxergar o eu verdadeiro, aquele livre das convencgdes sociais, das mascaras, das
reacdes de medo, raiva, paixdo e outras emogdes, quando se estd de fato em
contato intimo consigo mesmo. Quando o eu verdadeiro se manifesta, somos
capazes de expressar nossa criatividade, nossas potencialidades e talentos, somos
capazes de expressar nossa maneira tinica de ser, pois cada ser humano é tnico e
individual e essa é a maravilha da natureza.

Essa intrinseca relacdo entre condi¢cdes de Alma/Espirito,
equilibrio emocional e satde fisica parece ser uma das grandes
redescobertas da ciéncia moderna, que apesar de ndo identificar a
natureza essencial da mente/Espirito, reconhece gradualmente as
inter-relacbes entre elementos da subjetividade humana e os
desfechos clinicos objetivamente observaveis e mensurdveis. No
renomado periddico JAMA, por exemplo, Alimujiang e
colaboradores (2019) publicaram uma pesquisa evidenciando que
pessoas que possuem um forte propodsito em suas vidas (variavel
subjetiva) apresentam melhor satde fisica e tém taxas de
mortalidade inferiores quando comparadas a pessoas sem propdsito
de vida, ou seja, tém vida mais longa. Esses achados foram
especialmente significativos para algumas causas comuns de 6bito,
como as cardiocirculatérias e sanguineas. Achados como esses sao
animadores e confirmam preceitos que se coadunam com uma visao
espiritual da vida e da consciéncia, apesar de ainda ndo significarem
a derrocada de doutrinas materialistas.

Comentamos anteriormente neste capitulo que a espiritualidade
superior nos traz a confirmacdo de que as emogdes exercem
primazia sobre o equilibrio organico.

Nas revelacoes de André Luiz, em sua série “A vida no mundo
espiritual”, temos o testemunho desse amigo espiritual narrando-nos
sua experiéncia.



Nos primeiros capitulos de Nosso Lar (Luiz, 1944), sao
apresentadas as bases dessa nova visdo do processo satde-doenca.
André desencarnou apds duas cirurgias nos intestinos, por um
processo de oclusao intestinal, secundario a fenémeno canceroso.
Orientado por Henrique de Luna (médico espiritual) e Claréncio
(ministro do Ministério do Auxilio), foi esclarecido de que sua
doenca residia em causas profundas. Foi-lhe apontado que sua
intemperanca, sua falta de fraternidade para com os semelhantes,
seu temperamento exasperado e sombrio, associados a leviandades
pretéritas no campo da sexualidade, quando contraiu sifilis, tiveram
papel determinante na extensdo e na gravidade de seu quadro
clinico. Seu temperamento colérico e a falta de qualquer pendor a
religiosidade/espiritualidade, assim como excessos alimentares e de
bebidas alcodlicas, devoraram suas energias essenciais,
determinando assim sua morte prematura. Temos nessa breve
narrativa uma verdadeira revolugdo em termos de compreensao de
nossa responsabilidade pessoal na manutencdo da satide, tendo a
mente funcdo primordial sobre as “beneméritas organizacOes
microscopicas” a que denominamos células (Luiz, 1944).

Reflexionando ainda sobre o papel da mente na conjuntura celular,
lembremo-nos da memoravel narrativa de Divaldo Franco, em
conversa intima com Chico Xavier, a respeito de dificuldades que
enfrentava na juventude, em seus esfor¢os de harmonizagao intima
no terreno da libido sexual. O apdstolo mineiro narrou a Divaldo um
ensinamento que lhe fora transmitido por Emmanuel, por meio de
uma simbdlica histéria (Franco, 2013, p. 33-37):

Havia um rei que morava em um pais onde tudo era abundante e a fartura
desdobrava-se em rios de generosidade para todos os seus habitantes. O rei
morava em um espléndido castelo, governando com sabedoria e felicidade.

Passaram-se os anos... Os habitantes desse reino multiplicaram-se excessivamente.
Até que, oportunamente, veio um periodo de estio. A producdo de recursos



alimenticios comecou a diminuir, e em breve alastrou-se a miséria. Nas regides
periféricas do reino, a fome comecou a ceifar algumas vidas e expulsou a
populagdo do campo, que ndo teve alternativa a ndo ser migrar para a cidade.
Entdo, um ministro muito sabio e vigilante falou ao supremo governante:

- Majestade, o povo tem fome! Todos precisam ser atendidos. E como o estomago
ndo tem moral, estamos diante de um grave momento da governanca deste reino!
Os celeiros estdo abarrotados de graos para a corte e os exércitos. Devemos
distribuir esses recursos estocados, pelo menos uma parte deles.

O rei, no entanto, estava muito bem nutrido. A sua era uma mesa com refeicio
opipara, rica de acepipes variados. Ele vivia cercado de ministros e usufruindo
tranquilamente do seu belo palécio, imaginando que ndo havia motivos para dar
importancia a adverténcia do seu ministro.

- Nao farei isso, meu caro ministro! - afirmou o rei - Nao posso dar os meus graos
ao povo porque tenho que guarda-los para os meus militares.

- Majestade, ndo adiante ter soldados bem nutridos e estar na iminéncia de uma
revolucdo interna. De nada servird ter uma corte bem alimentada se o povo se
encontra em estado de degradacao. A forca do povo é enorme! E chegard até o rei
em forma de desespero e de agressividade! A guerra de fora é temeréria, mas a
guerra de dentro é absolutamente devastadora!

O fato é que o rei, receando problemas mais graves, mandou ampliar os celeiros e
fez grandes reservas de alimentos para os exércitos, pois temia que povos
vizinhos, adversarios que invariavelmente lhe ameagavam a soberania, pudessem
investir contra o reino debilitado pela fome. Se tal circunstancia ocorresse, pelo
menos o exército teria condigdes de defender a populacado. O cerco dos esfaimados
fez-se cada dia mais vigoroso, chegando a ameacar a estabilidade da coroa.

Apesar dos esforcos do nobre conselheiro, o governante decidiu menosprezar
aquela adverténcia.

Mais tarde, a seca tornou-se cruel e a fome adentrou-se pela cidade. As pessoas
comecaram a se revoltar e a gritar injarias contra o rei.

O sabio ministro sugeriu ao rei que tomasse providéncias:

- Majestade, eu sugiro que encaminhe imediatamente parte das reservas dos
soldados para o povo. Afinal, um povo bem atendido torna-se um voluntario, um
soldado do bem. O rei terd que agir agora, antes que seja tarde demais!

Mas o rei obstinadamente negava:

- Eu ndo posso fazer o que me pede! Esses graos estdo estrategicamente
reservados para a defesa do reino!

E resolveu aguardar o desenrolar dos fatos.

Certo dia, enquanto fazia a refeicdo, uma pedra arrebentou a vidraga da janela e
caiu sobre a mesa farta. O rei assustou-se e olhou para o ministro, que lhe disse em
tom de desespero:



- Estamos sitiados! O povo esfaimado cercou a casa palaciana! J4 estdo 14 embaixo,
nos jardins. Nesse estado de ira, de necessidade e de angtstia, as pessoas irao
invadir o paldcio e provavelmente ceifar a vida do seu rei, que ndo estd
preocupado com a sua miséria! Além disso, irdo saquear os celeiros, destruindo
tudo! E a desordem tomara conta do pais...

O soberano empalideceu! Comecou a ouvir a gritaria, as palavras agressivas, as
ameagcas... E entdo perguntou ao sabio:

- O que devo fazer? Se é que ainda posso fazer alguma coisa.

O ministro reflexionou um pouco e respondeu:

- Pois ndo. Eu lhe darei uma sugestao do que fazer. Aproxime-se da sacada da
janela e fale a multidao! Converse com o povo e mostre que o ama. Diga a todos
que vocé também tem problemas. O povo é rebelde, mas podera acalmar-se.

E o rei, temeroso, subjugado pela sua consciéncia de culpa, respondeu-lhe:

- Mas eu ndo teria coragem! Eles me apedrejardo! E eu poderia ter a minha vida
ceifada com um projétil de arma de fogo atirado por alguém mais intempestivo.

O ministro, entdo, acrescentou em tom firme:

- E um risco que Vossa Majestade deve enfrentar em decorréncia da sua
negligéncia. Eu o adverti desde ha muito, mas a sua obstinacdo ndo permitiu que
houvesse equilibrio nem paz! A Ginica alternativa agora € esta!

Nesse instante, uma nova pedra varou a vidraca da janela e caiu sobre uma taca de
cristal que estava perto do rei. Ele olhou para os integrantes da corte e todos
acenaram com a cabeca na intencdo de dizer que a responsabilidade cabia
exclusivamente ao governante.

O soberano encorajou-se, mandou que alguns &ulicos tocassem os clarins para
acalmar a massa, aparecendo em seguida na sacada de grande janela, de onde ele
podia ver os jardins e a praca. A gritaria foi infrene! O povo desesperado vaiou o
rei demoradamente e gritou-lhe palavras chulas. Algumas pessoas atiraram-lhe
objetos que tinham nas maos. Mas ele permaneceu impassivel olhando a multidao.
Em seguida levantou as maos pedindo calma, sem conseguir sucesso. Até que
alguém gritou, no meio da multidao:

- Pelo menos, deixemo-lo falar! Parece que ele tem alguma coisa a dizer. Vamos
dar ao rei a chance que ele nos negou.

No siléncio que se fez natural, o rei comegou a explicar:

- Meus suditos! Eu quero lhes pedir perdao! Ndo creiam que a tarefa de um rei
seja tdo simples. Administrar um reino é um desafio a sabedoria. Nao suponham
que é muito facil a vida de um lider. Em algumas situagdes é até mais dificil do
que ser um escravo. Além dos deveres administrativos ele também possui os seus
compromissos pessoais; ao lado das lutas diplométicas que deve travar com outros
paises coirmdos ou com adversarios, um soberano tem muitos conflitos intimos
para equacionar; alguns dos meus descendentes desejam que eu morra para
tomarem o meu lugar; uma fragdo do meu povo me odeia pelo simples fato de que



eu sou o rei; e eu tenho ao meu redor alguns ministros que sdo perversos. Talvez o
meu povo inveje a mesa farta. Mas por certo ndo invejard as minhas noites
intranquilas, as minhas dificuldades para conciliar o sono quando vejo a seca
atormentar as terras do meu pais, que sdo ardveis, e a auséncia de graos a ameacar
as nossas vidas... O destino de todos vocés depende dos meus decretos. Perdoem-
me! Eu ndo tinha ideia de que a fome do meu povo era tdo grande!

O soberano falou por longos minutos. E falou a verdade. Falou com lealdade e
despiu-se daquela aparéncia de um ser arquipoderoso. Enquanto ele se explicava,
as pessoas comecaram a se entreolhar. Nunca haviam pensado no rei como
alguém com problemas. Imaginavam apenas o luxo desmesurado, o conforto, o
poder e a gléria que cercam um governante. Ele tinha bajuladores, mas ndo
contava com muitos amigos. Tinha admiradores, mas ndo possuia muitos studitos
fiéis. E alguns dos seus melhores amigos o trairam.

O governante continuava a pedir a compreensao de todos:

- Eu quero lhes dizer que sofro a dor do meu povo! Eu guardei o alimento com
receio das ameacas dos nossos inimigos. Pretendia que os soldados estivessem
com saude para defender o nosso reino. Mas eu repartirei tudo com voceés!
Acalmem-se! Pedirei que facam filas, esvaziaremos os depoésitos e viveremos em
paz, até quando Deus nos mande a bonanca e nos abengoe com chuvas. Eu os
ajudarei. Mas também peco que me ajudem mantendo a ordem e a paz...

E no meio da multidao alguém exclamou:

- Pobre do rei! Ele nao é tao feliz quanto eu imaginava!

Outra pessoa propos:

- Se for possivel, ajudemos o0 nosso rei!

E no meio da massa uma voz conclamou o povo:

- Demos-lhe oportunidade de governar-nos com sabedoria. Demo-nos as maos e
perguntemos ao nosso rei o que é que devemos fazer!

O episddio de crise terminou com o rei sendo aplaudido.

Nos dias que se seguiram o soberano estabeleceu com um dos seus ministros um
programa de trabalho para atender a miséria e as necessidades. E aquela forca
desorganizada que conspirava contra a sua vida passou a trabalhar pela felicidade
dele e do seu reino.

Até que a chuva generosa chegou para aplacar a sede do povo, permitindo que o
reino ficasse em paz...

Além de contar essa historia, Emmanuel a interpretou para Chico
Xavier, aplicando a sua problemética especifica. Somos, todos nds,

qual glorioso rei, no comando de milhdes de unidades celulares,
verdadeiras suaditas, submissas ao comando central de nossa



consciéncia. Na juventude, sob o influxo hormonal préprio da idade,
ha o despertar de impulsos fisiologicos e a necessidade de nutrir as
células genésicas num relacionamento afetivo-sexual, como se
gritassem: “temos fome e queremos saber quais os teus planos para
nos!” Essa questdo se resolve naturalmente, desde que empenhados
a fraternidade e a afetividade sinceras, com a permuta psiquica e
sexual de casais que se enamoram. No entanto, Chico sabia que essa
ndo seria a solugdo para o impasse, tendo em vista seus
compromissos com a mediunidade. Tendo em visto isso, Emmanuel
orientou: “Dize as tuas células que ndo irds negar-te a dar-lhes o
alimento, mas nao conforme elas exigem. Pede-lhes que se nutram
do plasma psiquico que absorveras a partir do afeto dos amigos, dos
abracos, dos apertos de mado, das demonstracdes espontaneas de
ternura e simpatia” (Franco, 2013, p. 38). Como o rei que sai a sacada
do palacio, sob a mira da massa descontente e faminta, o benfeitor
amigo propds um didlogo interno, uma conversa franca da
consciéncia maior (Espirito/self) com a coletividade de consciéncias
menores (consciéncia celular).

Chico Xavier compreendeu assim perfeitamente o caminho
apontado pelo benfeitor e pods-se a acdo, iniciando seu processo
meditativo, mais ou menos nos seguintes termos:

Ajudem-me! Eu ndo lhes posso dar o pao que vocés me pedem, mas eu lhes posso
dar outro tipo de alimento que eu tenho para oferecer, Se vocés estdo necessitadas
de expansao; se desejam multiplicar-se nesse mecanismo de mitose ininterrupta e
precisam de energia e vibracdo, eu estou disposto a colaborar para que vocés
também colaborem comigo. Liberem os excessos na corrente sanguinea para que
essas energias subam e irriguem o meu cérebro, abrindo campo infinito para a
superconsciéncia, a fim de que eu possa trabalhar na psicografia, que é meu
compromisso com a vida. Entdo eu peco ao meu departamento genésico que libere
as suas energias excessivas e que as minhas glandulas transformem essas energias
em forgas para que eu tenha resisténcia fisica nas atividades da mediunidade com

Jesus [..], eu desejo aplicar essas energias no trabalho de amor ao proximo,
experimentando o éxtase da caridade fraternal! Entdo eu quero pedir que libertem



essas energias para que elas subam até o cérebro, alcancem a glandula pineal e
desgam pelo sistema enddcrino para que o fendmeno meditinico ocorra. [...] Nao
posso abrir os celeiros do meu reino e entregar-lhes tudo que possuo, pois tenho
compromisso a atender. Mas deem-me forgas para trabalhar e eu nunca lhes
negarei alimento!” (Franco, 2013, p. 40).

O resultado, como sabemos, foi maravilhoso! O trabalho
ininterrupto do médium mineiro a servi¢o de Jesus coroou uma
existéncia inteira de rentncia, cumprindo fielmente seu mediunato,
com energia invejavel e controle fisioldgico incomuns, permitindo-
lhe horas seguidas de servigco espiritual sem sequer necessitar ir ao
banheiro.

A histéria do rei em apuros é aplicdvel em diversos outros
contextos, seja no equilibrio interno de situagdes fisiologicas e
pertinentes a vida comum, seja em desenvolvimentos patoldgicos do
organismo. As doencas em geral representam uma desobediéncia
das células a harmonia global do carro fisiolégico. No cancer, vemos
a reproducdo celular incontrolavel, desgarrada dos mecanismos
regulatdrios do sistema imunolégico; nas doencas reuméticas, temos
células inflamatodrias atacando suas préprias irmas, como se fossem
inimigas a serem combatidas; na cirrose, temos a completa
desorganizacdo das células hepéticas, que deixam de cumprir suas
fungdes em prejuizo de toda a coletividade. Ha sempre uma rebelido
mais ou menos grave, ndo saneada pelo governo central. O método
do didlogo interno, da negociagdo com o inconsciente, do
reconhecimento dessa potencialidade da Alma em sua ascendéncia
sobre o biolégico, é recurso eficaz e ainda pouco compreendido. A
pratica da meditacdo, ponderada sobre essas bases, muito pode
colaborar na manutencdo da satde e no estabelecimento da paz em
Nnosso reino interior.

O siléncio interior, conquistado por intermédio da meditacao, é
recurso valioso em nosso processo evolutivo. Ao encerrar este



capitulo, lembremo-nos da licdo de André Luiz (1944, p. 14), na
introducao de seu primeiro livro:
E preciso muito esforco do homem para ingressar na academia do Evangelho do
Cristo, ingresso que se verifica, quase sempre, de estranha maneira - ele s6, na

companhia do Mestre, efetuando o curso dificil, recebendo ligdes sem catedras
visiveis e ouvindo vastas dissertacdes sem palavras articuladas.
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Um dos principais objetivos das pesquisas em neurociéncia da
meditacdo é determinar quais regides cerebrais fazem a mediacao
(ocorrem concomitantemente) aos processos cognitivos de vérias
praticas. As evidéncias acumuladas apontam que circuitos cerebrais
relacionados a atengio estdo envolvidos em muitas préaticas
meditativas. Isso ndo é de causar surpresa, uma vez que grande
parte das praticas de meditagdo requer, em alguma medida, a
atencdo focada e/ou funcdes mentais executivas?, como, por
exemplo, o mindfulness (Hasenkamp; Barsalou, 2012).

Mindfulness, em termos psicolégicos, significa prestar total atengio
no presente momento, com uma consciéncia de nao julgamento das
experiéncias interiores ou exteriores. Refere-se a cultivar uma
atencdo consciente de momento a momento e é caracterizada por
uma atitude aberta e receptiva. Sua pratica ndo implica seguir
nenhuma filosofia especifica ou tradicdo religiosa. No entanto,
mindfulness pode ser considerado como componente de préticas
ancestrais, como a meditagio vipassana® e a meditagio zen (ou zazen).
Essas técnicas meditativas incluem o mindfulness como uma
caracteristica ativa de suas praticas, embora diferengas significativas
possam ocorrer entre elas (Chiesa; Serretti, 2010).

E importante observar que nos estudos nao ha uma unanimidade
quanto as areas cerebrais que sao ativadas durante a meditagao, pois
esses achados, provavelmente, sao dependentes de qual tipo de
pratica esta sendo avaliada. Algumas pesquisas sugerem que os
beneficios obtidos com a meditacdo sdao proporcionais ao tempo
despendido por uma pessoa com a pratica. E razoavel o postulado
de que a experiéncia acumulada com meditacdo ao longo do tempo
seja um fator associado a alteracdes cerebrais neuroplasticas nas
redes nervosas subjacentes (Hasenkamp; Barsalou, 2012).



Neuroplasticidade pode ser definida como a habilidade cerebral
de se modificar, transformar e adaptar, tanto em estrutura quanto
em funcionamento, em resposta a experiéncias ao longo da vida. A
visdo tradicional indicava que apenas no inicio da vida, em
momentos especificos do desenvolvimento, poderia haver mudangas
significativas na plasticidade cerebral. No entanto, evidéncias
recentes apontam que nosso cérebro tem uma capacidade de
adaptacdo e de transformagdao muito maior do que se supunha (Voss
et al., 2017).

A meditagdo com atengdo focada parece de fato colaborar para o
aumento da consciéncia dos estados cognitivos durante o
desenvolvimento do controle da atengdo. Durante a pratica de uma
meditacdo com atencao focada, o individuo tenta manter o foco num
tnico objeto (ex.: a respiragdo) e traz de volta a consciéncia ao objeto
quando percebe que a mente divaga.

Um modelo desenvolvido por Hasenkamp et al. (2011) resume a
estrutura sequencial dos processos mentais envolvidos na meditacao
em 4 fases:

= Foco - fase de sustentacdo da atencdo no objeto, como a

respiracao.

= Divagacao - o individuo inevitavelmente experiencia a

divagacao (perda do foco).

= Consciéncia da divagac¢ao - em algum momento o individuo da-

se conta de que ndo esta com a atengao sustentada no objeto.

= Troca de foco da atencdo - ponto em que o individuo suprime os

pensamentos divagantes e retorna o foco de volta ao objeto
inicial.

Esquematicamente, as 4 fases podem ser assim representadas:
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Figura 1 - Modelo de 4 estagios dos processos cognitivos da meditacao
com atencdo focada e as regides cerebrais predominantemente
implicadas em cada etapa

Os processos mentais correlacionados com a mente divagando tém
sido associados com diferentes redes neuronais e assim chamados de
“rede em modo padrao” (default mode network - DMN), descritos
quando a mente nado estd focada em nenhuma tarefa especifica,
fluindo em processos de pensamento espontaneos, que constitui um
estado fundamental da experiéncia cognitiva humana. Esse estado
padrdo consiste na ativagdo de zonas no cortex pré-frontal medial
(mPFC) e cortex cingulado posterior, bem como inclui regides
parietais inferiores e temporal-lateral.

O mPFC tem sido implicado a processos cognitivos relacionados a
propria pessoa, o que é provavelmente uma caracteristica central da
experiéncia de divagacdo. Usando andlises baseadas na ressonancia
magnética funcional (fMRI), foram identificadas ativagdes neurais
em cada uma das 4 fases cognitivas da meditagdo com a atengao
focada (Hasenkamp; Barsalou, 2012; Hasenkamp et al., 2011). O
estado de divagacdao mental, quando a circuitaria cerebral funciona



no modo padrdao (DMN), ocorre durante o estado de repouso, mas
frequentemente interrompe atividades de atencao focada, sugerindo
que ha uma interagdo da circuitaria cerebral padrao (DMN) com a
circuitaria vigente durante os processos de performance atencional
(Hasenkamp et al., 2011).

Numa revisdo de estudos sobre a meditacdo mindfulness,
encontramos os correlatos neurofisiologicos apresentados a seguir.

Estudos com eletroencefalograma

Eletroencefalograma (EEG) é um método que avalia o somatorio
de atividade elétrica pds-sindptica em extensas areas do cOrtex
cerebral. Na atividade beta (12-30Hz), um padrdo de ondas
irregulares é detectado quando o sujeito esta alerta e atento, sendo,
portanto, tipica do estado mental vigil, enquanto as atividades alfa
(8-12 Hz) e theta (4-8 Hz) tém sido associadas a diferentes graus de
relaxamento, por isso sao comuns durante a meditacao.

Ha algumas evidéncias que sugerem que a meditacdo zen pode
afetar a atividade do EEG, causando diminuicao da frequéncia alfa,
atividade alfa nos frontais e theta “burts” em meditadores. O
surgimento de atividade theta tem sido correlacionada com o nivel
de experiéncia do meditador (Chiesa; Serretti, 2010).

Estudos de neuroimagem

A prética de meditacdo vipassana estd associada a ativagdo do
cortex cingulado rostral anterior e do cértex pré-frontal dorso-
medial nos dois hemisférios. Meditadores experientes da meditacao
zen, em estudos de neuroimagem, apresentaram alteracdes nas redes
neurais do modo padrao, de modo que parecem apresentar maior
habilidade em voluntariamente regular o fluxo espontdneo de



pensamentos. Ambos os meditadores experientes, de vipassana e
zen, apresentam modificagdes neuroplasticas.

Algumas evidéncias sugerem que a meditacdo zen oferece
protecdo do declinio cognitivo devido a inibi¢do da reducao tanto do
volume da matéria cinzenta quanto da performance atencional
relacionada a idade. A meditagdo vipassana parece aumentar a
atividade cerebral em areas relacionadas a interocepgao e atencdo,
como o cortex pré-frontal, a insula anterior direita e o hipocampo
direito, areas cerebrais relacionadas a atencdo e consciéncia visceral,
presumivelmente refletindo o treinamento especifico da meditacao
vipassana, especificamente a consciéncia de sensacdes corporais
(Chiesa; Serretti, 2010).

Tendo em vista que o estado cognitivo durante a fase de foco ocupa
uma grande porcentagem do tempo despendido em meditagao, essa
tase apresenta muitas diferencas entre os meditadores de longa data
e os iniciantes, sugerindo que os circuitos envolvidos nessa atividade
sdo os que mais se desenvolvem com o tempo de meditacao,
gerando alteracdes neuroplasticas, fruto da experiéncia repetitiva da
pratica meditativa. Uma das alteragdes mais significativas é o
aumento da conectividade da insula em meditadores experientes.

A insula tem sido implicada em diversas tarefas, incluindo a
consciéncia do momento presente e a sensagao dos estados internos.
O aumento da conectividade entre o cortex pré-frontal dorso lateral
(dIPFC) e a insula sugere que individuos com mais tempo de
experiéncia em meditacdo devem ter maior consciéncia do momento
presente e maior acesso a estados corporais internos quando
utilizam seus processos cognitivos na vida didria. Em um estudo, o
treinamento de mindfulness de 8 semanas mostrou maior ativacao
da insula direita, quando comparado a novatos, e conectividade
funcional mais intensa entre o dIPFC e a insula direita. A insula



anterior direita tem sido implicada como uma regido que é central
para a troca da fase de divagacdo para o modo de funcionamento
executivo (Hasenkamp; Barsalou, 2012).

Os achados dos estudos que comparam meditadores experientes e
novatos apontam que os primeiros cessam mais eficientemente os
estados de devaneio da mente ou dos pensamentos
autorrelacionados mediados por regides frontais. Os experientes
apresentam aumento da conectividade funcional nas regides
bilaterais do lobo parietal inferior, que sdo constituintes da rede
neural de fungdes executivas e tém sido implicadas especificamente
na mudanca do foco atencional.

Autores concluem que o tempo de experiéncia em meditacao
induz a neuroplasticidade cerebral, que faz a mediagao de processos
cognitivos, emocionais e comportamentais. A quantidade de tempo
dedicada a meditacdo esta associada a mudancas na atividade e
conectividade cerebrais, particularmente nos substratos neurais
responsaveis pela atencdo.

Em resumo, temos na fase de foco o predominio de atividade
cerebral em cortex pré-frontal dorso lateral; na fase de divagacao,
ativacdo de cortex pré-frontal ventromedial e cortex cingulado
posterior bilateral; na fase de consciéncia da divagacdo, cortex
cingulado anterior e insula anterior bilateral; e na fase de mudanca
da atencdo, cortex pré-frontal dorso lateral direito e lobo parietal
posterior direito (Hasenkamp; Barsalou, 2012).

Estudos de performance atencional

Ha algumas evidéncias de que mindfulness pode aumentar a
performance da atencdo. Os meditadores mindfulness parecem
apresentar performance superior, especialmente em relacio a



estimulos nao esperados, quando comparados com ndao meditadores
(Chiesa; Serretti, 2010).

Figura 3 - Lobo da insula® em destaque

Semelhan¢as neurobiolégicas entre praticas
espirituais e mindfulness
As pessoas que realizam alguma pratica religiosa ou espiritual

(R/E) e as que praticam meditacdo mindfulness relatam um grande
senso de compaixdo, sentimento de totalidade, diminuicao de



ansiedade e recuperacdo mais rapida de algum transtorno mental
(Barnby et al.,, 2015). Muitos estudos mostram que praticas
espirituais melhoram a experiéncia emocional por meio de um
aumento do senso de significado e de esperanca, diminuindo
sentimentos de medo e de soliddao. De modo similar, a prética de
mindfulness proporciona aumento de sentimentos de compaixao
para consigo e em relacdo aos outros, melhorando bem-estar e
qualidade de vida, além de ajudar no aprimoramento de estratégias
de enfrentamento de estresse.

Pode-se ainda dizer que ambas levam a uma valorizagdo do

momento presente (seja pela meditacdo ou pela prece), a uma busca
do transcendente (pela ampliagdo da consciéncia) e favorecem a
aceitacdo das circunstancias da vida e a melhor regulacdo das
respostas emocionais.
Com base nisso, pesquisadores tém questionado uma possivel
sobreposicdo de padrdes de funcionamento cerebral em ambas as
experiéncias, = postulando  inclusive @ que o  elemento
religioso/espiritual pode ser um fator de confusdo na analise dos
resultados das pesquisas em mindfulness (que muitas vezes
desconsidera a espiritualidade e as crencas religiosas do individuo
que medita).

Joseph Barnby e sua equipe de pesquisadores (2015) foram os
primeiros a revisar os estudos dessa possivel interacdo das bases
neurobiolégicas da meditagdo e de praticas R/E. Para eles, a
diferenca mais importante entre elas é que as préticas espirituais
envolvem o foco de conexdo com um poder superior, Deus ou como
se queira chamar esse elemento transcendente. Em contraste, a
pratica de mindfulness é uma estratégia de focar a atencdo em algum
elemento interno ou externo, sem enfatizar qualquer aspecto ou
experiéncia transcendental.
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Figura 4 - Diferencas entre meditacdo mindfulness e praticas espirituais

Conforme se depreende do esquema acima, que enfatiza as

diferencas entre meditacdo mindfulness e praticas espirituais e sua

complementaridade, evidencia-se que tanto o mindfulness pode

incluir como foco de atencdo elementos vinculados a crenca do

meditador, como, por exemplo, o vinculo com alguma forca

superior, um mantra sagrado ou uma orac¢do, quanto uma préatica

eminentemente espiritual pode reunir em si elementos de foco no

momento presente, base da meditacdo mindfulness. Essa possivel

sobreposicdo de aspectos fenomenologicos levou pesquisadores a

buscarem os substratos neurobiolégicos de ambos, a seguir
sintetizados (Barnby et al., 2015):

Préticas espirituais estdo consistentemente relacionadas a
diminui¢do da atividade do lobo parietal, ao aumento da
atividade do lobo frontal e a um relacionamento direto entre
essas duas regides cerebrais quando o individuo tem
experiéncias R/E. Além disso, individuos que participam de
praticas R/E desenvolvem um maior espessamento dos cortices
frontal e parietal, aumento da capacidade funcional do cortex
pré-frontal, assim como da atividade alfa (EEG) em regides
parietais (Barnby et al., 2015; Hotzel et al., 2011). Em um dos



melhores estudos na area de neurociéncias e espiritualidade
(Miller et al., 2014), evidenciou-se, entretanto, um espessamento
dos cortices parietal e occipital bilaterais, do lobo frontal medial
do hemisfério direito e o cuneus e precuneus do hemisfério
esquerdo. Esses achados foram consistentes nos pacientes que
atribuiam alta importancia a sua espiritualidade ou religiosidade,
mas nao teve relagdo com frequéncia a templos religiosos.

= Nos estudos de mindfulness utilizando ressonancia magnética

funcional, SPECT e PET, encontrou-se aumento da atividade nos
cortices frontal e pré-frontal, areas responsaveis pelas fungdes
executivas, como manter e dirigir a atengdo. Ha ainda aumento
do espessamento subcortical da insula anterior direita e sulcos
medial e frontal-superior direitos, além do espessamento do
cortex pré-frontal dorso lateral e do cortex cingulado anterior
(Barnby et al., 2015; Hotzel et al., 2011). Os estudos com perfusao
cerebral indicam que ha um aumento do aporte sanguineo no
lobo frontal, levando a um maior controle do sistema nervoso
autondmico, com melhor modulacdo frontal de estruturas
subcorticais emocionais, como a amigdala, o hipocampo e as
regides limbicas. Os pesquisadores encontraram uma forte
correlagao inversa entre fluxo sanguineo no cortex pré-frontal e o
cortex parietal superior do mesmo hemisfério. Esse achado indica
que o aumento na atividade PFC resulta em inibicao da atividade
do lobo parietal durante a meditagao mindfulness (Barnby et al.,
2015).

Em resumo, a andlise comparativa de alteracdes cerebrais entre
meditadores mindfulness e pessoas que praticam R/E sugere que
ambos compartilham, ao menos em parte, um substrato comum.
Além disso, essas alteracdes resultam em maior resiliéncia contra
doencas mentais, maior consciéncia corporal e compaixdo, bem



como reducdo de sintomas de estresse e ansiedade (Barnby et al.,
2015).

Outra importante estrutura cerebral que tem um papel
significativo na mediacdo de praticas meditativas e/ou espirituais e
correlatos cerebrais é a glandula pineal, apontada pelo Espirito
André Luiz como a “glandula da vida mental”.

Em wuma revisdo recente que fez um levantamento das
antecipacOes trazidas por André Luiz e as informagdes que foram
sendo descobertas pela ciéncia no altimo século, Lucchetti et al.
(2013) relatam que 5 estudos analisaram essa questdao. O primeiro
desses estudos encontrou que a glandula pineal foi ativada durante a
meditacdo religiosa; no segundo, ela foi ativada na meditacdo de
sentar-se em siléncio (um tipo de meditagdo com “absorcdo de
energia espiritual”); o terceiro mostrou que um tipo de meditagao
espiritual elevou os niveis salivares noturnos de melatonina;
enquanto que o quarto mostrou que a glandula apenas foi ativada
durante a meditacdo envolvendo a “conexdo espiritual” em
comparagdo com a meditacdo com observacdo da respiracdo. O
altimo estudo investigou 50 pacientes com cancer metastéatico de
pulmao tratados com quimioterapia e melatonina em conjunto com
100 pacientes em wum grupo-controle tratados apenas com
quimioterapia.

O tratamento associado com melatonina mostrou maior remissao
dos tumores e foi ainda mais benéfico para os pacientes cujos perfis
psicolégicos se baseavam na sua fé espiritual (Lucchetti et al., 2013).



Figura 5 - Hipocampo’ em destaque

Mindfulness e telomeros

Os telomeros sao estruturas constituidas por fileiras repetitivas de
proteinas e DNA ndo codificante que formam as extremidades dos
cromossomos. Suas principais fungdes sdo impedir o desgaste do
material genético e manter a estabilidade estrutural do cromossoma,
permitindo a replicagio do cromossomo durante o processo de
divisdo celular. Em humanos, a sequéncia dos telomeros é TTAGGG,
usualmente repetida cerca de 3.000 vezes, podendo chegar até 15 mil
pares de bases nitrogenadas de acordo com cada individuo.

Os dois principais fatores que concorrem para o encurtamento dos
teldmeros sdo problemas de replicagdo durante a divisao da célula
(cerca de 20 pares por divisao celular) e o estresse oxidativo (redugao
de 50 a 100 pares por divisao celular), associados a fatores como
estilo de vida, dieta, tabagismo e estresse. Quando o telomero fica
muito pequeno, o cromossomo atinge um tamanho critico e nao



pode mais ser replicado, fazendo com que a célula entre em
apoptose (morte celular programada) (What is..., 2019).

A enzima telomerase, por sua vez, é responsavel pela adicao de
pares de bases nitrogenadas aos teldmeros, preservando sua
integridade e permitindo a longevidade dessa estrutura, evitando o
seu envelhecimento e morte. Teldmeros encurtados, especialmente
em células do sistema imune, estdo associados a ma saude e ao
aumento da mortalidade (Schutte; Malouff, 2014). Esse potencial da
enzima telomerase em influenciar o tamanho dos telomeros tem
levado investigadores a pesquisarem estratégias que permitam atuar
sobre essa enzima de modo a promover satide e longevidade, como
intervencdes psicologicas, dietéticas e atividades fisicas que possam
aumentar sua atividade enzimatica.

Chromosome

telomere

Figura 6 - Representagdo esquematica de um cromossomo e seus
telomeros

O mindfulness tem sido considerado uma estratégia promissora
para melhorar a satide dos teldmeros por meio do aumento da
atividade da enzima telomerase. Altos niveis de “atencao plena”



estdo associados a melhores indices de saude fisica e mental,
incluindo menos estresse.

Uma recente revisdo de 4 pesquisas pioneiras (ensaios clinicos
randomizados), reunindo 190 pacientes no total, indicou que a
pratica consistente de mindfulness teve um impacto significativo
nessa enzima (metanalise encontrou tamanho de efeito de 0.46). Uma
possivel explicagdo para o impacto da pratica de mindfulness na
funcdo da enzima telomerase é a reducdo de niveis de estresse,
ansiedade e depressao. Por exemplo, pessoas que praticam
mindfulness tém menos experiéncia de estresse; menos estresse e
menos sintomas depressivos ou de ansiedade estdo associados a
reducdo do cortisol, e o nivel de cortisol esta associado ao nivel de
atividade da enzima telomerase (Schutte; Malouff, 2014).

Em outro estudo, 142 mulheres com cancer de mama foram
avaliadas quanto aos niveis da enzima telomerase e ao tamanho dos
telomeros e, em seguida, foram submetidas a um programa de
MBSR (Stress Reduction Mindfulness Based). Nesse estudo, houve
um aumento significativo da atividade enzimética nas pacientes que
fizeram o tratamento com mindfulness em relacdo as que
aguardavam numa lista de espera (grupo-controle), com um
aumento avaliado em 17% da atividade da telomerase. Nao houve
diferencas entre os grupos no tamanho do teldmero em si
(Lengacher et al., 2014).

Essa é uma 4rea de estudos promissora e instigante. No entanto,
novas e mais amplas pesquisas ainda precisam ser feitas para
confirmar de modo mais robusto essa associagao positiva encontrada
nos estudos iniciais.

Consideragoes finais



O sistema nervoso humano, mesmo em individuos adultos,
apresenta capacidade de neuroplasticidade, por isso tanto a
estrutura quanto o funcionamento cerebral se modificam mediante
treinamento (Hotzel et al., 2011). Estudos indicam que o cérebro se
modifica diante da pratica da meditagao, das préaticas religiosas e das
atividades fisicas, visto que estas sdo capazes de induzir a
plasticidade cerebral, como o aumento da neurogénese no
hipocampo (Hotzel et al., 2011).

Um extensivo corpo de pesquisas durante as ultimas décadas
estabeleceu que o MBSR leva a uma melhora na satde mental e ao
bem-estar, provavelmente mediados por alteracées cerebrais, como o
espessamento de regides corticais especificas (Hotzel et al., 2011).
Essas alteragdes cerebrais evidenciadas, segundo a perspectiva
espiritualista, antes de representar o verdadeiro substrato de onde
emanam Os processos mentais, representam as modificacdes
correspondentes no plano fisico daquelas oriundas dos corpos sutis,
como o perispirito e o corpo mental.

Mais uma vez, reconhecemos a importancia das transformacodes
profundas da Alma, que exigem esforco consciente e persistente
para se fixarem em nossa natureza, sem prescindir do cérebro e do
corpo como um todo, 6rgaos de manifestacio do Espirito, que com
ele evolve a estados de maior elevacao.
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A busca por evidéncias cientificas que deem sustentagdo a prética
de intervengdes médicas é um dos grandes avancos da medicina
atual, quando comparada com tempos antigos, em que a tradigdo e a
autoridade eram os elementos determinantes. O modelo atual da
“busca da verdade” apresenta certas distor¢cdes, mas ainda é uma
forma bastante til de discernirmos aquilo que efetivamente serve
como tratamento daquilo que s6 aparentemente traz algum beneficio
ao paciente.

Ademais, é interessante que se faga uma distin¢do: a falta de
evidéncias cientificas que recomendem uma terapia é muito diversa
da existéncia de evidéncias cientificas que demonstrem a sua falta de
eficicia. Essas duas perspectivas sdo frequentemente confundidas.
No primeiro caso, muitas vezes, temos apenas a inexisténcia de bons
estudos ou um numero insuficiente para que a terapéutica em
estudo passe pela rigorosa prova da consagracdo; no segundo, temos
em maos a demonstracdo cientifica de que o objeto em anadlise é
ineficaz. Como vamos ver, a meditacdo, nao raro, vai se enquadrar
no primeiro caso.

A Cochrane Library é wuma instituicdo muito conhecida e
reconhecida pelos profissionais da satde por realizar estudos com
alto valor cientifico. Ela realiza revisOes sisteméticas de estudos com
metandlise, que é um tratamento estatistico complexo dos diversos
ensaios clinicos realizados ao redor do mundo sobre os mais
variados temas pertinentes a satde. Essa técnica de andlise de
estudos é muito til, pois é comum nos depararmos com pesquisas
que indicam a eficdcia de um determinado tratamento (farmacos,
exercicios, meditacdo etc.) e outros tantos que indicam exatamente o
oposto.



Diante disso, a qual vamos dar ouvidos? Sao justamente as
revisdes amplas da literatura, com o manejo estatistico adequado
(metandlise), que, ao tomar em conjunto todos os estudos de boa
qualidade, nos respondem a questdo, com base na melhor evidéncia
disponivel na literatura médica. Em razdo disso, a Cochrane
recorreremos para responder a seguinte questdo: quais as evidéncias
cientificas sobre a meditacdo como método de intervencao em
satude? Ou dizendo diferente, “o que se pode tratar com ela?”

As melhores evidéncias

Ao pesquisarmos as palavras-chave “mindfulness” e
“meditation”, encontramos 16 revisdes realizadas e 8 artigos,
respectivamente. Os temas sobre os quais foram realizadas as
revisdes com metandlises encontram-se no Quadro 1, a seguir.

Céncer de mama

Pacientes terminais

Transtorno de Déficit de Atengio e Hiperatividade (TDAH)

Parto pré-termo



Cuidadores de pacientes com deméncia

Doenga hematologica maligna

Doenga pulmonar obstrutiva crénica (DBPOC)

Incontinéncia urindria em mulheres

Manejo da dor do parto

Quadro 1 - Temas pesquisados

No campo da fibromialgia, uma doenca reumatolégica cronica,
marcada por dores em diversas regides do corpo, cansaco e
alteracdes de humor, de dificil tratamento farmacolégico, estudou-se
a utilizacao de terapias mente-corpo, como relaxamento, meditacdo e
biofeedback8, ndo apenas durante a aplicagdo das terapias, mas, sim,
com seguimento posterior de até 6 meses. Nesses estudos, mais de 4
mil mulheres com fibromialgia foram avaliadas. Os autores
concluiram que nao houve diferencas na utilizacdo do mindfulness
em comparacgao ao tratamento convencional, no entanto é preciso
ressaltar que a qualidade dos estudos, em geral, foi muito baixa.
Assim, a efetividade da meditacdo, do relaxamento e do biofeedback
permaneceu incerta (Theadom et al., 2015).

Outra revisdo se propods a avaliar a efetividade da meditacao no
tratamento dos transtornos de ansiedade, em que foram incluidos
apenas 2 ensaios clinicos randomizados com qualidade moderada,
de 12 a 18 semanas de tratamento. Num estudo, a meditacao
transcendental mostrou reducdao nos niveis de ansiedade e escores
na eletromiografia. Outro estudo comparou kundalini-yoga com
relaxamento/mindfulness em pacientes com Transtorno Obsessivo-
Compulsivo (TOC), mas nao foram encontradas diferengas entre os
grupos de comparagao. Dessa forma, devido ao pequeno ntimero de
estudos nesse campo, nenhuma conclusdo ainda é possivel quanto a



sua efetividade, sendo necessédrios mais estudos (Krisanaprakornkit
et al., 2006).

O Transtorno de Déficit de Atencao e Hiperatividade (TDAH) é
um dos transtornos do desenvolvimento mais comuns da infancia e
que pode persistir na vida adulta. Esse transtorno apresenta inicio
precoce e é caracterizado pela combinacdo de hiperatividade, pouca
modulagdo do comportamento e marcada desatengdo. No longo
prazo, pode trazer impactos negativos no desempenho académico e
no desenvolvimento social e emocional. A meditacao tem sido usada
como ferramenta de auxilio as pessoas que sofrem desse transtorno,
no entanto, devido ao limitado nimero de estudos de qualidade
nesse campo e estudos com nimero muito pequeno de participantes,
ndo se pode fazer qualquer conclusao sobre sua efetividade em
pacientes com TDAH (Krisanaprakornkit et al., 2010).

Neoplasias malignas das células linfoides e mieloides incluem
linfoma, leucemia e mieloma e a elas nos referimos como as doencas
hematologicas malignas. Tratamentos complementares e alternativos
sdo muito utilizados, como, por exemplo, praticas de meditacdo ou
yoga, para tratar aspectos dessas doencas, tanto sintomas fisicos
quanto psicolégicos. Em razao do grande niimero de individuos que
abandonaram o tunico estudo avaliado sobre o tema, ele é
considerado de qualidade muito baixa e com alto risco de vieses
(distor¢cdes nos resultados). A préatica da meditagdo parece ser
benéfica para a qualidade de vida dos pacientes com essas doencas,
e as taxas de depressao foram menores nos pacientes tratados com
meditacdo. A despeito disso, ndo foram avaliados outros parametros
nesse estudo, como fadiga, ansiedade, qualidade do sono e taxa de
sobrevivéncia. Assim, apesar dos resultados positivos nesse estudo
individual, ndo se pode afirmar que had um corpo de evidéncias
suficientes (Salhofer et al., 2016).



Em relagdo a ligacdo de intervencgdes religiosas e espirituais no
bem-estar de adultos com doencas terminais, foram encontradas
evidéncias inconclusivas. Com o avancar da doenca terminal, a
satide se deteriora, e na perspectiva do fim da vida, as pessoas
podem se perguntar “por que essa doenga?”, “por que eu?”, “por
que agora?” Tais questionamentos podem evocar preocupacdes
espirituais ou religiosas. Embora ndo se conheca o fendomeno de
forma profunda, h4 indicios que sugerem uma associacdo positiva
entre espiritualidade e religiosidade com bem-estar e satde
emocional, mas tais interveng¢des ainda sdo pouco estudadas. Os
cinco estudos identificados foram realizados no mesmo pais, e as
pesquisas nao deixam claro se houve controle apropriado do grupo-
controle (pacientes que ndo receberam a ajuda espiritual).

O numero pequeno de estudos e a baixa qualidade indicam a
necessidade de investigagdes mais rigorosas (Candy et al., 2012).

O parto pré-termo é a principal causa de mortalidade e morbidade
perinatal. Ha evidéncias de que se relacione com estresse psicolégico
materno. Relaxamento e terapias mente-corpo sao frequentemente
utilizados e abrangem uma variedade de préticas como meditacao,
massagem etc. Onze estudos clinicos foram selecionados, totalizando
833 mulheres incluidas nessa revisdao. No entanto, os estudos sao
muito heterogéneos, omitem muitas informagdes importantes e ndo
avaliam como desfecho principal do estudo o parto pré-termo, ou
seja, ndo foram desenvolvidos especificamente para estudar essa
questdo. Logo, com a baixa qualidade das pesquisas, ndo é possivel
concluir nada sobre a associagdo entre meditacdo e seu potencial
beneficio nesse contexto (Khianman et al., 2012).

No contexto de pacientes com DBPOC (enfisema e bronquite
cronica), as terapias ativas de movimentos mente-corpo (TAMMC),
que incluem yoga, tai chi, gigong (todas elas contém um elemento



meditativo associado a pratica corporal), foram aplicadas em
conjunto com exercicios fisicos e sao usualmente consideradas tteis
quando associadas ao tratamento convencional. Apesar disso, nao se
sabe se essas praticas sdo iguais, inferiores ou superiores ao
programa de reabilitacdo pulmonar convencional para pacientes
com DBPOC. Nesse estudo, ha varias conclusoes de acordo com a
qualidade das informacdes: evidéncia de baixa qualidade sugere que
h& uma melhora na qualidade de vida nos pacientes com DBPOC
estaveis que receberam as TAMMC e evidéncia de muito baixa
qualidade sugerindo que ndo hd nenhuma diferenca na dispneia
(falta de ar) entre os grupos de pacientes que receberam as TAMMC
e 0s que receberam o programa convencional; evidéncias de
moderada qualidade indicam que a associacdo das técnicas nao
melhora a qualidade de vida dos pacientes (Gendron et al., 2018).

O cancer de mama é o tipo de cancer mais comum em mulheres, e
seu diagnostico e tratamento afetam drasticamente sua qualidade de
vida, causando sintomas como distarbios do sono, depressao e
ansiedade. O programa de reducdo de estresse baseado em
Mindfulness (Mindfulness-Based Stress Reduction - MBSR), técnica
descrita no préximo capitulo, parece trazer beneficios aos pacientes
com distarbios do humor e de dor cronica, podendo também
beneficiar as mulheres com cancer de mama. Um estudo avaliou 8
pesquisas, totalizando 1.571 pacientes, sugerindo que o MBSR pode
melhorar a qualidade de vida ao final do programa de 8 semanas,
mas pode ndo haver qualquer beneficio apdés o término do
tratamento. O MBSR, provavelmente, reduz levemente a ansiedade e
a depressdo e melhora a qualidade do sono, tanto ao final do
tratamento quanto seis meses apds a conclusdo. Apds dois anos da
conclusdo do tratamento baseado em mindfulness, possivelmente,



hd pequena ou nenhuma diferenca na ansiedade e na depressdo
(Schell et al., 2019).

O MBSR foi estudado no contexto de cuidadores de idosos com
deméncia. Cuidar dessa populacdo é altamente desafiador, e seus
familiares cuidadores sdo expostos a alto risco de adoecimento fisico
e mental. A maior parte das abordagens terapéuticas testadas para
reduzir a carga de estresse desses familiares teve sucesso limitado. O
MBSR aparece como uma abordagem promissora nesse contexto. Na
revisdo encontrada, os autores concluem que o MBSR pode reduzir
os sintomas depressivos e ansiosos, pelo menos no curto prazo, mas
hd muitas limitacdes na qualidade da evidéncia desses estudos,
sendo preciso aguardar o avanco das pesquisas nesse campo antes
de conclusdes definitivas (Liu et al., 2018).

A incontinéncia urindria em mulheres estd associada a piora da
qualidade de vida e as dificuldades sociais, psicolégicas e sexuais.
Essa condicao pode afetar até 15% das mulheres a partir da meia-
idade, na populacdo em geral. Tratamentos conservadores como
alteragdes no estilo de vida, treinamento da bexiga e treinamento dos
musculos do assoalho pélvico sdo as abordagens iniciais para
manejar a incontinéncia urindria. Assim, muitos pacientes utilizam
técnicas adicionais como a yoga. Apenas dois estudos, totalizando 49
mulheres, foram encontrados. Um deles foi utilizando o MBSR
durante 8 semanas em 30 mulheres, comparado com um grupo que
recebia aulas de yoga. No entanto, devido a baixa qualidade dos
estudos e ao alto risco de vieses, ndo foi possivel qualquer definicao
precisa quanto a utilidade dessas praticas (Wieland et al., 2019).

Muitas mulheres gostariam de evitar o uso de medicagdes ou de
métodos invasivos para reduzir a dor do parto, e isso tem
contribuido para a popularizagdo de métodos complementares no
manejo da dor. Uma interessante revisao avaliou o uso de terapias



de relaxamento, que incluiu relaxamento propriamente dito, yoga,
mindfulness, musica e audioanalgesia. Apenas um ensaio clinico
avaliou mindfulness e apontou um aumento no senso de controle no
grupo que praticou a meditacdo. Quando comparadas yoga e
intervengdes convencionais, encontraram-se evidéncias de baixa
qualidade de que yoga reduziu a intensidade da dor e esteve
associada a maior satisfacdo com a experiéncia do parto. A conclusdo
dos autores foi de que o relaxamento, a yoga e a musica podem ter
um papel na reducdo da dor e no aumento da satisfacdo com o parto,
embora a qualidade das evidéncias seja baixa. Quanto ao
mindfulness e a audioanalgesia, ndo hd estudos suficientes para
quaisquer conclusdes (Smith et al., 2018).

O campo da pesquisa em meditagao

A busca por pesquisas no campo da satde se faz por intermédio

de grandes “bancos de artigos” internacionais. Ha véarias opg¢des
disponiveis, mas o Pubmed® é, sem duavida, o que reune o0s
periddicos de maior importancia em todo o mundo. Quando
pesquisamos sobre mindfulness no Pubmed, vemos um assombroso
crescimento no niumero de artigos publicados a cada ano.
Desde 2007, o crescimento do interesse nesse campo é evidente: de
86 artigos publicados em 2007, passamos a 722 em 2015 e pulamos
para, aproximadamente, 1.300 pesquisas em 2019. Esse crescimento
observado se deve, ao menos em parte, a resultados promissores de
pesquisas em diferentes contextos. Muito embora a meditacao ainda
ndo tenha apresentado resultados inequivocos, ao modo de ver da
ciéncia, quando se utiliza o critério mais rigoroso em sua anélise,
muitas pesquisas, em diferentes grupos ao redor do mundo, tém
trazido novas perspectivas.



O mindfulness, em especial, tem recebido maior atencdo dos
grupos de pesquisa, tendo em vista sua incorporacdo a técnicas de
psicoterapia ligadas a “terceira onda” das terapias cognitivas. Fazem
parte destas a Terapia de Aceitacdo e Compromisso (ACT), Terapia
Comportamental Dialética (TCD), Terapia Analitica Funcional
(FAP), Terapia Comportamental Baseada em Mindfulness e
Aceitacao, entre outras. As terapias de terceira onda focam em como
a linguagem afeta a nossa experiéncia, a relacdo terapéutica, o
conceito de mindfulness ou estar no presente, o self como contexto e
a aceitagao (Terceira..., 2019).

Essas diferentes técnicas terapéuticas utilizam o conceito de
mindfulness associado a préticas psicoterapéuticas coerentes com
cada modelo teérico. Nao iremos apresentar neste capitulo uma
revisdo extensa das pesquisas que avaliam essas técnicas
psicoterapéuticas, mas é possivel afirmar que tém apresentado
resultados promissores em contextos clinicos como depressao,
ansiedade, compulsao alimentar, dependéncia quimica, transtornos
de personalidade, dentre outros (Terceira onda da psicologia...,
2017).

Especificamente em relacdo a Terapia Cognitiva Baseada em
Mindfulness (Mindfulness-Based Cognitive Therapy - MBCT),
estudos mostraram que essa técnica psicoterdpica, quando associada
ao tratamento convencional, foi significativamente superior ao
tratamento convencional na prevencao de recaidas depressivas de
pacientes com diagnoéstico de depressdao maior. Outro estudo
mostrou que esse tratamento combinado é mais efetivo do que
apenas o convencional para o tratamento de sintomas depressivos
residuais. A MBCT pode ainda ser uma ferramenta til para reducédo

de episdédios de ansiedade em pacientes com transtorno bipolar
(Chiesa; Serretti, 2010).



O tai chi, técnica chinesa milenar, também tem recebido atencao
dos grupos de pesquisa. Um artigo publicado em 2016 revisou as
evidéncias dessa pratica na satde e afirma que as revisdes
sistematicas para condicdes especificas tém indicado excelentes
evidéncias para a prevencdo de quedas, osteoartrite, doenca de
Parkinson, reabilitacdo de DBPOC e aumento da capacidade
cognitiva em idosos. Ja o nivel de evidéncia passa a ser apenas bom
em contextos como depressao, reabilitagdo de infarto e de acidente
vascular cerebral e deméncia; evidéncias fracas foram encontradas
na melhora da qualidade de vida em pacientes com cancer,
fibromialgia, hipertensdo e osteoporose; e nenhum beneficio foi
encontrado em casos de diabetes, artrite reumatoide e insuficiéncia
cardiaca cronica (Huston; Mcfarlane, 2016).

O MBSR foi significativamente eficaz no tratamento de pacientes
com artrite reumatoide, auxiliando na reducdo do estresse e no
aumento do bem-estar geral. Estudos demonstraram que a MBCT foi
capaz de melhorar a dor nesses pacientes e reduzir niveis de
inteleucina-6, um marcador inflamatério relacionado a manutencao
da inflamagdo em pacientes com artrite reumatoide. O MBSR foi
superior a oferta de suporte social em pacientes com fibromialgia,
promovendo melhoras na qualidade de vida, mudando
positivamente a maneira de lidar com a dor, com o estresse e com os
sintomas depressivos e sométicos, com um efeito que perdurou até 3
anos depois do tratamento inicial (Chiesa; Serretti, 2010).

Por fim, é preciso esclarecer que muitas pessoas saudaveis
escolhem fazer meditacdo como uma forma de promocgao de satde.
As pesquisas tém corroborado essa ideia. Estudos com MBSR, zen e
meditacdo vipassana investigaram o efeito dessas praticas na satde
de pessoas saudaveis. Os resultados foram consistentes com reducao
do nivel de estresse. Uma metandlise recente encontrou reducao



significativa no nivel de estresse, além de um aumento nos niveis de
espiritualidade naqueles atendidos com o MBSR quando
comparados com pacientes em fila de espera. Além disso, o MBSR
reduziu outros parametros, como depressao, ansiedade, ruminacgdes,
além de aumentar o uso de estratégias de enfrentamento adaptativas
e autocompaixdo (Chiesa; Serretti, 2010).

Consideragoes finais

Nas duas tltimas décadas, surgiu um numero crescente de
publicacdes cientificas sobre a eficdcia da meditagdo, em especial a
MBCT, em variados contextos de satide fisica e psicolégica. O
conjunto dos estudos tem indicado fortes evidéncias de que a
meditacdo traz beneficios a satide, no entanto, quando sao
comparados pacientes que a praticam com outros que ndo praticam,
ou seja, “grupos-controle ativos” (que envolvem elementos como
suporte social, treino de novas habilidades, atencdo de um terapeuta
etc.), ambos os grupos tendem a apresentar melhoras similares.

Diante do exposto, ainda restam lacunas a serem preenchidas
pelas pesquisas académicas, como, por exemplo, quais os beneficios
especificos da meditacdo e seus mediadores (Rosenkranz; Dunne;
Davidson, 2019). Algumas evidéncias clinicas sugerem que a
meditacdo mindfulness pode ser tutil em muitas condigdes
psiquiétricas e fisicas, bem como em pessoas saudaveis, embora seja
necessdria cautela com esses achados devido a baixa qualidade dos
estudos. Em particular, os dados atuais sugerem que a MBCT pode
ser eficaz em reduzir recaidas de depressao, pois mostrou eficacia
em alguns transtornos psiquidtricos, na reducdo do estresse em
pacientes com cancer e dor cronica e na reducdo de estresse em
pessoas saudéveis (estudos apontam que o tamanho do efeito do



mindfulness em doencas mentais e fisicas é de 0.54 e 0.53,
respectivamente) (Chiesa; Serretti, 2010).
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“O que voceé pratica, se fortalece”
(Um monge tailandés).

Mindfulness significa simplesmente “atencdo plena”, mas
utilizaremos o termo em inglés ao longo deste capitulo, pois é
amplamente conhecido e utilizado em nosso pais. A meditacdo
mindfulness originou-se do estilo de meditacao ligado ao budismo e
foi combinada a psicologia contemporanea de modo a compor um
grupo de estratégias de tratamento utilizadas por profissionais da
satde no Ocidente (Zou; Wu; Fan, 2016). Assim, mindfulness é
geralmente definido como “um estado de consciéncia que emerge a
partir do ato de prestar atencdo de um modo particular: com
proposito, no presente momento e sem julgamento, na experiéncia
que se desdobra de momento a momento” (The Breathworks
Foundation, 2019; Buch, 2011).

Ha duas caracteristicas cruciais na definicao de mindfulness do
ponto de vista psicolégico. A primeira é a consciéncia e a percepgao
da experiéncia presente. A segunda é uma postura de aceitacdo e
abertura (curiosidade, desapego) diante da experiéncia pessoal. Esse
é, sem duavida, o tipo de meditacdo mais difundido no Ocidente e o
que mais tém ganhado atengdo dos grupos de pesquisa ao redor do
mundo.

O programa de 8 semanas que visa a redugao de estresse (Terapia
Cognitiva Baseada em Mindfulness - MBSR) ndo tem uma proposta
de cura das condi¢des médicas graves e ndo deve ser utilizado como
um substituto do tratamento médico.

Apesar disso, as investigagdes indicam que o treinamento mental
pode ter um efeito terapéutico significativo para aquelas pessoas que
experimentam estresse, ansiedade, hipertensdao, dor cronica,
enxaqueca, patologias cardiacas, diabetes e outras doengas.



Ademais, os participantes costumam referir que se sentem mais
vivos e em sintonia com eles mesmos e com as demais pessoas a sua
volta (Introduccién..., 2019).

Mesmo com a crescente popularidade da meditacdo, os mitos
comuns sobre a pratica sdo uma barreira que desanima muita gente
a experimentar e provar seus profundos beneficios para o corpo, a
mente e o Espirito. No Quadro 1, a seguir, resumimos os 7 mitos
apresentados por Deepak Chopra (2013).

Mito 1 — Meditar ¢ dificil

Na verdade, quando se recebe alguma orientagio de um
professor com experiéncia, a medita¢io € ficil e prazerosa de
aprender. As técnicas podem ser tio simples como prestar
aten¢io na respiracio ou num mantra. O que pode talvez
deixar a meditagdo dificil é nos apegarmos demais aos
resultados e ndo estarmos seguros de fazé-la corretamente.

Mito 2 — E preciso calar a mente

para se ter uma meditacio exitosa

A meditacio ndo vai parar seus pensamentos ou esvaziar a
mente. Essa crenca sé cria estresse e mais ruido no didlogo
interno. Nao podemos parar ou controlar os pensamentos,
mas podemos a0 menos decidir quanta atenc¢io lhes damos.
Por intermédio da meditagio, podemos encontrar a calma que
existe no espaco entre os pensamentos. As vezes denominado
“eco”, esse espago entre pensamentos é pura consciéncia, puro
siléncio e auténtica paz.

Mito 3 — l.evam-se anos meditando

para ter algum beneficio

Os beneficios da meditagio sdo, a0 mesmo tempo, imediatos e
alongo prazo. Muitos estudos neurocientificos apontam que a
meditacio tem profundos efeitos na fisiologia mente-corpo
emapenas algumas poucas semanas.

Mito 4 — Meditacao ¢ escapismo

O verdadeiro proposito da meditagdo ndo ¢ desconectar-se ¢
evadir-se de tudo, mas, sim, reconectar e colocar-se em contato
consigo — esse aspecto eterno de si mesmo que vai mais além
das incessantes mudancgas e circunstincias da vida. Na
meditagio, a pessoa se submerge por debaixo da superficie
agitada da mente, que tende a estar cheia de pensamentos
repetitivos sobre o passado e as preocupagbes quanto ao
futuro, para estar no ponto de quictude e de pura consciéncia.



Mito 5 — I necessario

tempo para meditar

Alguns poucos minutos de meditacio é melhor que nenhuma
meditac¢do. Paradoxalmente, quando meditamos de um modo
regular, temos mais tempo. Na meditacido, entramos num
estado de alerta sossegado, que € reenergizante para o corpo e
paraa mente.

Mito 6 — Meditar requer ter

crengas espirituais ou religiosas

Na verdade, ndo requer nenhuma crenga espiritual especifica,
por isso muita gente de diferentes religides pratica meditagio
sem que haja nenhum conflito com suas crengas.

Mito 7 — Necessitam-se experiéncias

transcendentais na meditacao

Algumas pessoas se frustram por nio terem nenhuma
experiéncia extraordinaria durante a meditagao. Apesar de ser
possivel ter vivéncias transcendentais, esse ndo é o proposito
da pratica. Os beneficios reais da meditagdo se ddo nas outras
horas do dia, quando nos conduzimos em nossa vida didria.
Quando emergimos de nossa sessdo de meditagdo, levamos
conosco algo dessa calma e siléncio interiores, permitindo-nos
sermos mais criativos, empdticos, centrados e carinhosos
conosco e com quem nos relacionamos.

Quadro 1 - Os 7 mitos sobre meditagao

Subtipos de abordagens

Varios tipos de tratamentos baseados em mindfulness foram
desenvolvidos, entre os quais destacamos os 5 mais comuns:

= Reducdo de estresse baseado em mindfulness (Mindfulness-
Based Stress Reduction - MBSR).

= Terapia Cognitiva baseada em mindfulness (Mindfulness-Based
Cognitive Therapy - MBCT).

* Terapia Comportamental Dialética (Dialectical Behavior Therapy
- DBT).



= Terapia de Aceitagdo e Compromisso (Acceptance and
Commitment Therapy - ACT).

= Prevencdo de Recaida Baseada em Mindfulness (Mindfulness-

based Relapse Prevention - MBRP).

Dentre eles, 0 MBSR e o MBCT sao os mais maduros esquemas de
tratamento desenvolvidos até agora (Zou; Wu; Fan, 2016).

A reducao de estresse baseada em mindfulness foi fundada pelo
Dr. Jon Kabat-Zinn da University of Massachusetts Medical School,
nos Estados Unidos. Os elementos do mindfulness incluem
meditacdo, escaneamento corporal e mindfulness yoga. O objetivo
do MBSR é complementar (ndo substituir) tratamentos médicos
convencionais, de forma a promover a aceitacio do momento
presente, seja ele como for.

Embora a terapia tenha sido originada do budismo, ndo ha nela
nada relativo aos principios dessa religido. Tornou-se muito popular
no Ocidente nos tltimos 30 anos e acumulou um crescente suporte
com base em pesquisas cientificas e experiéncias clinicas. O
programa MBSR tornou-se a mais utilizada terapia de reducado de
estresse no sistema americano de satide. Em estatisticas de 15 anos
atrds, havia mais de 240 centros médicos, hospitais e clinicas
disponibilizando MBSR aos seus pacientes nos Estados Unidos, no
Canada e na Inglaterra (Zou; Wu; Fan, 2016).

Os autores Zou, Wu e Fan (2016) propdem alguns exemplos de
explicagdes que podem ser dadas a quem tem interesse em realizar
um programa de treinamento em Mindfulness, conforme vemos no
Quadro 2, na sequéncia.

Mindfulness é ter consciéncia dos sentimentos,

pensamentos e das emogoes,
no momento presente e sem julga-los.

O estado mental de “piloto automatico” ocorre quando



prestamos atencio em eventos do passado e do futuro,
acompanhado por um sentimento “de ser levado®.
Funcionamos em piloto automatico
na maior parte do dia.

O estado mental de piloto automitico causa problemas
porque, frequentemente, nos sentimos mal.

Por exemplo, se comegamos a pensar
como € ruim sentir dor, a dor ird durar mais e
ainda agravar o nosso sofrimento.

Durante o estado de consciéncia de atengio plena,
nés podemos evitar nossos pensamentos € sentimentos.
Podemos torni-los apenas como o fenémeno
das nuvens, que vém e vao no horizonte.

Isso pode ter o efeito de aliviar nossas emocdes e
nossos sentimentos, nos dando uma chance
de ver as coisas com mais clareza.

Meditar envolve focar em algo,
como prestar aten¢ao a respiragao.

Durante a meditacdo, a consciéncia a cada momento
foca nos pensamentos, sentimentos e nas emogoes.

Quadro 2 - Exemplos de explica¢des sobre mindfulness e meditacao

Ha ainda algumas questdes que podem ajudar na avaliagdo e
triagem daquelas pessoas ou pacientes com maior motivacdo para
empreenderem um programa de treinamento de 8 semanas em
mindfulness, conforme mostra o Quadro 3, a seguir.

a) Vocé considera o conceito de mindfulness util?

b) Vocé tem interesse em conhecer como



realizar meditacio mindfulness?

c) Vocé deseja participar de um programa de

mindfulness de 8 semanas, duas horas por semana?

d) Durante o programa de 8 semanas de curso,
vocé esta disposto(a) a praticar mindfulness
por conta prépria em todos os outros
6 dias da semana em que nédo ha encontro formal?

Quadro 3 - Exemplo de avaliagdo de interesse e motivagao para realizar
um programa de tratamento baseado em mindfulness

Uma evidente vantagem da aprendizagem do mindfulness como

ferramenta terapéutica diante de situagOes clinicas que costumam
levar os pacientes a busca de auxilio de um psicoterapeuta, por
exemplo, é o curto tempo de aprendizado da técnica, tornando o
paciente apto a, em poucas semanas, prescindir da ajuda direta do
profissional da satide.
Por outro lado, ndo menos evidente, ha de se reunir motivacao
suficiente para uma pratica frequente e continuada, como adquirir
um novo habito de vida, tarefa nem sempre isenta de frustragdes,
tendo em vista o estilo de vida moderno, marcado por excesso de
atividades e busca por atalhos que levem a algum resultado
imediato e sem esforco.

O que se aprende nhum programa de 8 semanas de
Mindfulness?



Um tipico programa baseado em mindfulness (MBSR) de 8
semanas, com vistas a redugdo de estresse, pode ser encontrado na
pagina Palouse Mindfulness, que se inspira no programa de Jon
Kabat-Zinn, da Escola de Medicina da Universidade de
Massachusetts. Recomendamos esse curso as pessoas que tém
alguma familiaridade com a lingua inglesa ou espanhola, pois é
possivel ter acesso a contetidos e préticas de grande qualidade, além
de ser gratuito (Introduccién..., 2019).

Os subcapitulos a seguir apresentam a estrutura desse programa.

Semana 1- Tomada de consciéncia elementar

O aluno é apresentado a 5 videos instrucionais curtos sobre o
mindfulness, totalizando 45 minutos, em que sdo apresentados
conceitos bésicos que serdo importantes para ajudar o praticante a
conduzir e orientar sua prética meditativa. Leituras de textos breves
compdem o programa de leituras regulares, apresentando, por
exemplo, a técnica do escaneio corporal, que serd praticada todos os
dias da primeira semana, por cerca de 30 minutos.

As praticas sdo divididas em atividades formais e informais de
meditacdo. As praticas formais sao aqueles momentos
especificamente reservados para a meditacdo; as informais sao
momentos em que o praticante esta envolvido com outras atividades
do seu dia a dia, como levar o filho na escola, lavar a louca ou
quando estd no trabalho. Nessas ocasides, breves pausas sdo
introduzidas na rotina, com propostas diferentes a cada semana.

Na meditacdo do escaneio corporal, hd um arquivo de audio
conduzindo toda a pratica, que pode ser baixada para o celular ou
computador. Ela consiste em realizar uma observacdo sistematica e
sequencial com a mente, levando a atengdo, com interesse e abertura,



a cada parte do corpo, permitindo estar consciente de sensacdes
corporais normalmente ignoradas no modo “piloto automatico”.

A prética informal da primeira semana consiste em tomar
consciéncia plena de alguma atividade rotineira, como lavar a louca
ou almocar, procurando estar mentalmente presente e percebendo
cada aspecto da experiéncia. O praticante é convidado a fazer os
registros por escrito de suas experiéncias, em planilhas organizadas
e fornecidas pelo préprio curso.

Semana 2 - A ateng¢do e o cérebro

Novos videos e textos sdao disponibilizados pelo site,
aprofundando o conceito de mindfulness e a neurociéncia por tras
dessa forma de meditar. Uma nova pratica meditativa é apresentada:
a prética sentada, focada na respiracgao.

A pratica formal da semana, que novamente deve ser realizada
durante 30 minutos a cada dia da semana 2, alterna o escaneio
corporal com a pratica sentada, uma a cada dia. Um arquivo de
audio novamente é disponibilizado, para conduzir e orientar o
praticante. A pratica informal da semana é o calendario de
atividades agradaveis, que consiste em tomar consciéncia de como
experimentamos e processamos as situagdes agradaveis. Essas
situag0es nao necessitam ser acontecimentos importantes, pode ser
algo simples, como sentir o sol na pele do rosto ou dar-se conta que
alguém lhe sorriu. E feito o convite para que ao final do dia, antes de
dormir, o aluno faga os registros de suas atividades na planilha.

Semana 3 - Como manejar os pensamentos

Além dos videos e das leituras breves, a terceira semana introduz
uma nova forma de pratica formal: o yoga consciente, que sera
alternado com a pratica sentada e um dia da semana com o escaneio



corporal.

No yoga consciente, diferentemente de outras praticas de yoga
tradicional, ha um menor enfoque na postura e um maior enfoque na
consciéncia do corpo e da mente. E disponibilizado um video com a
orientacdo da pratica formal, tanto para pessoas com maior
capacidade fisica quanto para pessoas com alguma limitacdo, que
podem fazer sentado, com movimentos equivalentes. A pratica
informal dessa semana é o calenddrio de acontecimentos
desagradaveis, com registros ao final do dia, antes de dormir.

Semana 4 - Estresse, responder ao invés de reagir

“O que é o estresse”, “A anatomia do medo”, “Compreenda a
resposta do estresse” e “Aproveitando o lado positivo do estresse”
sdo algumas das leituras realizadas nessa semana. E importante
frisar que os textos sdo de leitura bastante agradavel e ndo exigem
muito tempo do aluno. Permitem uma compreensao cada vez mais
sofisticada do que é o estado de atengao plena, facilitando a pratica.
As praticas formais e informais continuam em ritmo diario. Utiliza-
se nessa semana o STOP: o espaco de respiracao de 1 minuto, uma
pratica que se pode utilizar em qualquer momento e lugar,
aumentando a capacidade de resiliéncia e eficacia diante de
situacoes dificeis.

Semana 5 - Como manejar as emogoes e as
situacoées dificeis
O tema dessa semana trata sobre como lidar com o mal-estar, tanto
fisico como emocional. Geralmente, utilizamos estratégias pouco
eficazes que acabam, no longo prazo, piorando ainda mais a
situagdo. O desafio é encontrar um “meio-termo”, em que ndo nos
afastamos dos sentimentos dificeis, nem nos deixamos “afundar”



por eles. Ao contrario do que pode parecer, o curso ensina que
enfrentar as situagdes do modo como elas sdo, sem o componente
“tenho que sair daqui”, com frequéncia pode diminuir o mal-estar
ou mesmo fazé-lo desaparecer.

A prética formal da semana 5 é respiracdo sentada, alternando-a
com qualquer uma das anteriores. A pratica informal é experimentar
o processo de “suavizar, acalmar e permitir”, nas situacdes em que
se estd experimentando, uma emocao ndo desejada. H4 ainda uma
semana b5b alternativa, para aquelas pessoas cuja motivagao
principal para meditar sdo doencas fisicas, como a dor cronica,
tibromialgia, incapacidades etc. Sdo disponibilizados videos, leituras
e praticas mais voltadas a esse tema, com a importante diferenciacao
entre dor fisica e dor emocional.

Semana 6 - Mindfulness e comunica¢cdo

Até agora o foco era o0 mundo interno, mas na sexta semana o
curso volta sua atencao para os relacionamentos, muitas vezes
diretamente relacionados com o estresse vivido. E centrado na
comunicacdo e no significado de estar consciente de nossas
interacbes com os demais, sejam familiares, companheiros, no
trabalho ou com vizinhos.

A prética formal é de livre escolha do aluno, e a pratica informal é
a elaboracdo de um calendario de comunicacao, dando-se conta do
que se passa quando levamos o estado de atengcdo plena aos
relacionamentos.

Semana 7 - Mindfulness e compaixdo

Nessa etapa, é introduzida a pratica da bondade amorosa, que
deve ser experimentada pelo menos uma vez durante essa sétima
semana. Ela é mais curta (10 minutos), mas pode se estender aos 30



minutos convencionais. E disponibilizado um 4dudio (em inglés ou
espanhol) para orientar a prética.

Semana 8 - Conclusdo: como desenvolver a propria

pratica

Novos videos e leituras sdo disponibilizados, visando levar o
praticante a refletir sobre a caminhada realizada e programar como
continud-la no seu dia a dia. Um audio de pratica silenciosa é
oferecido, em que apenas ha a marcacdo do tempo por intermédio de
tradicionais sinais sonoros, que indicam o inicio, o meio e o final da
pratica (30 minutos).

O curso da Palouse Mindfulness oferece a todos os alunos a
possibilidade de interagirem com demais praticantes em todo o
mundo por meio de redes sociais, assim como emite um certificado
de conclusdo do curso mediante o preenchimento de alguns
requisitos. Convidamos o leitor a obter maiores detalhes no préprio
site.10

Descrigcao de praticas

Meditagdo da respiragdo
A consciéncia no movimento respiratério tem efeito calmante,
estimulando o sistema nervoso parassimpatico.

Observe a respiragao, procurando evitar qualquer mudanga de
ritmo. Apenas observe, sem interferir. O ar entrando e saindo.
Apenas isso. O foco pode estar nas narinas, na garganta, no subir e
descer do abdome, em cada pequeno aspecto de cada fase da
inspiracdo e expiracdo. Cada pensamento que aparecer, apenas
deixe-o ir, ndo se atenha a ele, nem para refletir sobre a tematica,
nem para forcé-lo a ir embora. Apenas “deixe para depois”. Repita



esse processo a cada pensamento que aparecer, voltando a atencdo
para os detalhes da inspiracdo e expiracdo. E natural que os
pensamentos queiram ocupar espago na mente. Ndo se sinta
incapaz de meditar por causa disso. Apenas preste atencdo ao que
ocorre em sua mente, dando-se conta do fendmeno natural, e
gentilmente reconduza a atencdo para cada aspecto sutil de sua
respiracdo, quantas vezes forem necessarias. Mantenha a atitude
de curiosidade e gentileza.

Escaneamento corporal

Permite consciéncia sobre ndés mesmos, prestando atengdo no
corpo e acalmando pensamentos.

Observe a respiracdo, sem interferir. A cada expiracdo, relaxe
lentamente parte por parte do corpo, numa sequéncia lenta e
sistemaética que usualmente comega pelos pés (a parte em contato
com o solo, os dedos, a planta dos pés, entre os dedos), subindo a
atencao pelos tornozelos (primeiro de um pé especifico, repetindo
depois todo o processo do outro lado), perna, panturrilhas,
joelhos, parte anterior e posterior de cada segmento, sentindo o
contato com a cama ou solo; vai-se subindo gradativamente até os
quadris, zona pélvica, genitais, repetindo todo o processo no outro
membro inferior. Posteriormente, volte-se ao abdome, regiao baixa
das costas, coluna, peito, dorso, cervical, ombros, maos,
antebragos, bragos, subindo pelo pescoco, rosto, musculos da face,
dentro da boca, lingua, olhos, escalpo, orelhas, posterior da cabeca.
Observe cada parte com atencdo, relaxando suavemente e
percebendo cada sensacao, agradavel ou desagradavel.

Meditacdo caminhando



A meditacdo pode e deve ser feita, as vezes, em movimento. A
atencao fica nos movimentos corporais usados no ato de caminhar,
saindo do mundo mental. Cada aspecto - a sensa¢do na planta dos
pés, o equilibrio, o ar que toca a pele, os sons que chegam aos
ouvidos, a sequéncia de movimentos das pernas, a sensacdo da
roupa na pele - é um universo de sensa¢des que normalmente ficam
inconscientes, deixando a mente no seu eterno divagar entre o
passado e o futuro, raramente no momento presente.

Dar uma pausa

Essa pratica consiste em fazer uma ou mais pausas durante o dia.
Pode ser um minuto ou algumas respiragdes, em meio a uma agenda
lotada. Para isso, é preciso:

* Dar-se permissao para nao fazer nada.

= Nao fazer mais outra coisa (ndo ser util, descansar).

= Cessar o modo “fazer” e apenas “estar”.

= Tirar muitos microintervalos: fechar os olhos, acompanhar a

respiragdo por trés ciclos de inspiracdo e expiracdo, olhar pela
janela por alguns segundos, levantar-se se estiver sentado e
sentar-se se estiver de pé.

* Mudar a atividade durante algum tempo, antes de retornar para

a tarefa principal.
= Afastar-se da tecnologia.

A pratica dos trés minutos

Pare de fazer tudo por 3 minutos. Escolha uma posicdo confortavel

e siga 0s seguintes passos:
= Tomada de consciéncia: traga-se para o momento presente, em uma
postura ereta e de olhos fechados; observe qual é a experiéncia no
momento e torne-se consciente das sensagdes fisicas no corpo.



Observe os pensamentos que passam pela mente e, mesmo que
as emogOes sejam indesejadas, apenas registre a experiéncia, sem
reagir a elas ou deixar a mente no modo analitico.

= Centramento: direcione a atengdo para a respiracdo, sem interferir.
Apenas observe.

= Expansdo: amplie o campo da consciéncia novamente para o
corpo como um todo e dirija a atencio novamente para o
ambiente (superficie em que se encontre, sons etc.).

Meditacdo da gentileza

Objetiva cessar a autocritica, deixando de lado a alta expectativa
sobre si mesmo para poder relaxar. Amorosidade e autogentileza
favorecem processo de mudanca. Isso acaba se estendendo nas
relagdes - sendo gentis conosco, acabamos sendo com os outros. Isso
por sua vez desenvolve resiliéncia emocional.

Fazer o exercicio da meditacdo e observar as autocriticas,
deixando-as passar e buscando ser gentil consigo, pelo menos por
alguns instantes.

Consideragoes finais

Neste breve capitulo, temos uma visdo geral de alguns aspectos
tedrico-praticos da meditagdo mindfulness. Aos que se interessam
pelo tema, procurem profissionais da satde mental que trabalham
nessa area para participarem de uma atividade presencial. Muitas
davidas e dificuldades podem surgir no processo, e a ajuda de um
profissional pode ser indispensdvel em alguns casos, visto que nem
sempre (e ndo é esse o0 objetivo) as emocdes que emanam de um
processo de recolhimento interior sdo prazerosas ou agradaveis.

Os profissionais que conduzem, por exemplo, os grupos de 8
semanas do MBSR passam por um relativamente longo processo de



treinamento pessoal (geralmente fora do Brasil) para terem o
expertise necessario (e o direito) para administrarem o curso a outras
pessoas, o que mostra a seriedade e profundidade com que deve ser
encarado o mindfulness como recurso terapéutico.

Referéncias
BUCH, V. Viva bem com a dor e a doenga — 0 método da atengio plena. Sao Paulo: Summus, 2011.

CHOPRA, D. 7 Myths of Meditation. 2013. Disponivel em:
<https:/ / palousemindfulness.com/docs/seven-myths.pdf>. Acesso em: 19 jan. 2020.

INTRODUCCION a MBSR Online. Palouse Mindfulness. [2019?]. Disponivel em:
<https:/ / palousemindfulness.com/es/MBSR/week(0.html>. Acesso em: 19 jan. 2020.

THE BREATHWORKS FOUNDATION. Home. [2019?]. Disponivel em:
<https:/ /www .breathworks-mindfulness.org.uk/foundation>. Acesso em: 19 jan. 2020.

ZOU, T,; WU, C,; FAN, X. The clinical value, principle, and basic practical technique of
mindfulness intervention. Shanghai Archives of Psychiatry, v. 28, n. 3, p. 121-130, 2016.

10 Acesse: <https:/ / palousemindfulness.com/index.html>.



Meditacao
Raja Yoga - um

—retorno a esséncia
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“Quem medita transforma e se transforma”
(Brahma Kumaris).

Quando comecamos a meditar, ampliamos nossas possibilidades,
recebemos forga e positividade. Percebemos que o “eu” nao precisa
flutuar com as situagdes. Naturalmente, diminuimos a dependéncia
das circunstancias externas para a aquisi¢ao de sentido e prazer em
nossas vidas. Quando ha dificuldades, ao invés de pensar
repetidamente sobre elas, recorremos a clareza do siléncio interno, e
novas solucdes vém ao nosso encontro. Exploramos outras
dimensdes da existéncia, acumulando serenidade e paz, que
auxiliam na superagao das crises e adversidades.

Existem muitas linhas de meditacdo disponiveis. Algumas
conectadas a posturas fisicas, outras religiosas. H4 também técnicas
para controle da mente ou métodos de relaxamento. E possivel que
exista beneficio em cada uma dessas préticas.

Neste capitulo, vamos nos deter no conhecimento universal e
profundo compartilhado nas escolas da Brahma Kumaris.'l Com
mais de oito mil sedes ao redor do mundo, essa organizacdo difunde
o ensino da meditacdo Raja Yoga, que orienta os estudantes no
despertar da consciéncia para o desenvolvimento de atitudes
espirituais e positivas, visando a constru¢do de um mundo melhor.

O momento convida-nos a meditar

Depois da longa trajetéria humana em busca de satisfagdo por
meio do mundo externo, chegou o momento da jornada de volta ao
principio de tudo: a consciéncia. Compreendendo de maneira ciclica
0 jogo da existéncia, da expansao, vamos a retracdo, da matéria ao
Espirito, e do pensamento ao siléncio.



Vivemos o dpice de um momento cadtico no mundo que indica a
conclusdo de uma era para a chegada de uma nova ordem mais
elevada. Por um lado, hd o momento delicado de crises e conflitos,
por outro, o interesse crescente por assuntos de natureza espiritual.
O tempo e os coragdes sinalizam que a resposta aos anseios humanos
mais profundos estd em resgatar o sentido sagrado de suas vidas.

O Raja Yoga traz uma compreensdo clara acerca da natureza do eu
espiritual e do papel do Ser Supremo no contexto atual da historia
humana. Ele possibilita um relacionamento sutil com o divino.
Conhecimento da verdade e empoderamento pessoal impulsionam
comportamentos de qualidade nas intera¢des com tudo e todos.
Dessa forma, acreditamos contribuir para a melhoria do estado do
mundo. Assim, o principal slogan da Brahma Kumaris - “quando noés
mudamos, o mundo muda” - torna-se realidade.

Se ha menos influéncia do contexto externo no nosso bem-estar,
brotam sentimentos de liberdade e autorrespeito, e assim ganhamos
seguranga e preparo para enfrentar os desafios. Aqueles que
conseguem plena geréncia sobre si chegam a meta final da
autossoberania.

Nos proximos paragrafos, apresentaremos ideias centrais desses
ensinamentos acompanhadas de laboratérios de meditacdo para
uma experiéncia mais profunda dos contetidos. Leia lentamente os
comentdrios fazendo pausas para que os sentimentos sejam
acionados. Permita-se adentrar num nivel mais alto de consciéncia,
termine as resisténcias e experimente a entrega.

Seja bem-vindo a explorar dimensdes belas e suaves de seu eu
interior juntamente com desfrutar de um relacionamento préximo e
natural com o Pai Supremo, fonte de amor, poder e sabedoria para
nossas vidas.



Comece pela paz

Respire profundamente trés vezes... voltando a ateng¢ao para dentro de si
mesmo... aquiete-se internamente... dé um tempo para experimentar quem
VOCé é... Sou uma consciéncia luminosa e pura que flui além do tempo... sou
0 observador da minha mente... ela € somente um instrumento... eu sou o
mestre...

Deixe que 0s pensamentos passem como uma suave brisa... sou mais que
meus pensamentos... observo-os com desapego... a consciéncia viva olha o
gue acontece no cenario interno... 0s pensamentos sao nuvens que vém e
vao... meu estado original e verdadeiro é imutavel... extremamente pacifico...
amoroso... livre.. leve.. feliz.. sinta e desfrute desta experiéncia... respire
fundo mais algumas vezes imerso nesta consciéncia sutil de si mesmo.

Praticas simples como essa, feitas com atencdo algumas vezes ao
dia, fazem ressurgir o poder do eu original. Relances de paz ficam
impressos na memoria como referéncia e estoque.

Revelando tesouros da consciéncia

Uma vez um samurai muito forte e valente, depois de passar pelas
amarguras e pelos prazeres da vida, queria saber qual a diferenca
entre inferno e paraiso. Em razdo disso, resolveu procurar um
monge para obter sua resposta.

Chegou ao mosteiro um pouco nervoso e fez sua pergunta:
“Monge, qual a diferenca entre inferno e paraiso?” O monge
respondeu: “Como vocé ousa falar comigo assim, tdo maltrajado e
malcheiroso? Volte outro dia!” O samurai puxou sua espada,
vermelho de ira, e quando estava a alguns centimetros da garganta
do franzino monge, este disse: “Isso é o inferno”. Entdo o samurai
sensibilizou-se e pensou: “O monge arriscou sua vida para me
ensinar uma licdo”. Foi baixando a espada com sentimentos de
apreciacdo e desejando pedir perddo por seu gesto de violéncia.



Depois da espada completamente baixa, o monge disse: “Isso é o
paraiso”.

Na&o foi uma aula tedrica, e sim um ato de amor e coragem, que foi
capaz de iluminar e trazer mansidao e paz a um ser cheio de 6dio.
Por trds de acOes violentas, comportamentos agressivos e
indesejaveis, sempre ha um ser puro adormecido - a criacao original
de Deus. Essa identidade por vezes estd tdo encoberta que nao
conseguimos sequer acreditar que ela exista. Parece dificil percebé-la
em meio as negatividades, mas ela estd ali pronta para despertar -
sempre pelo amor. Se usamos de negatividades para corrigir outra
negatividade ao invés de extrair o que o outro tem de bom,
invocaremos uma progressdao de mais coisas ruins. Pode-se ter um
resultado instantaneo pelo medo, mas nao é educativo e ndo cura a
Alma. Ir além do 6bvio para tocar uma verdade oculta é o que de
fato educa - exaltar o melhor, mesmo que ele ndo se manifeste.

Deus é o educador supremo. Aquele que, pelo Seu olhar, atravessa
a superficie e desperta a bondade de cada ser. Na frente Dele, o
amargo fica doce, o aspero, suave, como o samurai na frente do
monge. Com a diferenca que Deus sempre ensina de forma muito
gentil. E uma habilidade preciosa desenvolver o olhar divino, mudar
o angulo pelo qual vemos a n6s mesmos, a vida e todos os seres.

Entro em contato com uma parte profunda do meu ser.. um lugar que
raramente visito.. um espaco de siléncio e imensa beleza... € a parte de mim
gue Deus Vvé... olho para Ele como um Ser de pura luz que me olha com seus
olhos de Luz... este olhar penetra meu ser e muda a forma como me vejo...
Ele vé o que Ele criou. Tudo mais nao importa... olho para mim como Ele me

Vvé.. Sua luz alcanca a minha. Meu coracao se ilumina... estou plenamente
focado na esséncia do ser...
qualidades elevadas em sintonia com uma dimensao elevada...

Percebo o poder de meu olhar interno, aquilo que vejo ganha a forca do
meu olhar.. neste espaco sagrado descubro tesouros maravilhosos da
consciéncia... tesouros que trazem brilho e riqueza a minha vida... eles nao




tém nada a ver com o mundo fisico, mas a partir deles o mundo que me
cerca fica mais belo.. na quietude desta esséncia pura sinto-me em
descanso profundo... enfim alcancei o fim da minha jornada na busca de
mim mesmo.. agora sei quem sou.. sou uma luz divina que pulsa

qualidades semelhantes as de Deus.. ha imensa felicidade em
experimentar minha semelhanca e proximidade a Deus... sinto-me um(a)
filho(a) ha muito perdido(a) e agora encontrado(a).. em total entrega,
desfruto deste momento de iluminacao.

Somos atores num grande palco

A Terra é um palco rico e ilimitado com atores naturais
desempenhando seus papéis. Diante de cenas e personagens,
podemos agir iluminados por essa percepcao ou oscilarmos com as
variacdes que se apresentam.

Como seres espirituais, descemos da dimensdo de além, o lar
divino, para cumprirmos nossa jornada no planeta-palco Terra. Cada
um de nds é um ator espiritual que tem gravado em si o roteiro de
suas diversas vidas. Devido a ser uma peca natural, ndo hé ensaios.
Quando é hora, o chamado interno conduz naquela direcdo. Somos
puxados por nossos roteiros particulares e sentimos o desejo de
residir em algum lugar, seguir uma profissao, iniciar um caminho
espiritual. Nossas escolhas nos conduzirdo a diferentes experiéncias.
O cendrio sempre estard pronto de acordo com o tempo,
aguardando-nos, visto que esta reservado para nés. Tudo é perfeito.
Ha situacOes individuais, de grupos e nagdes. O rolo do filme
externo, em parceria com o interno de cada ator, torna possivel a
histéria ser como é. As agdes tém seu efeito e geram situagdes de
vida que se apresentam para cada um. Na peca viva, tudo tem uma
razao de ser. Isso nos ensina a aceitacdo incondicional. Nao ha
monotonia. A regra do grande jogo é variedade. Ao explorar
diversas possibilidades, o ator perde energia e se esquece do seu lar



e poder originais. Atinge niveis de consciéncia cada vez mais baixos,
chegando a inconsciéncia, quando age a maior parte do tempo de
maneira reativa e movido por seus registros internos. Nesse estado,
nao podemos nem mesmo dizer que ele opta pelas negatividades. A
inconsciéncia coloca a Alma a mercé dos seus arquivos internos,
como se estivesse a servico de suas memorias do passado,
reproduzindo padrdes na maioria das vezes infelizes.

Ao abrir a “terceira visdo”, o ator torna-se consciente e comeca a
fazer suas escolhas. E livre de expectativas e sente prazer em
simplesmente expressar-se e compartilhar sua verdade. Experimenta
facilidade, pois tudo é benéfico na percepcdo do contexto ilimitado.
Um nivel de consciéncia mais profundo e verdadeiro o faz olhar a
perfeicdo por trds de todas as cenas, ndo hd julgamento nem
resisténcia a nada. Ele compreende que cada ator estd
desempenhando seu papel da melhor maneira que pode.

Uso meu poder interno e sutileza para refletir sobre a natureza profunda
do ser espiritual que sou.. sou muito mais do que meu papel temporario
neste palco do mundo.. uma realidade acontece dentro de mim,
independentemente das cenas... o ser espiritual, o ator incognito, € invisivel

aos olhos, mas é o mestre... observo-me com total atencao... sou sutil... muito
sutil... sou a vida eterna pulsante nesta carruagem maravilhosa do meu
corpo... a luz que faz meus olhos brilharem e meu coracao bater... cumpro
minha missao No imenso palco agora consciente de quem sou por detras
da atual veste fisica.

Abrindo a terceira visao

A falsa identificagcdo do eu interior com o corpo que habita e a falta
de reconhecimento da identidade espiritual explicam o poder
exagerado que delegamos aos relacionamentos, posses e a tudo que



acontece em nossa volta. Ha enorme desgaste por tras de felicidade e
aquisi¢oes temporarias, que sO aumentam o vazio.

A terceira visdo abre-se quando, por intermédio do conhecimento
espiritual, ganhamos sabedoria e profundidade no intelecto para
acessarmos a dimensdo divina da vida. Somos atores, diretores de
nés mesmos e parte da plateia que somente observa. Com o “terceiro
olho” aberto, estamos dentro de nés mesmos, mirando a verdade e,
com isso, conseguimos soltar falsas crencas e condicionamentos.

E inerente a todo filho de Deus a capacidade de viver sua luz. Com
ajuda do Pai, é possivel que a Alma saia do modo comum de ser em
direcdo a algo maior. Chega um momento em que as forcas do
Universo favorecem o avanc¢o de cada um. Ha uma sincronicidade
de acontecimentos que impulsionam sempre para frente, mesmo que
as vezes pareca o contrario. Assim como os olhos fisicos fecham-se
involuntariamente quando estamos com sono, a sonoléncia
espiritual é profunda. Para nos mantermos alertas, é preciso
determinacdo e alguma disciplina nas praticas, que devem fazer
parte da rotina didria do praticante. Depois de um tempo
exercitando o estagio de transcendéncia, a vida parecerd bem mais
leve e divertida. Nenhuma cena é pesada ou séria demais, por outro
lado, merece consideragdo, pois faz parte da perfeita criacdo e, de
certa forma, precisamos nos reverenciar a ela.

Com o poder do intelecto, focalize uma luz pulsante muito sutil no centro
da sua testa... entre as sobrancelhas... ali estd o ponto de luz, a Alma, o eu
ilimitado e eterno... A vida que habita o corpo... a luz que somos que é feita
das qualidades divinas de amor... paz.. bondade... felicidade... sabedoria...

desfrute de seu eu... aceite esta verdade que se revela... incorpore-a ao seu
coracao... Observo o mundo a partir dessa percepg¢ao de mim mesmo... a
compreensao mais ampla da minha realidade espiritual me traz
discernimento.




Olhando sua face no espelho, veja o brilho do ser por tras da
imagem. Focalize a luz no centro da testa de quem quer que venha
ao seu encontro. Todos fazemos parte de familia divina. Ao
sentirmos que somos seres espirituais caminhando, interagindo com
as pessoas ou trabalhando, havera leveza e uma alegria que flui sem
esfor¢co ou motivo aparente. A terceira visao traz clareza preenchida
de sentimentos de igualdade e amor entre todos os seres.

Ao encontro da fonte luminosa - Deus

H4 um relacionamento de amor e sustento divino que integra
nossa historia antes de tomarmos nosso primeiro nascimento neste
plano fisico. Originalmente, estdivamos no lar incorpéreo de luz e
siléncio, muito além da realidade que observamos com os olhos.
Naquela dimensao, num estado de laténcia, sentiamo-nos parte
integrante daquele ambiente seguro e amoroso. Deus nos acolhia
com Seu amor abundante como infindavel fonte espiritual.

Meditar na concepgao do Raja Yoga praticado na Brahma Kumaris
é acordar a consciéncia de sua natureza espiritual, relembrando
tempos distantes do doce relacionamento com o Pai Supremo. Yoga
significa conexdo e lembranca. Assim torna-se simples e acessivel a
todos, porque estd na memoria de cada um.

Nas asas dos pensamentos sagrados... subo em direcao a um ponto muito
alto... além de qualquer limite fisico... ao subir, a leveza do ser aumenta... nao
sinto mais a atracao da gravidade... estou totalmente solto(a) para voar... O
Pai celestial abre os portdes de Seu lar para me receber... sou atraido(a) e
aceito o convite para entrar... percebo-me em meio a um céu espiritual de

cor alaranjada muito sutil... atingi meu lar divino e meu Pai... aprecio esse
doce lugar muito familiar onde vivia antes de descer para a Terra... um lugar
de extremo conforto e descanso... olho em minha volta e estou em meio a
uma constelacao de estrelas divinas... todos sentem-se irmaos e pulsam sua
esséncia silenciosa quietamente... faco parte desse cenario metafisico... sou
luz... meu Pai espiritual € o grande mestre dessa dimensao... Deus irradia




Sua influéncia para toda familia divina.. ha plena confianca... assim como
um filho fisico confia em seu pai, eu também confio no Pai de além... num

estado de grande prazer, os seres de luz deixam-se preencher com Seu
imenso amor... todos estao entregues... imersos... plenos.

A histoéria ciclica
Descemos da dimensdo de além, o lar divino, para cumprirmos
nossa jornada no palco. Conforme a roda do tempo gira,
identificamo-nos com os corpos que utilizamos e exploramos todas
as possibilidades que a matéria tem para ofertar. Com o passar do
tempo, a Alma distancia-se das suas virtudes.
Na tentativa de preenchimento do vazio interno, a relagdo com o
mundo torna-se de exploracdo, em vez de cuidado e manutencdo. Os
relacionamentos também se tornam descartéveis. O enfraquecimento
humano expande-se, trazendo perda de energia gradativa em todos
os sistemas que existem. A desorganizacdo infiltra-se no planeta,
roubando qualidade e brilho de tudo. Como resultado desse
desequilibrio, os recursos naturais ficam escassos, e miséria,
doengas, guerras e calamidades naturais aumentam. O processo de
declinio tem que atingir o dpice com toda a dor e o sofrimento que
incorpora para que possa ressurgir uma nova estrutura equilibrada
de prosperidade, paz e harmonia na Terra.

O momento da grande virada

Como a pecga é perfeita, na hora certa em que se faz necessario, a
luz do Sol incorpéreo que ilumina intelectos, mentes e coracdes vem
para preencher o vazio e reverter o quadro. Fle traz sabedoria e
amor incondicional e faz despontar sentimentos puros, felizes e
elevados. Sua presenca é um balsamo refrescante para a Alma
humana depois de uma longa experiéncia de desgaste. A relagao



com Ele possibilita a iluminagdo do mundo interior. Por trds do
sofrimento e caos aparentes, ha uma linda renovagdo orientada por
uma forca benevolente.

Nesse periodo significativo da histéria, vemos alguns, ainda
inconscientes, criando guerras, destruicdo e sofrimento. Outros,
porém, se ocupam com a criacdo de um mundo melhor e comegam a
desfrutar de novos pressdgios em suas vidas. Somente o Pai
Supremo tem a autoridade e poder necesséarios para dar inicio a tal
grandioso movimento de restauracdo. Ele entra em cena na hora
certa, trazendo inspiracdo, sabedoria e forca aos atores para o
alinhamento na sua melhor e mais perfeita performance e os conduz
ao amago deles mesmos, educa e inspira mudancas nas suas
maneiras de atuar consigo e com todos. Possibilita um nascimento
espiritual dentro da mesma histéria de vida. A partir da conexdo
com Ele, habitos antigos arraigados darao lugar a posturas positivas.
Da auséncia de valores, inconsciéncia e caos para a espiritualidade,
as virtudes e a ordem. Da escuriddo para a luz.

O Pai Supremo chega delicadamente para cada um de nés. Torna-
se acessivel para um encontro muito familiar, o direito natural de
um filho que estava perdido e agora foi encontrado. Um raja yogi
sente Deus como um ser muito proximo de si. Um grande amigo que
sempre apoia e acolhe.

Atos que possibilitam a continuidade da peca

Criag¢do
O conceito de criacdo aqui ndo estd conectado ao surgimento
maéagico de algo, mas a mudanca qualitativa do que quer que seja a

partir da intervengdo de um poder maior. E com a matéria-prima
velha modificada que criaremos um mundo.



A velha humanidade dara nascimento aos novos seres humanos no
planeta. O espago interior iluminado com sabedoria divina inspira
acoes construtivas no mundo. A conexao interna com Deus, fonte de
energia, purifica e empodera o eu para que concretizemos nossos
ideais.

Somos criativos quando, por intermédio do conhecimento
espiritual, operamos mudancas que nos retiram dos
condicionamentos e das repeti¢gdes. Recriamos a ndés mesmos usando
tudo que ha internamente da maneira correta no sentido certo.
Saimos da rota equivocada em direcdo ao destino de felicidade e
plenitude desejado. Na estrada certa, a vida flui cheia de
possibilidades lindas a cada instante. Ao invés de reclamarmos das
situacOes e do comportamento errado de outros, acionamos nossas
qualidades para trazer algo novo e diferente naquele contexto. A
mudanca interna, associada a novas atitudes, atraira diferentes
cendrios e relacionamentos. Saimos da passividade critica para a
acdo que transforma.

Sustentag¢do

E facil comecar um projeto ou curso, o desafio é nutri-lo até a sua
conclusio. E natural ser feliz no inicio de um relacionamento, mas
exige forca manter-se assim depois de alguns anos de convivéncia.
Quando perdemos o estimulo inicial, a vida em qualquer area pode
ser dificil ou a rotina ser sem graga. Quando a forca de sustentagdo
fraqueja, nossas qualidades mais elevadas precisam ser acionadas.
Elas tém a capacidade de recuperar beleza e sentido em tudo que
fazemos, porque nos alinham com a esséncia. As virtudes sustentam
nossas vidas. Com elas seremos menos vulnerdveis, mais constantes
e determinados.



Destruicdo

A criagdo divina ndo é um ato magico que surge do nada, e a
destruicdo ndo é o fim de tudo. Para que o novo possa surgir, o
velho deve ser reciclado espiritual e fisicamente. A semente deixa de
existir, tornando-se o broto de uma nova arvore. Nossa velha
personalidade, cheia de tensdes, medos e traumas, deve dar lugar a
um ser preenchido de paz, amor e alegria.

A Alma recorre as negatividades como raiva, medo e arrogancia
para tentar resolver seus problemas de falta de autoestima,
intolerancia, dentre outros. Sdo hdabitos comportamentais que
precisam ser quebrados. As vezes, parece dificil soltar mesmo um
modelo danoso devido ao apego a velha maneira de ser. O desafio
da purificagdo pessoal é deixar de recorrer as negatividades para
solucionar problemas. Crencas ilusérias tém que ser desconstruidas.
Conhecimento espiritual aliado & meditacdo sdao os medicamentos
para a cura da Alma. Mantendo atencdo continuada em nés mesmos,
podemos perceber a hora de mudar, quebrando velhos padrdes para
que novas possibilidades possam surgir.

As Almas, a matéria e Deus existem para a eternidade. Deus ndo

oscila, mas as Almas humanas, sim.
A variagdo se da pelos niveis de qualidade diferentes de cada época.
Quando o sistema se torna totalmente decadente e desgastado,
precisa ser renovado. Ai é a hora da interferéncia do Criador.
Destruicdo do velho e reconstrugao estdo integrados. Meditar torna-
nos conscientes de nossos poderes e nossas virtudes. Com dedicagao
regular, podemos eliminar habitos arraigados e desfrutar de um
novo nascimento dentro da mesma histéria de vida.

A importancia de silenciar



Ao vivenciar a grandeza de nossa identidade divina, o siléncio e a
calma internos brotam como pano de fundo de nossos pensamentos
e acgOes. Pensamentos elevados naturalmente nos silenciam. Acoes
que vém do siléncio tém verdade e poder. H4 uma sabedoria inata
que brota no siléncio. Quando conectados a ela, ao invés de
reatividade, hd tolerancia. A mente pacifica é um oceano que funde
tudo que vem ao encontro. Pensamentos conectados a natureza
incorpOrea e espiritual do ser, seu lar original e o relacionamento
com o Pai Supremo - Deus - trazem luz e poder e elevam a
atmosfera interna e externa.

Viemos de um mundo de paz, nosso pai é o oceano de paz, somos
paz e retornaremos a ela. Experiéncias de siléncio e paz sdo a
fundacado do autoprogresso de um meditante.

Sinto-me um ser de luz distante deste mundo fisico... sou habitante do
mundo de siléncio e paz... estou dentro da caverna sutil de meu mundo
interno que também é silencioso.. daqui vejo o mundo externo com as
janelas dos olhos... estou além do que posso ver... sou um viajante... meu lar
original € um lugar sem som... sou um hoéspede neste mundo da forma e

barulho... observo o que me cerca com distanciamento e total quietude
interna... sou diferente da matéria... ela € um instrumento, e eu o artista que
toca o instrumento.. na profunda compreensao de quao diferente sou de
tudo que me cerca, fica facil entender minha semelhanca e proximidade
com o ponto de luz supremo incorpoéreo... Deus, meu Pai eterno, que pode
abastecer meu coracao com seu poder infinito.

A educacdo espiritual trabalha nas sutilezas do ser, mas seu efeito
reflete-se concretamente na qualidade das a¢des no mundo fisico.
Autodesenvolvimento e o espirito de servir a humanidade
caminham juntos. Chega-se a plenitude pelo merecimento
alcancado, com base em agdes de alta qualidade.

Um coracdo divino tem interesse no bem do todo, dedica-se no
que for preciso para ajudar o mundo. Quanto mais perfeita a



personalidade, maior a vontade de doar-se. Deus nunca se preocupa
com Ele préprio. A medida que estamos préximos do destino,
ficamos parecidos com FEle. O espirito de servir traz preenchimento
e, inconscientemente, dd-nos a mensagem que estamos bem e
abastecidos.

Atencao ao eu interior, lembranga do pai Supremo, pensamentos e
acOes baseados nas qualidades mais elevadas criam condicdo para
aquisicoes eternas. O desafio sempre serd sair das fontes
secundarias, temporadrias e ilusérias em diregdo as originais e eternas
- 0 eu interior e Deus.

Cultivando o estagio do observador desapegado

Certa vez, um grande devoto resolveu pedir uma béngao para sua
divindade preferida. Disse a ela que gostaria de, por um dia, ser uma
divindade de um templo para doar e receber béncaos de amor e luz.
Devido a dedicacdo dele, a divindade permitiu que seu desejo fosse
satisfeito. Fez somente a ressalva de que nado importa o que
acontecesse, ele jamais poderia interferir no fluxo das cenas. Deveria
sempre estar quieto, somente abengoando todos do seu lugar. Uma
divindade jamais se envolve, trabalha nas sutilezas, mantém-se
como observadora desapegada de tudo que acontece.

Ele concordou com o trato, e o dia comegou em grande felicidade,
abencoando e recebendo amor de todos que vinham e faziam seus
pedidos. Mas, no meio do dia, um religioso deixou cair sua carteira
cheia de dinheiro na frente da divindade. No momento seguinte, um
devoto pobre muito necessitado achou a carteira e pensou que seria
uma ajuda divina. Em seguida, este foi pego pela policia e preso.
Vendo a injustica, a “divindade por um dia” ndo pode se conter, saiu
do seu lugar de observadora e contou o ocorrido para a policia, e



assim o homem pobre foi solto, o religioso teve seu dinheiro de volta
e tudo parecia OK.

Chega o fim do dia, e a divindade real vem reassumir seu lugar e
pergunta se tudo esteve OK. O devoto conta que foi maravilhosa a
experiéncia, agradece muito a béngao recebida e confessa a quebra
do contrato, saindo da sua posicdo de observador para salvar um
devoto, mas tranquiliza a divindade, dizendo que deu tudo certo e
que ela ndo precisaria se preocupar. Entdao a divindade responde:
“No6s, como deuses, jamais podemos interferir nas cenas, pois existe
uma perfeicdo que rege os acontecimentos e precisamos respeitar.
Nao estamos no plano dos carmas humanos, atuamos acima disso. O
que aconteceu foi que o homem pobre seria protegido de um
acidente de trem se passasse a noite na prisdo. Vocé o soltou, ele
pegou o trem e agora esta morto.

Refletindo sobre a historia

Muitas vezes, nos envolvemos com tudo e entramos em
departamentos que nao sio nossos. E sempre sabio, inicialmente,
observar para ter a certeza do que lhe compete naquela situagao.
Assim como a sabedoria dos deuses ensina a nao intervir em nada,
mantendo-se como observador desapegado, aquele que se aproxima
de sua forma divina mais perfeita atua menos nos aspectos
grosseiros e mais nas solugdes espirituais.

Com menos energia, obtém resultados mais satisfatorios.

Olho para dentro e vejo meu mundo interno brilhar.. a luz me atrai
muito... gosto de sentir a luz que sou... sei que fagco parte de uma grande
peca, Mmas agora estou além dela.. observando desapegadamente a

realidade que me circunda... sinto-me tao focado em mim que tudo mais
perde importancia... visualizo minhas situacdes de vida... no trabalho... nos
relacionamentos familiares... percebo como é diferente somente observar e
ficar além.. como uma divindade em um templo, sinto-me mais




silencioso(a) e acolhedor(a).. abencoo todos que vém em minha mente...
observo a mim também e acolho-me... vejo como € bonito atuar de maneira
sutil sobre os relacionamentos e as situagdes por intermédio de meus bons
votos... sentimentos de amor e bondade... a acao correta... a palavra certa no

momento necessario acontecem.. somente preciso observar e estar
totalmente focado(a) em mim.. com esse tipo de percepcao, uma
identidade divina desponta.. Deus junto comigo no Seu sabio siléncio
observa...

A beleza e atratividade do mundo externo exercem grande poder
sobre nods. Saimos de um estado naturalmente pleno, introvertido e
feliz para uma forma de ser extrovertida e carente, sempre buscando
preenchimento fora. Doamos ao mundo externo e aos
acontecimentos o painel de controle de nossas vidas. Para retomar a
autossoberania, é preciso se recolher.

Voltar ao nosso centro, desfrutar de si e ali ficar a maior parte do
tempo, aprendendo a olhar a vida e os outros na perspectiva da
interioridade.

O observador desapegado é uma postura mental na qual diluimos
o poder do mundo externo sobre nds. Observamos sem julgamentos,
apegos ou medos. O observador desapegado esta atraido por si
mesmo e por Deus. Ele observa-se antes de observar os outros.
Aconteca o que acontecer, ndo perde foco em si mesmo. A conexao
com a verdade interna é uma chama sempre acesa. Ligado em sua
esséncia, ele percebe o que é essencial e prioritario nas situagoes.
Valorizando a esséncia divina, entra numa ordem mais elevada e, a
partir dai, vem a ajuda para que as situagdes possam fluir
positivamente.

Progredir espiritualmente é aumentar nossa semelhanga com o
Criador. Deus aceita e aprecia a perfeicdo da peca com completo
desapego e amor. Ainda que seja o Todo-Poderoso, jamais interfere,
invade ou forca situagdes, somente inspira incansavelmente para que



o melhor para todos aconteca. Confia e ensina-nos a confiar nas
forcas benevolentes.

Conclusao

E hora de tornarmo-nos luzes para o mundo! Os seres humanos
distrairam-se com o mundo material e se esqueceram da sua origem
divina. Isso trouxe desordem e destruicao para o planeta e perda de
qualidade nas relagdes.

O momento sinaliza que é hora de cada um fazer sua parte na
restauragdo de tudo que se deteriorou. O método é dar atengao aos
aspectos sutis da existéncia que ficaram esquecidos.

A identidade espiritual eterna e ilimitada precisa ser vista e exaltada,
assim como Deus e Suas qualidades superiores.

Conectando-nos com este momento de mudancas, abracando o
desafio da autotransformacao, nossas agdes puras e divinas atrairdo
o proximo capitulo ou a “nova histéria”, onde haverd somente
felicidade e prazer continuos para todos os seres. Na hora da grande
virada, ha um chamado silencioso do Pai Supremo invocando cada
um de nés para, juntamente com Ele, nos tornarmos luzes para o
mundo.

OM SHANTI
“Eu sou um ser de paz e siléncio.”

11 Acesse e conheca um pouco mais: <www.brahmakumaris.org.br>.
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“A mente centralizada na oragdo pode ser comparada a uma flor estelar, aberta ante o
Infinito, absorvendo-lhe o orvalho nutriente de vida e luz”
(André Luiz).

Imagem

Iniciaremos este capitulo com uma ideia radical de Jung, que
afirma que a unidade bésica ou original do funcionamento da mente
é a imagem. Simbolo e imagem sdo conceitos fundamentais na
psicologia analitica e essenciais para compreender as forcas da
Alma. Toda a vida psiquica se articula por meio de imagens, e sdao
elas as portadoras de um sentido de Alma. Para Jung (1986, § 344):

A Alma é a experiéncia direta de nosso ser e existir. Ela é para si mesma a
experiéncia tnica e direta e a “conditio sine qua non” da realidade subjetiva do

mundo em geral. Ela cria simbolos cuja base é o arquétipo inconsciente e cuja
imagem aparente provém das ideias que o consciente adquiriu.

Para Jung (1991), a imagem é uma expressao condensada da
situacdo psiquica como um todo. Queremos dizer com isso que toda
imagem expressa varios significados, compreendendo um campo de
forca a manifestar a realidade do Espirito naquele momento. Toda e
qualquer funcdo psiquica estd ligada pela fantasia, sendo a atividade
criativa da psique. E toda fantasia se manifesta em forma de
imagem.

O termo “fantasia” (do grego phantasia), segundo Johnson (1989),
originalmente quer dizer “tornar visivel”. Assim, a imaginacao,
enquanto essa fungdo basica do fantasiar, é a capacidade de a Alma
tornar visivel sua realidade, ou seja, tornar visiveis contetidos
invisiveis, inconscientes ao individuo.

Kardec (1975), em Obras postumas, refere que o pensamento é
criador de imagens fluidicas a se refletir como um espelho em toda



sua totalidade, abarcando tanto o perispirito como o corpo fisico,
fotogratando-se. Dessa forma, toda e qualquer imagem que
formamos atinge as fibras de nossa Alma e repercute na nossa satide.
O codificador nos da o exemplo de um homem que tem a ideia de
matar alguém, em que, apesar de seu corpo parecer impassivel, seu
corpo fluidico é acionado por essa ideia e a reproduz com todos os
matizes.

André Luiz (2003; 2001) refere que nossa mente é um ntucleo de
forcas inteligentes, gerando plasma sutil que se manifesta de
maneira incessante por meio de nossa imaginacdo, movimentando
forcas objetivas sob nossos proprios designios. Os sentimentos
geram criacOes, e os pensamentos ddo origem a formas e
consequéncias de infinitas expressoes.

[...] Imaginemos agora o pensamento, forca viva e atuante, cuja velocidade supera
a da luz. Emitido por nés, volta inevitavelmente a nés mesmos, compelindo-nos a
viver, de maneira espontanea, em sua onda de formas criadoras, que naturalmente
se nos fixam no Espirito quando alimentadas pelo combustivel de nosso desejo ou
de nossa atencao.

Dai, a necessidade imperiosa de nos situarmos nos ideais mais nobres e nos

propésitos mais puros da vida, porque energias atraem energias da mesma
natureza (Luiz, 2004, p. 67).

A imagem envolve uma tensdo entre os significados
ostensivamente compativeis, refletindo uma tensao mais profunda
dentro de n6és mesmos. Para Jung (apud Jacobi, 1986), algo psiquico
sO pode se tornar contetido consciente quando for apresentavel, ou
seja, apds sua apresentagdo, que chamamos de imagem.

Com base no exposto, podemos afirmar que a Alma nunca pensa
sem uma imagem e que toda imagem é uma forma de reconstituir
uma conexao com sua totalidade, envolve qualidades emocionais e
abarca simultaneamente varios sentidos ou significados. Viver
psicologicamente significa imaginar coisas; estar na Alma ¢é



experimentar a fantasia em todas as realidades. Para Jung (1984), a
Alma imaginal é a mae de todas as possibilidades.

Imaginacao

Kast (1997) define a imaginacdo como a capacidade inerente do ser
humano em criar fantasias, sendo que essa habilidade ndo se
restringe as imagens, mas, sim, a quaisquer 6rgaos. Para entender
toda a complexidade e riqueza do que implica essa capacidade
humana, importa explorar melhor o conceito de mundus imaginalis,
expressdo cunhada pelo filésofo islamico Shihdboddin Yahya ibn
Habash ibn Amirak de Suhrawardi (1155-1191).

Segundo as pesquisas de Mello (2005), o mundus imaginalis (mundo
imaginal) é o canal de mediacdo entre o mundo visivel e invisivel,
entre a manifestacdo e os principios criacionais em poténcia; é o
universo espiritual concreto de imagens arquetipicas, percebido
pelos centros da fisiologia sutil, que sera referendado no decorrer
deste capitulo. Ele é vivenciado em sonho-visdo, na experiéncia
mistica, no sonho de vigilia enquanto percepcao utdpica, no éxtase
espiritual. Constitui um depositario de sabedoria arquetipica cuja
impressdo percepcionada é uma pulsacio mais do que uma
informacdo. Por intermédio dele, a dimensdo animica-mitica-
simbolica da realidade se apresenta. Ele é um nivel de realidade que
medeia, que articula diferentes niveis de realidade. A imaginacao,
portanto, trabalha em direcdo a autotranscendéncia e a reconciliacdo
do Espirito com o mundo. Henry Corbin (1964), fil6sofo, tedlogo e
professor de Estudos Islamicos da Universidade de Sorbonne, em
Paris, tem um artigo seminal de fundamental importancia chamado
“Mundus imaginalis, o imaginario e o imaginal”, o qual resumirei
algumas ideias.



Segundo o autor, a imaginacdo é como um 6rgao que permite a
penetracdo no mundus imaginalis. Assim, ndo sao os sentidos nem as
faculdades do organismo fisico, nem é o intelecto puro, e sim é
aquele poder intermedidrio, cuja fungdo aparece como a mediadora
preeminente: a imaginacao ativa. A imaginacdo permite a
transmutacdo de estados espirituais interiores em estados exteriores,
em acontecimentos-visdes, simbolizados por aqueles estados
internos. E por intermédio dessa transmutacdo que todas as
progressdes no espago espiritual sdo conquistadas, isto é, essa
transmutacdo é ela propria aquilo que espacializa esse espaco, aquilo
que causa espaco, proximidade, distdncia e o distanciamento de
estar ali.

Temos assim um primeiro postulado em relacdo a imaginacéo: ela
é uma faculdade puramente espiritual, independentemente do
organismo fisico e, por conseguinte, é capaz de subsistir depois do
desaparecimento do ultimo. Da mesma forma que a Alma é
independente do corpo fisico, ao receber coisas inteligiveis e agir de
acordo com seu poder inteligivel, a Alma é igualmente independente
com relacdo ao seu poder imaginativo e as suas operagdes
imaginativas. Mesmo quando estd separada deste mundo, uma vez
que ela continua tendo a sua imaginagao ativa ao seu dispor, ela
pode se perceber, por sua prépria esséncia. Ainda por essa
faculdade, ela pode concretizar coisas cuja existéncia, assim como
ela, é atualizada em seu conhecimento e em sua imaginacdo.
Queremos afirmar com isso que a consciéncia e seu objeto estdo aqui
ontologicamente insepardveis. Todos esses poderes estdo
acumulados e concentrados numa tunica faculdade, que ¢é a
imaginacao ativa. A Alma toma forma, se concretiza, assim como a
realidade externa, por meio de sua imaginagao.



A propria imaginacdo tornou-se como que numa percepgao
sensOria ou suprassensOria; sua propria visao imaginativa ¢ como
que uma visdo senséria. Da mesma forma, seus sentidos auditivos,
olfativos, gustativos e de tato - todos esses sentidos sdo imaginativos
- sd0 eles proprios como faculdades sensoérias, porém regulados pelo
suprassensorio. Embora as faculdades sensoérias externas sejam em
numero de cinco, cada uma delas tendo seu 6rgdo localizado no
corpo, internamente, de fato, todas elas constituem um unico
sinaistesis (hiss moshtarik). A imaginacdo sendo, portanto, como o
currus subtilis (em grego okhema, veiculo, ou o corpo espiritual) da
Alma, existe uma completa fisiologia do “corpo sutil”.

Um segundo postulado é de que a imaginacdo espiritual é um
poder cognitivo, um o6rgdo do verdadeiro conhecimento. A
imaginagao perceptiva e a consciéncia imaginativa tém sua propria
funcao e valor noéticos (cognitiva) em relacdo ao mundo que é seu -
o mundo imaginal -, onde o tempo se torna reversivel e onde o
espaco é uma funcdo do desejo, porque é apenas o aspecto externo
de um estado interno.

A imaginacdo esta firmemente balanceada entre duas outras
fungdes cognitivas. As duas fungdes (o conhecimento sensério e o
conhecimento intelectivo) correspondem, respectivamente, ao
mundo que esta simbolizado com 0 mundo da imaginacdo.

Imaginagao e fungédo simbdlica
Estamos inseridos num mundo interativo, processual, multiplo e
dindmico. Isso exige uma linguagem que se faz por intermédio da
expressao da imaginagao criativa e de sua reflexao. Essa linguagem é
a simbdlica, em que toda manifestacdo da vida natural e cultural é
entendida como linguagem possivel de gerar significados



profundos. Pelo simbolo, a imaginacdo vai tecendo novos
significados, trazendo mensagens do nosso eu profundo.

Comecamos a entender o papel terapéutico de uma proposta
focada na imagem. A prética esta enraizada na visao de Jung da
psique como inerentemente intencional. Todo evento psiquico
possui um télos, um sentido baseado numa finalidade. Assumimos a
posicdo junguiana de uma visdo prospectiva. Existem forcas
curativas que sdo acionadas dentro dessa perspectiva finalista, visto
que estamos vinculados a lei natural de evolugdo, em que tudo
impele para a realizagdo plena de nosso ser. Os simbolos expressam
processos emocionais e as apreensoes inconscientes na interagao com
as imagens. E ai que se insere o carater imagistico proposto por Iser
(1999, p. 56): “A imagem traz a luz o que ndo é idéntico a um objeto
empirico, nem ao significado de um objeto representado. A mera
experiéncia do objeto é transgredida pela imagem, sem todavia ser
predicado para o que a imagem mostra”.

O sentido passa a ser captado como imagem, e nao como
mensagem. Desse modo, encontramos novamente a imagem, que §é,
portanto, a categoria basica da representacdo. Contrariando os
antigos empiristas, para quem a imagem era coisas na medida em
que a percebemos, Ryle (apud Iser, 1999) toma as imagens como
vivas. Indo mais além, Jung (1984) comenta que a realidade humana
é primariamente psiquica, isso quer dizer que nossas imagens nao
sdo derivadas de impressdes sensoriais, mas, sim, de realidades que
a psique experimenta como uma imagem, uma vez que toda
realidade psiquica consiste em imagens.

Queremos com isso reforcar a capacidade do humano em gerar
complexas formas de expressdes e significagdes a todo momento.
Essa capacidade, na concepcdo junguiana, primariamente se



constitui em imagens e, a partir delas, em simbolos que se realizam
na imagem e pela imagem.

A imaginagdo, nesse prisma, além de sua fungdo reprodutiva,
oferece-nos a possibilidade de enxergar o lado interior das coisas e
de nos assegurar que ha mais em nossa experiéncia do mundo do
que costumamos reconhecer. Para Iser (1999), a visao imagistica nao
é a impressao de objetos em nossa sensa¢ao, nem visdo oOtica, e sim a
tentativa de representar-se o que na verdade ndo se pode ver como
tal. Pressupde a auséncia material daquilo que aparece nas imagens.
Na producao textual, essa visdo se refere ao ndo dado ou ausente,
dando-lhe presenca, como também possibilita a representacao de
inovagbes que se constituem quando o saber previamente
estabelecido é desmentido, em outros termos, quando determinadas
combinagdes de signos ndo sao familiares. Psicologicamente, ela esta
bem préxima do conceito de arquétipo de Jung. Este é concebido
paradoxalmente como algo que ndo pode ser apreendido
diretamente, mas acena possibilidades por meio de imagens, que em
sua materialidade sao chamadas de imagens arquetipicas.

O simbolo é gerador ndo s6 de um significado para a consciéncia,
pois gera uma forca transgressiva que atinge todos os niveis da
psique até a sua dimensao fisica. Toda vez que entramos em contato
com um simbolo, uma carga de energia é acionada, mobilizando
recursos e movimentando a libido em favor de uma renovacao
integradora.

Imaginagao e dinamica psicoespiritual
Estudos variados tém sido feitos nos ultimos anos em relacao a
imaginacao e aos rituais espirituais. Achterberg (1986), por exemplo,

descreve a imaginacdo como uma atividade espiritual com peso e
volume no corpo. Um outro conceito nativo é o de mirac¢do, usado



para explicar as visOes que sdo experimentadas durante os rituais
com plantas alucinégenas.

Esses processos de cura ndo convencionais por meio de recursos
imaginativos oferecem um campo rico para a psicologia por varios
motivos (Pearson, 2002): 1°) abrangem varios fendmenos de ordem
psiquica numa interacdo com a realidade fisica; 2°) oferecem uma
descricdo rica das condicOes e caracteristicas dos processos alterados
de consciéncia, chamados de estado de consciéncia xamanico
(Achterberg, 1986; Pearson, 2002); 3°) possibilitam estudar o papel da
imaginacao na cura; e 4°) apresentam um entendimento do sintoma
por intermédio de uma dimensdo simbdlica que pode ser muito util
as psicologias que trabalham com esse referencial, tais como as
teorias de Jung (1984), Dahlke (2002), Sandner (1997) e Keleman
(2001).

Do ponto de vista espiritual, encontramos uma extensa literatura
que reforca o papel da imaginacdo nos processos mentais e suas
consequéncias na vida humana. No segundo item deste capitulo,
vimos que na mistica isldmica existia uma relagdo direta da
imaginacdo com o corpo sutil, sendo esta considerada um o6rgao
espiritual. Vamos mostrar, a seguir, quatro exemplos dessa realidade
nas obras de André Luiz (2007; 2004; 1999; 1995).

O autor espiritual descreve em varias obras o rico universo das
imagens mentais. Em Evolugio em dois mundos (2007, p. 164-164) nos
relata essa incrivel relacdo entre o corpo sutil com sua aura e as
emanacgoes da mente por meio de imagens:

Nas reentrancias e ligacOes sutis dessa tnica eletromagnética de que o homem se
entraja, circula o pensamento, colorindo-a com as vibra¢des e imagens de que se
constitui, ai exibindo, em primeira mado, as solicitagdes e os quadros que
improvisa, antes de irradia-los no rumo dos objetos e das que demanda. Ai temos,

nessa conjugacdo de forgas fisico-quimicas e mentais, a Aura humana, peculiar a
cada individuo, interpenetrando-o, ao mesmo tempo que parece emergir dele, a



maneira de campo ovoide, ndo obstante a feicao irregular em que se configura,
valendo por espelho sensivel em que todos os estados da Alma se estampam com
sinais caracteristicos e em que todas as ideias se evidenciam, plasmando telas
vivas, quando perduram em vigor e semelhanca, como no cinematégrafo comum.

N

Fotosfera psiquica, entretecida em elementos dindmicos, atende a cromaética
variada, segundo a onda mental que emitimos, retratando-nos todos os
pensamentos em cores e imagens que nos respondem aos objetivos e escolhas,
enobrecedores ou deprimentes.

Em No mundo maior (Luiz, 1995), hd o caso de Marcelo, que
apresentava ataques epilépticos quando aflorava as lembrangas dos
atritos experimentados fora do veiculo denso e arquivadas no
perispirito. Bastava a aproximagao de algum Espirito desencarnado,
sem atuacao direta, para que Marcelo apresentasse convulsdes como
reflexos dolorosos dos condicionamentos passados. Qualquer
imagem que associava ao passado ativava uma reagdo emocional
com violentos choques psiquicos, gerando a convulsao.

Outro aspecto importante em relagdo a questdo da imagem e a
dimensdo espiritual é que todos nés carregamos uma imagem que
expressa a nossa realidade espiritual e a qual ndo podemos fugir. A
obra Libertacio (Luiz, 1999) mostra a situacdo de uma jovem e bela
mulher que apés uma infeliz discussdo com o marido buscou
repousar num diva largo e macio, onde adormeceu. Com surpresa,
André viu que seu perispirito estampava no semblante os sinais das
bruxas dos velhos contos infantis. A boca, os olhos, o nariz e os
ouvidos revelavam algo de monstruoso. A cena fez André Luiz
lembrar-se do livro de Oscar Wilde que conta a histéria do retrato de
Dorian Gray. O instrutor esclareceu:

Sim, meu amigo, a imaginagao de Wilde ndo fantasiou. O homem e a mulher, com
0s seus pensamentos, atitudes, palavras e atos criam, no intimo, a verdadeira
forma espiritual a que se acolhem. Cada crime, cada queda, deixam aleijoes e
sulcos horrendos no campo da Alma, tanto quanto cada acdo generosa e cada

pensamento superior acrescentam beleza e perfeicdo a forma perispiritica, dentro
da qual a individualidade real se manifesta, mormente depois da morte do corpo



denso. Ha criaturas belas e admirédveis na carne e que, no fundo, sao verdadeiros
monstros mentais, do mesmo modo que ha corpos torturados e detestados, no
mundo, escondendo Espiritos angélicos, de celestial formosura (Luiz, 1999, p. 135).

O ultimo exemplo estd presente na obra Acio e reagio (Luiz, 2004).
Esta apresenta a ideia de que, para além de nossos contetdos
corriqueiros com suas emogdes e pensamentos, apresentamos um
pano de fundo emocional com um padrdao mental que se apresenta
como um tema bdasico, uma imagem que sustenta e move o nosso
intimo. Como nos coloca Fernando Pessoa (1985), todo estado de
Alma é uma paisagem, um espago interior onde a matéria de nossa
vida fisica se agita. Assim, todos carregamos uma paisagem interior,
uma imagem que nos configura e molda nossa forma de ver e
interpretar a realidade. Conforme nos relata André Luiz (2004, p.
135):

[...] Aprendemos nas escolas de vingadores que todos possuimos, além dos desejos
imediatistas comuns, em qualquer fase da vida, um “desejo central” ou “tema
basico” dos interesses mais intimos. Por isso, além dos pensamentos vulgares que
nos aprisionam a experiéncia rotineira, emitimos com mais frequéncia os
pensamentos que nascem do “desejo central” que nos caracteriza, pensamentos
esses que passam a constituir o reflexo dominante de nossa personalidade. Desse

modo, é facil conhecer a natureza de qualquer pessoa, em qualquer plano, através
das ocupagdes e posicdes em que prefira viver.

Como podemos perceber com esses varios exemplos, a imagem é
forca viva representando um conjunto conglomerado de emocdes e
organizacdo que € influenciado e influencia diretamente nossos
estados mentais e, consequentemente, orgémicos. Cada imagem
carrega uma historia, carrega forcas da Alma, sintetiza pensamentos,
sentimentos e emogdes que se organizam de forma auténoma sobre
a condicdo do Espirito, promovendo harmonia e desarmonia como
uma forma de ser e estar na vida. Seria como a propria roupagem do
Espirito, ou seja, o nosso corpo sutil é a possibilidade de o Espirito se



reconhecer em sua dimensdo material que, inicialmente, se configura
como uma imagem viva de si mesmo.

Imagem, corpo e consciéncia

Alguns autores junguianos, como Mindel (1992) e Meier (1999),
vao aproveitar a relacdo da imaginacdo com a ideia de corpo sutil
e/ou corpo espiritual, também chamado de corpo de sopro, para
esclarecer as relacdes psicossomaticas como fendmenos que
envolvem os processos criativos da imaginagao.

A psique pode ser compreendida como intensidade inextensa, e
ndo como corpo que se move com o tempo. Supde-se que a psique
tenha surgido gradualmente da extensidade minima para a
intensidade infinita, transcendendo, por exemplo, a velocidade da
luz. Considerando a forca da imagem e da imaginacdo como esse
reino intermedidrio entre o Espirito e a matéria, o corpo sutil é
concebido como um campo onde a nogdo de matéria como
entendemos é suplantada. Ademais, a ideia de corpo onirico ganha
uma dimensao total e se iguala a de psique quando vista de uma
perspectiva conectiva:

A psique, por outro lado, é a personalidade total, a combinagdo de consciéncia e
inconsciente.

E idéntica ao corpo onirico, quando o inconsciente é entendido em conexdao com
seus equivalentes fisiologicos. Em outras palavras, o corpo onirico é composto de

todos os diferentes graus de percepcao. Ele tem ambos os aspectos, o fisiol6gico e
o onirico (Mindell, 1992, p. 147).

Quando percebidos pelo ego, os aspectos fisiologicos e oniricos sao
facilmente diferenciados um do outro, possuindo uma dicotomia
interna. A percepcao do ego pode ser experimentada como
experiéncia temporal e ndo temporal, tempo cronolégico e nao
cronolégico, fazer e ser, energias de particulas e de campo. Essa
dicotomia cria tensdo, mas também o potencial para a consciéncia.



Se considerarmos a formulacdo de Jung da psique com sua
qualidade inextensa, mas que vai, como corpo onirico, ganhando
véarios niveis de expressao e percepcdes, até chegar na dimensdo
extensiva do corpo organico, podemos facilmente conceber a ideia
do corpo como um corpo simbdlico - campo de fundo onde o
Espirito se experimenta e se reconhece; e a psique como uma
totalidade dinamica cuja tensdo forma a consciéncia. E nesse jogo
simbodlico que o ego pode reconhecer a totalidade e integrar os
aspectos que emergem no corpo como sintomas e sensagdes. A
consciéncia “acorda” com a doenca, e a doenca é vivida como um
caminho para a individuagao, o caminho potencial para ser.

Trabalhos sobre o funcionamento cerebral, notavelmente o de
Pribam (1991), fornecem evidéncias que sugerem que a memoria é
registrada em todo o cérebro. Desse modo, as informagdes ndo sao
armazenadas numa célula em particular ou numa parte localizada
do cérebro, mas, sim, no todo. Temos um holograma em que cada
parte contém a imagem inteira. No nivel psicoide, o registro
hologréfico do cérebro é adequadamente ativado, dando origem a
uma experiéncia global, na qual todos os niveis se combinam num
todo nao analisavel.

Joanna de Angelis (2014) assevera que um erro de comunicacio
entre a consciéncia e o corpo favorece a desorganizacdo molecular,
propiciando a instalacido de doencas. Na perspectiva total do
homem, percebemos essa concepcao dindmica em que a relagdo
mente-corpo é um processo continuo. A mente se projeta a qualquer
ponto do universo interior, e o corpo estabelece possibilidades
diversas que se modificam gracas as cascatas de neurotransmissores
e moléculas mensageiras afins. Temos no corpo algo que poderiamos
chamar de espagos mediais, elementos intermediarios que



estabelecem essa relacdo entre o corpo e a mente: a glandula pineal e
os neuropeptidios.

Para Chopra (1989), cada célula tem sua propria memoria que se
conjuga com as demais. Assim, cada célula é um pequeno ser
sensitivo, e cada 6rgdo “sabe” tudo que sabemos. O impulso nervoso
de preocupagdo pode surgir no estdbmago como ulcera, no célon
como espasmo, na mente como obsessdo etc.

O corpo passa a ser sindbnimo de sistema ou campo, campo que
nao se circunscreve ao limite do biolégico, pois é preciso estabelecer
uma relagdo que ndo seja apenas “carnal”, e sim o corpo onirico
presente nas relagoes.

As imagens, portanto, tém tanto uma influéncia sobre nosso
psiquismo como sobre os processos organicos, refletindo
simultaneamente ambos os aspectos.

Imaginagao ativa

Como podemos perceber até aqui, Jung valorizou de maneira
fundamental o papel da imaginagao, criando uma técnica dentro do
seu processo psicoterdpico denominada imaginacio ativa. Isso foi
resultado de uma série de experiéncias pessoais realizada pelo
proprio Jung no periodo de 1913 a 1930, quando relatou suas
experiéncias internas em O livro vermelho - foi um processo de
autoexperimentagdao com suas fantasias na qual ele encontrou uma
orientacdo e sentido para a sua vida. A experiéncia ocorre num
espaco subjetivo/simbodlico em que, de um lado, a consciéncia
interage como aspectos do inconsciente, favorecendo que sua
esséncia possa dar uma direcao, trazendo elementos de saida para as
questdes que se apresentam em seus conteudos.

No Mysterium coniunctionis, Jung (1990, p. 249) explica:



Esta tultima representa por assim dizer um método usado espontaneamente pela
propria natureza ou ensinado ao paciente pela instru¢do do médico. Por via de
regra surge ela e é indicada, quando o processo de “dissolucdo” (anélise) tiver
constelado os opostos em tal medida que a unido ou composicdo (sintese) da
personalidade se tornar necessidade imperiosa. Tal situagdo aparece
necessariamente quando pela andlise dos contetdos psiquicos, das atitudes e,
principalmente, dos sonhos, os motivos e as imagens do inconsciente - que sao
complementares ou respectivamente compensatérios, e com frequéncia até
diretamente opostos - tiverem sido mudados para conscientes, e a conscientizacao
atingir tal ponto que o conflito aparentemente insoltivel entre a personalidade
consciente e a inconsciente se torne manifesto, e desta forma também critico.

Ele continua:

Escolhe-se adequadamente um sonho ou qualquer outra imagem da fantasia, e a
pessoa se concentra nisso, simplesmente retendo-o e contemplando-o [...]. Por via
de regra ela (a imagem) se modifica, adquirindo vida pelo simples fato da
observagao [...]. A partir dai se desenvolve uma cadeia de imagens da fantasia, que
aos poucos toma aspecto dramatico, isto é, do simples processo surge a agao. Esta
é por ora representada por figuras projetadas, e as imagens sao vistas como cenas
no palco. Em outras palavras, sonha-se com os olhos abertos [..]. Essa
confrontagdo com “o outro” em nés é compensadora, pois deste modo ficamos
conhecendo aspectos de nosso ser, que nao permitiriamos que outros nos
mostrassem e jamais admitirfamos perante nés mesmos. Nao é apenas ttil, mas
importante e inteiramente oportuno fixar por escrito o processo todo no momento
em que ele se origina, pois cada um precisara de provas escritas para em caso
dado ter com que opor-se eficientemente a tendéncia sempre pronta para iludir-se
a si proprio (Jung, 1990, p. 251).

Conforme nos relata Hillman (1992b), o método de imaginagao
ativa, com base na imaginagdo produtiva, oferece uma percepgao
direta e um engajamento com uma ou mais figuras imaginarias com
que se convive, se contracena ou se retrata plasticamente. Essas
imagens ndo sdo entendidas meramente como projecOes internas,
mas se confere a elas respeito e dignidade, uma imaginagao
comprometida com as imagens, ainda que ndo literalmente.

Nos dias atuais, a terapéutica focada na imagem estendeu-se ao
mundo dos objetos. Segundo Ogilvy (1977), esse projeto tenta



recuperar a nocdo platdonica de anima mundi, ou Alma do mundo,
buscando deixar que as formas habituais e percep¢des dos objetos
revelem uma fisionomia que favoreca uma relacdo de subjetivacao.
Para Hillman (1993), a anima mundi determina o mundo como forca
expressiva, o mundo se revela em cores, formatos, atmosferas,
texturas que afetam nossa imaginacao.

O primeiro passo dessa experiéncia é eliminar qualquer postura
ou atengdo critica ou vergonhosa, depois deixar que o fluxo da
mente libere os contetdos internos que irrompem do inconsciente
por intermédio da fantasia. Para isso, podemos partir de qualquer
elemento psicolégico importante, tal como uma emogdo, uma
imagem de sonho, alguma voz ou fantasia que se apresenta
espontanea etc.

Como ndo estamos propondo uma imaginagdo passiva, é
importante que o ego mantenha um didlogo com essas imagens,
estabelecendo um tipo de relacdo e posicionamento. Nesse
momento, podemos favorecer o processo por meio de alguma
atividade expressiva, tais como pintura, escrita, argila ou qualquer
outra forma de expressao que possa favorecer a liberacdo desses
contetdos. Podemos escolher a forma de expressao conforme a
necessidade de cada pessoa ou pela sua tendéncia natural.
Estabelece-se ai aquilo que Jung chama de fungao transcendente,
uma relagdo entre consciente e inconsciente, na qual as duas
instancias da psique mantém seu papel no funcionamento geral.

A confrontacdo com o oposto é um fato muito sério do qual
depende, as vezes, tanta coisa. Um dos requisitos essenciais do
processo de confrontacdo é que se leve a sério o lado oposto.
Somente desse modo é que os fatores reguladores poderdo ter
alguma influéncia em nossas agdes. Leva-lo a sério ndo significa
interpreta-lo literalmente, mas, sim, conceder um crédito de



confianga ao inconsciente, proporcionando-lhe a possibilidade de
cooperar com a consciéncia em vez de perturba-la automaticamente
(Jung, 1984).

Se os contetidos do inconsciente estdo sempre prontos a interferir
em nossas acoes, ao torna-los conscientes evitamos sua intromissao e
suas consequéncias. O processo de confrontagdo entre o ego como
centro da consciéncia e o inconsciente pode ser comparado a um
didlogo entre duas pessoas com direitos iguais de falar e apresentar
seus argumentos e posi¢gdes. Esse “alternar-se de argumentos e de
afetos forma a fungao transcendente dos opostos” (Jung, 1984, p. 36).
Ambos devem ser considerados para que surja o terceiro elemento
dessa relagdo, que ndo exclui os anteriores, mas da uma nova
possibilidade de enfrentamento das situagdes problematicas e
ampliagdo da consciéncia.

Além de Jung, outros analistas junguianos, como Barbara Hannah
(1981), Marie-Louise Von Franz (1999), Robert Johnson (1989), entre
outros, tém se ocupado e orientado a técnica.

Barbara Hannah (1981) vé a imaginagdo ativa como um meio de
estabelecer um contato profundo com o seu mundo interno, por
intermédio do inconsciente, possibilitando um encontro com nossa
natureza em sua totalidade, uma experiéncia de inteireza na qual
podemos aprender com o nosso deus interior.

Franz (1999) resume a técnica de imaginacdo ativa de Jung como
uma maneira dialética particular de lidar com o inconsciente,
dividida em quatro etapas:

= Esvaziar a mente e libertar-se do fluxo de pensamento do ego. Segundo

a autora, o processo é mais facil no caso da pintura e atividade
com areia. Ela compara essa primeira fase as técnicas de
meditacdo oriental, como o zen, certos exercicios de yoga, bem
como a meditacdo taoista, pois é uma forma de eliminar nao



apenas todos os pensamentos do ego como também quaisquer
fantasias que possam ascender do inconsciente.

Deixar que uma imagem de fantasia do inconsciente flua para o campo
da percepgio interior. Ao contrario das técnicas orientais
mencionadas, nesse ponto acolhemos a imagem em vez de
enxotd-la ou desconsideréd-la, passando a nos concentrar nela.
Temos que evitar duas coisas nesse estagio: nos concentrarmos
demais na imagem, a ponto de nos prendermos de maneira
literal e fixa de forma que ela “congele”, e o seu oposto, quando
nao nos concentramos o suficiente, o que faz com que as imagens
internas comecem a se modificar rdpido demais e um “filme
interno” acelerado comece a passar. Ficamos ai numa imaginagao
passiva.

Conferir uma forma a imagem, relatando-a por escrito, pintando-a,
esculpindo-a, escrevendo-a como uma musica ou dangando-a. Na
danga, o corpo participa. A imaginagao ativa estd essencialmente
ligada ao corpo pelos significados simbolicos dos componentes
materiais e provoca reagdes fisicas na pessoa que vivencia.
Podemos realizar a imaginagao ativa com partes do nosso corpo
ou mesmo com sintomas fisicos patogénicos e a partir de
aspectos ou objetos externos, pois ha uma relagdo sincronistica
entre as realidades interna e externa.

Confrontar-se moralmente com o material produzido. E a fase
decisiva, a confrontacdo moral com o material produzido. Nesse
ponto, Jung nos adverte com relacdo a um erro frequentemente
cometido que compromete todo o processo: o erro de entrarmos
nos eventos internos com um ego ficticio em vez de com o
verdadeiro ego. Jung comentou certa vez que a psiquiatria de
hoje descobriu as trés primeiras etapas do processo, mas nao
consegue compreender a quarta.



Apesar de Jung nao direcionar o processo de confrontagdo com o
inconsciente por intermédio da imaginacdo ativa, visto que ele
deixava que os pacientes encontrassem uma saida quando se
apresentasse um impasse, atualmente muitos analistas oferecem
temas, estimulos ou sugestdes, promovendo imaginacdes dirigidas
conforme alguns temas arquetipicos.

O método das quatro etapas para a imaginacdo ativa, segundo
Robert Johnson (1989), se divide em:

1. Convidar o inconsciente.

2. Dialogar e vivenciar.

3. Acrescentar o elemento ético dos valores.

4. Concretizar pelo ritual fisico.

Na quarta etapa, o autor recomenda que se crie um ritual para
cada imaginagdo ativa ou sequéncia de imaginagdo ativa apds o
processo. Para ele, o ritual favorece uma vivéncia mais intensa para a
integracao psiquica, fornecendo maior discernimento, estendendo a
vivéncia para outras percepgdes dos sentidos. Além disso, o ritual
representa outro nivel de resposta ao inconsciente. Pela ritualizacdo
de uma imaginacdo ativa, estabelece-se uma melhor relagdo, a
funcado transcendente é valorizada, é um espago de comunhdo onde
podemos dizer ao inconsciente que sua mensagem foi
compreendida, levando-o a sério e reafirmando sua existéncia para o
praticante. Para ser eficaz, o ritual deve representar o contetido da
vivéncia da imaginacdo ativa e ser elaborado com toda a sacralidade,
de forma privada e respeitosa.

Outras formas terapéuticas de imaginacao

Paracelso (apud Achterberg, 1986), no século XV, tecia
consideragdes sobre a interacdo entre psique e corpo. Partindo da
ideia proposta por Hillman (1992a) de que a doenga é uma forma de



a Alma poder se reconhecer, a enfermidade significava algo vivo,
espiritual, um desenvolvimento natural, ou seja, a doenca é uma
constituinte propria e necessaria da vida humana. Nesse sentido, ele
encarava a imaginacdo como expressao da forca invisivel que opera
no homem, um instrumento que pode curar e o grande fator da
medicina. Assim, ela é agente da doenca e da cura, pois é o sol na
mente do homem.

As técnicas de relaxamento sao meios eficientes para favorecer os
processos de ativagdo e equilibrio das forcas mentais. Temos, por
exemplo, o relaxamento progressivo, relaxamento passivo e
respiracdo diafragmadtica. Elas tém sido muito usadas para o
tratamento do transtorno de ansiedade. Além disso, ajudam muito
no trabalho com imagens internas, visto que favorecem um estado
de relativa auséncia de ansiedade e tensao muscular. Ha diminuicao
do consumo de oxigénio, do tonus muscular, da pressdo arterial, da
frequéncia respiratdria e cardiaca, aumento da frequéncia de ondas
tipo alfa, entre outras ondas do tracado eletroencefalogréfico.

Considerando até aqui que o mundo e, consequentemente, o seu
corpo é o que vocé pensa que é, podemos comegar esse trabalho pelo
reconhecimento das imagens que trazemos e formulamos em ideias.
Por exemplo, se deixarmos que espontaneamente nossa mente seja
reconhecida nas reagdes perante a realidade vivida, vamos perceber
uma série de opinides, formulacOes subjetivas que estdo carregadas
de emocdo e refletem essas imagens internas, tais como: “tudo é
muito dificil”; “o mundo ndo tem solucao”, “sou impotente diante
da vida”; “nada muda” etc. A partir disso, procuremos reconhecer a
fantasia que estd presente e procuremos mudar a opinido
fundamental que temos em relacdo a nés e a vida, e assim toda
realidade correspondente se altera.



Para um exercicio envolvendo essa mudanca direta das ideias,
podemos seguir o seguinte processo:

= relaxar fisicamente, ficando bem a vontade;

= reconhecer que muitos dos fatos vividos sdo na verdade opinides
sobre a realidade e que vocé pode modificé-la;

= procure reconhecer que tudo pode mudar e se coloque numa
postura em que tudo foi relativizado, ou seja, comece do zero,
como se o passado nao existisse;

= comece a formular uma ideia nova, como um mantra, em que
vocé estabelece uma nova crenga;

= perceba vocé ou perceba a nova realidade de forma visual,
procurando colocar emogdo para estar envolvido nessa nova
formulacao.

Além desses aspectos que envolvem crengas e ideias, devemos
considerar a necessidade de reinterpretacdo dos acontecimentos e a
necessidade do perdao. O perddo é uma questao central no processo
que envolve amarras psiquicas e imagens aprisionadoras. O
autoperddo e o perddo ao outro confere uma reestruturagao interna
fundamental de libertagao e cura. Comece questionando a crenca de
que vocé ou outro mereca ser punido, visualize a parte ou a
personagem dentro de si que se sente culpada ou que quer se vingar
e procure estabelecer um didlogo, reconhecendo no contexto uma
questdao que foi mobilizada e tirando essa questdo do lado pessoal.
Depois faca as pazes consigo ou com a pessoa que é alvo da
vinganga.

Algumas pessoas podem dizer que ndo conseguem visualizar.
Uma forma de treinamento é anotar os sonhos, comecar a resgatar
imagens da infadncia, buscando detalhes nas cores e em outros
elementos, depois podemos buscar projetar imagens agradaveis



sobre uma parede branca com os olhos abertos. Esses sao exercicios
que nos ajudam a operar por meio de um pensamento por imagens.

Vamos agora resumir a proposta de King (1992) em sua terapia
visual. Ele apresenta varias alternativas em que se pode utilizar a
imaginacao, sendo que uma delas é a substituicdo direta de imagens.
Dessa forma, parta de uma imagem positiva ou saudéavel de si ou de
parte do seu corpo e a substitua pela parte ou condicdo doente.
Podemos entrar por dentro do corpo e imaginar as células sendo
recuperadas ou a parte enferma sendo toda tomada de satde e
equilibrio.

Outra forma é expressar a sensagdo, o estado emocional ou
sintoma por intermédio de uma imagem espontanea que simbolize
essa realidade e depois ir trabalhando para modifica-la. Por
exemplo, uma senhora se queixava de que seu peito estava doente
como se houvesse uma pressao sobre ele. Ela expressou esse sintoma
como se fossem caixas de livros empilhadas em seu peito. Depois
imaginou que homens fortes retiravam essas caixas e a liberavam
desse peso. Seu alivio foi quase imediato, depois o processo se
seguiu, ela foi abrindo as caixas e vendo que tipo de livros
continham, fornecendo pistas para a origem do sintoma.

Uma outra forma é mergulhar na dor, buscando uma relacdo
profunda e intima, procurando conscientizar-se o mais possivel dela
como uma experiéncia pura, sem julgamento ou critica. A partir
disso, pode-se fazer perguntas, tais como “de onde ela vem”, “quem
ou o que gerou ela”, “o que ela quer”, “qual a sua idade” etc.

Em relacdo a visualizacdo de imagens mentais e dor, Caudill
(1998) afirma que essa técnica pode ser uma experiéncia emocional
muito poderosa. O uso de imagens mentais permite ao paciente
vivenciar e explorar uma experiéncia nao verbal. O fato de estarmos
inconscientes dos significados favorece esse mergulho e ajuda a fazer



outras conexdes que nao poderiam ser obtidas pelo raciocinio l6gico,
sequencial.

Dentro das técnicas com imagens, os principais tipos de imagens
utilizadas para tratamento, de acordo com Caballo e Buela-Casal
(2002), sdo:

* Imagens de enfrentamento, nas quais os pacientes imaginam a si
mesmos enfrentando com éxito as situacdes dificeis. Sao usadas
para corrigir o pensamento passivo, de evitagao.

= Imagens relaxantes, que incluem cenas da natureza e
visualizacdes sensuais. Sdo empregadas para se opor a
pensamentos ansiosos, produtores de temor.

* Imagens de aptiddo, nas quais os pacientes se imaginam
realizando tarefas perfeitamente. Sao utilizadas para opor-se a
pensamentos irracionais de fracasso e desamparo.

= Imagens nocivas, que se utilizam no condicionamento aversivo,
de fuga ou evitagao, para opor-se a comportamentos negativos.

= Imagens idealizadas, que se empregam quando os pacientes nao
sdo capazes de pensar em seus objetivos finais (por exemplo, “o
que vocé quer estar fazendo dentro de 5 anos?”).

= Imagens recompensadoras, usadas para reforcar o pensamento
realista (por exemplo, “imagine o seu chefe vestido de periquito,
dancando”).

Dentro desse universo, destacamos dois exemplos de técnicas

comportamentais (Mcmullin, 2005):

= Técnica da imaginacdo emotiva: consiste no emprego de imagens
emotivas inibidoras da ansiedade, como, por exemplo, imagens
que ativem sensacdes de orgulho, serenidade, afeto, alegria,
autoafirmacao etc. Essa técnica é especialmente util com criangas
que sofrem de fobia.



= Técnica da imaginagdo racional emotiva (IRE): é usada por Albert
Ellis e outros terapeutas comportamentais para modificar as
percepcOes gerais do paciente. Nessa técnica, o paciente deve
visualizar detalhadamente situagdes que tenham sido
desagradaveis e identificar os sentimentos associados a elas. Em
seguida sdo usadas estratégias para modificar esses sentimentos.
Uma forma muito rica e proveitosa baseada no trabalho com
nossas imagens internas nos é oferecida por Joanna de Angelis (2014,

p. 16):

Conversar, terna e bondosamente, com as imperfeicdes morais, alterando-lhes o
curso; buscar penetrar no intrincado meandro dos conjuntos celulares e envolvé-
los em vibracdes de amor; estimular os 6rgaos com deficiéncia de funcionamento,
ou perturbagdo enfermica, a que voltem a normalidade, sio métodos de comando
da energia espiritual do Eu superior, interferindo nas complexidades da forca
mantenedora do perispirito e da matéria, alterando-lhes para melhor a
movimentacao.

Segundo a autora, meditar é uma necessidade imperiosa que se
impoe antes de qualquer realizacdo (Angelis, 1989). Essa atitude
possibilita acalmar a emogao e aclarar o discernimento, fazendo com
que os sentimentos se harmonizem.

Nao ¢é dificil reservar alguns minutos em nosso dia para esse
procedimento. O trabalho sistemético nesse tempo reservado para o
espaco mental, com a atengdo plena na proposta, vai abrindo os
canais para o self, favorecendo uma ampliacdo da consciéncia e a
plenificacdo do ser.

Uma sugestdo oferecida pela benfeitora é comecar o treinamento
meditando diariamente num pensamento do Cristo, fixando-o pela
repeticdo e aplicando-o na conduta pela acdo. Em relacdo ao
processo, ela recomenda que:

Aumenta, a pouco e pouco, o tempo que lhe dediques, treinando o inquieto corcel
mental e aquietando o corpo desacostumado. Sensac¢des e continuados comichdes



que surgem, atende-os com calma, a mente ligada a ideia central, até conseguires
supera-los. A meditacdo deve ser atenta, mas nao tensa, rigida. Concentra-te,
assentado comodamente, ndo, porém, o suficiente para amolentar-te e conduzir-te
ao sono. Envida esforcos para vencer os desejos inferiores e as méds inclinagdes.
Escolhe um lugar asseado, agradavel, se possivel, que se te faca habitual,
enriquecendo-lhe a psicosfera com a qualidade superior dos teus anelos. Reserva-
te uma hora calma, em que estejas repousado. Invade o desconhecido pais da tua
mente, a principio reflexionando sem censurar, nem julgar, qual observador
equilibrado diante de acontecimentos que ndo pode evitar. Respira, calmamente,
sentindo o ar que te abengoa a vida. Procura a companhia de pessoas moralmente
sadias e sdbias, que te harmonizem. Dias havera mais dificeis para o exercicio. O
treinamento, entretanto, se responsabilizara pelos resultados eficazes. Nao lutes
contra os pensamentos. Conquista-os com paciéncia. Tdo natural se te tornara a
realizacdo que, diante de qualquer desafio ou problema, serds conduzido a ideia
predominante em ti, portanto, a de tranquilidade, de discernimento (Angelis, 1989,

p. 3).

Temos que entender que os estados de sofrimentos e alegrias
dependem muito menos da realidade externa e muito mais da forma
como nossa mente vive essa realidade, e isso se da pelas imagens
internas que vamos alimentando a todo momento. Podemos, pelo
uso consciente de nossas forgas espirituais, criar uma realidade
interior, mobilizando imagens positivas que possam trazer uma
carga de energia favoravel e uma forca estruturadora para nossa
realidade espiritual. Assim, o trabalho com nossas imagens
interiores tem como objetivo: 1) exercitar nosso poder interior; 2)
quebrarmos padrdes viciados e negativos; 3) ativarmos o Eu
Superior (5i); 4) criarmos realidades e 5) ser uma fonte de renovacao
e saude.
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“A educagio exige os maiores cuidados, porque influi sobre toda a vida
(Séneca, 4 a.C,, filésofo romano).

Muito se fala sobre a necessidade de prepararmos as futuras
geragdes para construirmos um mundo novo. Diferentes abordagens
sugerem que isso passa pela educacdo das criancas, no entanto, nao
se trata da educacao tradicional, mas, sim, de uma que leve em conta
as dimensdes emocional e espiritual do ser em formacao.

Delors et al. (2001), no relatério sobre a educacao para o século
XXI, indicam-nos que a educagdo deve dar conta de formar os
cidadaos com competéncias cognitivas (inteligéncia racional).
Entretanto, isso ndo seria suficiente em um mundo cada vez mais
complexo e rico em informagdes. Assim, 0s autores trazem a
metafora de que o conhecimento cognitivo é capaz de mostrar o
mapa, mas é no desenvolvimento do ser que podemos oferecer-lhe a
bussola e prepard-lo para realizar escolhas saudaveis. Destacam
ainda o que denominaram como sendo os quatro pilares da
educacdo: aprender a saber, aprender a fazer, aprender a conviver e
aprender a ser.

Em minha experiéncia profissional como professora de adultos,
frequentemente deparo-me com estudantes que possuem excelentes
capacidades cognitivas, mas, por outro lado, com dificuldades de
diferentes ordens, como lidar com a ansiedade do dia a dia,
expressar-se em sala de aula e outros queixosos diante de pequenos
desafios, deixando de lado grandes oportunidades que passam
diante deles. Em situagdes desse tipo, questiono-me: o que lhes falta,
uma vez que estdo com tantos anos de educacao formal? Dou-me
conta e cada vez mais procuro levar em consideragdo essas outras
dimensdes apontadas por Delors et al. (2001) e por vezes esquecidas
na educagao: o ser e o conviver.



Tenho desenvolvido alguns projetos em escolas (voluntariamente)
nos quais apoio educadores a implantarem programas ligados a
valores humanos como um tema transversal na educacao. Muitas
dessas institui¢des passam a adotar a meditacdo didria como uma
pratica com suas criangas. Quais sdo os efeitos dessa pratica? Ora,
sdo um encanto! Os pequenos estudantes rapidamente aprendem e
respondem com maior concentracdo em sala de aula, capacidade de
regular suas emocOes (observar e administrar), melhora no
relacionamento com colegas, maior motivacdo para aprender, entre
outros. Essa vivéncia tem me ensinado que a meditacdo pode atuar
como ferramenta para o desenvolvimento emocional e espiritual das
criangas, uma licdo que facilitara seus caminhos ao longo de toda a
vida. Minha experiéncia nao é isolada, visto que existem diferentes
estudos sisteméticos que demonstram efeitos similares aos que tenho
vivenciado sobre o ensino da meditacao na infancia.

Este capitulo, portanto, estd organizado com vistas a atender a
diferentes demandas. Inicialmente, apresentarei algumas pesquisas
sobre os beneficios da pratica meditativa para as criangas. Ap0s,
abordo um dos tipos de meditagao, o Raja Yoga, e como ele pode ser
ensinado as criangas. Este ultimo, bem como o tépico seguinte, no
qual sdo sugeridos alguns exercicios meditativos, voltam-se ao
publico de pais e educadores e focam no aspecto pratico.

Por que ensinar as criangas?

" . ~ .
Elevem as criancas, elas sdo maiores do
que os mahatmas (grandes almas)”
(Murli Sakar, Brahma Kumaris).

A variedade de estimulos aos quais as criangas sdo submetidas
tem sido cada vez mais intensa (TV, celular, jogos eletronicos e
Internet sdo os mais comuns). Essa somada a demasiada



estimulacdo, uma agenda com novas atividades e habilidades a
serem desenvolvidas, como inglés, judo, caraté etc. Se a rotina no
cotidiano do mundo moderno traz desafios aos adultos sobre como
lidar com tantas informagdes e ainda manter niveis adequados de
estresse, imagine para as criangas que ainda estdo em formagao e no
processo de compreender como tudo isso acontece.

O Dr. Shastri (2009), quando presidente da Sociedade de
Psiquiatria da India (2008-2009), apontou em um de seus textos
sobre a relevancia de se garantir um adequado desenvolvimento
moral e espiritual as criangas para que isso se traduza em saude
mental no futuro adulto. Sabe-se que a India é o nascedouro das
abordagens do Yoga e de outras praticas meditativas, muito em
voga no Ocidente. Na cultura desse pais, é comum que as maes
ainda enquanto gravidas desenvolvam suas préticas espirituais e
facam leituras sobre valores humanos de modo a garantir um
ambiente de positividade ao filho que esta por chegar. Ele esclarece
ainda que a espiritualidade vai além de rituais e praticas religiosas,
pois significa desenvolver uma qualidade de pensamentos e
sentimentos que sejam refinados (Shastri, 2009).

Outra forma de ensinar o desenvolvimento moral e espiritual as
criangas é a contacdo de historias. Na mitologia hindu, muitos dos
heréis aprendem suas taticas de guerra e poderes enquanto ainda no
ventre materno (Shastri, 2009). Na cultura brasileira, muitas de
nossas histérias trazem em si a reflexdo sobre valores e licdes que
agregam a formacao infantil.

Em termos cientificos, pesquisas que apontam para os beneficios
da meditagao para o publico de adultos ainda sdo mais consistentes
do que para o infantil. Ainda assim, tem-se conhecimento de alguns
aspectos favoraveis e importantes.



Podemos nos perguntar, afinal: por que ensinar meditacdo desde
cedo? Hoje em dia, sabemos sobre a “neuroplasticidade” do cérebro,
que ¢é a capacidade de formar novas conexdes neurais
correlacionadas a aprendizagem. Mesmo cientes de que o
aprendizado pode ocorrer em todas as etapas da vida, ensinar as
criancas significa aproveitar as “janelas de oportunidade”, que sao
periodos sensiveis do desenvolvimento cerebral, em que a
experiéncia tem um papel duradouro na construcdo de circuitos
neurais. Nesse sentido, autores apontam que retreinar o cérebro na
maturidade é possivel, mas provavelmente algo mais lento, ou seja,

acredita-se que exista um periodo mais propicio ao desenvolvimento
de cada habilidade (Bartoszeck, 2007).

Janelas de oportunidades:

periodos mais propicios ao
desenvolvimento de habilidades

Faixa de

Funcao desenvolvimento
Otimo
Controle Entre 9 meses
emocional a 6 anos
Habili.dgtdes Entre 4 anos
sociais e 8 anos

Quadro 1 - Funcgoes e faixa 6tima de desenvolvimento
Fonte: Bartoszeck (2007).

Outro argumento favoravel para que o estimulo ao
desenvolvimento emocional infantil inicie cedo é trazido por
Aamodt e Wang (2013). Eles sugerem que o melhor presente que os



pais podem dar a seus filhos é o autocontrole. Os autores trazem
pesquisas que apontam uma relagdo maior entre sucesso académico
com autocontrole do que com o resultado de testes de QI (quociente
de inteligéncia tradicional). Isso seria controlar o proéprio
comportamento a fim de alcangar um objetivo. O autocontrole esta
na base das habilidades sociais e do desempenho escolar.

Em termos de beneficios da prética meditativa, destacamos os
seguintes: aumento da atengdo, impacto positivo na participacdo e
nas notas escolares, aprendizado de como lidar melhor com o
estresse de situacdes traumaticas, além de bom estado de satde
mental, autoconsciéncia e autorregulacdo, desenvolvimento
emocional e social (Walton, 2016).

Harrison, Manocha e Rubia (2004) realizaram um estudo com
criangas com quadro de déficit de atencao e hiperatividade, em que
foram estimuladas, juntamente com seus pais, a aprenderem a
meditar em ambiente clinico e encorajadas a seguir com a prética em
casa. Os encontros para a pratica na clinica ocorreram durante 6
semanas, com frequéncia de 2 vezes por semana, e em casa as
meditacbes deviam ser regulares. Como resultados, os
pesquisadores encontraram: melhores indices de concentracdo na
escola, aumento na autoestima infantil e melhora no relacionamento
destas com os pais. Além disso, as criancas passaram a ter melhor
padrdo de sono e menos ansiedade. Ja os pais apresentaram maior
sentimento de felicidade e maior habilidade de lidar com o
comportamento dos filhos.

Dai et al. (2015) fizeram um estudo com criangas (média de idade 6
anos) no contraturno da escola, realizando exercicios de meditacao
associados a posturas fisicas de yoga. Apds 3 meses de participacao,
as criangas relataram que se sentiam mais felizes, relaxadas e fortes.
Destaca-se a associacdo da meditacdo (mental) com as posturas



fisicas, que torna o engajamento das criangas interessante e auxilia
no habito de um estilo de vida mais saudéavel. Especialmente com
criangas mais agitadas, tal jungao de propostas pode trazer melhores
resultados.

Outro grande beneficio da meditagdo diz respeito ao aumento da
autoconsciéncia e a consequente autorregulacdo (comportamento
externo). A meditacdo ensina as criangas a importancia das pausas
entre as atividades e entre os pensamentos, o que parece apoiar o
comportamento autorregulatério. Smalley et al. (2010) apresentam
um estudo com criangas entre 7 e 9 anos que foram submetidas a um
programa de meditacdo por 8 semanas, com praticas 2 vezes por
semana. Como resultado, tanto pais como professores perceberam
mudangas significativas nos participantes, os quais foram
comparados a um grupo-controle (criancas que nao passaram pelo
programa de meditacdo). As criancas apresentaram melhora no
comportamento regulatério, metacognicdo e controle geral nas
funcdes executivas.

Snel (2016), em um livro com exercicios praticos de meditacao
infantil, indica que a meditacdo aumenta a capacidade de
aprendizagem, inteligéncia emocional e bem-estar como um todo.
Além disso, a continuidade da pratica propicia a vivéncia de
qualidades como atengao, paciéncia, confianca e aceitagdo. Para a
autora, apesar de estes serem resultados iniciados desde muito cedo
na vida, os frutos se estendem para a vida toda.

Evans et al. (2017), entretanto, realizou uma revisao sistematica
para identificar os efeitos de intervengdes baseadas em meditacao,
seja mindfulness, seja yoga, em criangas com transtorno de déficit de
atencdo e hiperatividade. Foram utilizados 16 artigos para tal, que
incluiam tratamento apenas para criangas e outros nos quais os pais
estariam igualmente integrados as intervencdes. Os autores



concluiram que nao é possivel apresentar uma posicdo definitiva,
uma vez que a qualidade metodolégica dos artigos encontrados foi
baixa. Nesse sentido, parece relevante aumentar os investimentos
em pesquisa de qualidade sobre os efeitos da meditacdo nesse
publico.

Meditacao para criangas

“Tornem mesmo as criangas
em doadoras de felicidade”
(Murli Sakar, Brahma Kumaris).

Existem muitas praticas meditativas, todas validas e interessantes,
devendo cada um buscar aquela que mais se adapta ao seu estilo e
ao desejado para sua crianca. Minha experiéncia pessoal é com a
meditacdo Raja Yoga, que é um conhecimento universal, pois parte
de principios que unem as mais diversas crengas e busca respeitar as
escolhas dos praticantes.

O ensino da espiritualidade a criangas é algo que pode ser
facilitado por meio da meditacdo. Aqui tomamos espiritualidade
como algo natural e essencial. Na perspectiva do Raja Yoga, assim
como na maioria das filosofias e tradi¢des espirituais, cada ser
humano é um Espirito passando por uma experiéncia fisica.
Partindo-se desse pressuposto, a pratica meditativa desde cedo pode
ser importante auxiliar no processo de gerar a experiéncia da
espiritualidade no novo ser, a crianga. Para despertar nas criangas a
consciéncia espiritual e a compreensdo de que é o Espirito que da
vida ao corpo, costumamos utilizar bonecos a pilha ou mesmo carros
com motorista. Ao mostrar um boneco a pilha em movimento, pode-
se conduzir as criancas a pensarem sobre o que faz o boneco andar,
fazendo em seguida a analogia com o ser espiritual, que é o que
somos e que faz o corpo funcionar (Manual..., 2014).



A lembranca de nossa identidade como seres espirituais facilita o
didlogo sobre os tipos de pensamentos. Ha um entendimento de que
0s pensamentos podem ser basicamente de 4 tipos (O’Donnell, 2016):
positivos ou empoderantes (ligados a bons sentimentos como
generosidade ou paz, eles geram bem-estar ao ser), negativos ou
enfraquecidos (associados a emocOes que geram mal-estar, por
exemplo, medo), intteis ou desnecessarios (desperdicio) e tteis
(ligados a aspectos praticos da vida didria, como alimentacdo). A
meditacdo requer que estejamos em nossa mente com pensamentos
de qualidade positiva, pois eles seriam uma ponte para alcangarmos
um estado mais espiritual e elevado. Para tratar o tema com as
criangas, é interessante fazer uso de histérias que abordem os
pensamentos e como isso pode afetar o estado de humor, bem como
a qualidade das agdes. Desenhos com rostos diferentes expressando
diferentes estados emocionais podem ser um importante recurso
para dialogar sobre o tema.

O segundo aspecto do conhecimento do Raja Yoga, igualmente, é
universal: o de que existe um Ser Supremo, uma fonte, que podemos
chamé-lo de Deus, Al4, Jeov4, Shiva etc. Independentemente do
nome, esse conhecimento gera mudancas de perspectiva na forma de
lidar com a vida. Dentre os maiores beneficios de reconhecer a
existéncia de um Ser Supremo, amoroso e que esta além de
julgamentos estdao a confianga na vida, confianca em si mesmo e a
despreocupacdo. Tenho aprendido muito com uma visdo mais
oriental sobre Deus, na qual tal ser é tido com caracteristicas
inclusive mais maternais (amor, aceitacdo incondicional) do que
paternas (mais associadas a lei). Ao abordar o tema com as criangas,
é interessante comparar que, assim como temos um pai fisico, temos
também um pai espiritual; se somos como estrelas, Ele é como um
Sol espiritual.



Em nossos cursos de meditacdo para criangas, procuramos
transmitir os conhecimentos acima citados na forma de contacao de
historias, com brincadeiras e fazendo uso de muitos materiais
visuais. Percebemos que as criangas aprendem rapidamente a
meditacdo e logo comecam a experimentar os beneficios. Nesse
processo de ensino, é importante manter a atitude de estimular as
criancas a pensarem e participarem, ndo dando o conhecimento
pronto.

E interessante comentar sobre o karma yoga. “Karma” é uma

palavra em sanscrito que significa “acao” e traz em si a ideia de que
toda acdo traz uma consequéncia.
A expressao “karma yoga” indica que é possivel, enquanto agimos,
manter a mente com pensamentos meditativos, ou seja, yoga
(=meditacao) na agdo. Nesse sentido, o Raja Yoga estimula para que
nas acoes do cotidiano tal concentraciao e auto-observacao ocorram.
Dessa maneira, ndo apenas podemos conduzir comentarios de
meditacdo com as criancas em momentos dedicados a tal atividade,
mas também ao lavar a louga juntos, ou ao organizar o quarto, por
exemplo, pode-se optar por fazé-lo num estado de paz, em outro dia
num estado de amor, ou bondade, ou alegria. Tais exercicios ajudam
as criangas a compreender que podem escolher o colorido (virtudes)
que dao as agoes.

Exercicios meditativos para criangas

“Somos o que repetidamente fazemos.
A exceléncia, portanto, ndo é um feito,
mas um habito”

(Aristoteles).

Pais e educadores, em geral, podem observar muitos beneficios da
pratica meditativa com os pequenos. O primeiro deles é que os



proprios adultos terdo de aprender (e se beneficiar!) para, apos,
poderem compartilhar a pratica. Além disso, é muito valioso o uso
do tempo para um convivio e didlogo sobre sua espiritualidade,
sobre os pensamentos e sentimentos da crianga.

O ideal é que sejam momentos prazerosos, em que a crianga nao se
sinta forcada a nada. Meditar é algo natural, afinal pensamos a todo
instante, s6 que em alguns momentos iremos observa-los e escolheé-
los de forma consciente. A medida que ela perceber o quanto é
“gostoso” relaxar e criar pensamentos que gerem bem-estar, ela
naturalmente aumentara o interesse.

No inicio, é recomendavel fazé-la compreender o processo.
Naturalmente que a linguagem deve ser adequada a idade. Por
exemplo, se estamos lidando com criangas de 3 a 6 anos, Tilman e
Hsu (2002) sugerem que seja explicado que elas podem aprender a
gostar de permanecer em siléncio como as estrelas. Dessa forma, ha
uma tendéncia a julgarem o siléncio como algo interessante, afinal
meditacdo ndo significa restringir a diversdo ou reprimir a alegria.
Outro exemplo de abordagem com criancas é trazido por Snel (2016),
que sugere usar o exemplo de um sapo, que ao mesmo tempo é
capaz de dar grandes saltos, mas também é capaz de sentar quieto.

E relevante compreender que, para as criangas, brincar é coisa
séria! Brincar é uma das principais maneiras de a crianga se adaptar
e aprender. Com a brincadeira, ela simboliza e se expressa muito.
Por essa razdo, nao leve tdo a sério, procure relaxar, pois isso, por si
sO, inspirard a crianca. Faca da meditacdo e do processo imaginativo
uma brincadeira e um tempo “gostoso” para compartilhar com a
crianca (Aamodt; Wang, 2013; Tilman, 2004).

Nao ha uma idade especifica para comegar a pratica da meditagao
com as criangas. Tilman (2004) traz experiéncias bem-sucedidas a
partir de 2 anos, visto que basta simplificar a linguagem e elas



responderdo maravilhosamente. Minha experiéncia com escolas de
Educacdo Infantil mostra que educadores que dedicam momentos
para se serenarem e criarem situagdes em que cantem cangdes
pacificas aos bebés percebem mudancas significativas, como maior
tranquilidade no ambiente do bercario.

Em termos de recursos, é interessante que as criancas sejam
conduzidas tendo uma musica suave de fundo e comentario guiado
por um adulto. Com o tempo, as proprias criangas podem criar suas
meditagdes. O ambiente deve ser agradavel a crianca, podendo ter
brinquedos que sejam importantes para ela, ambiente colorido e com
recursos e estimulos indicados a sua idade.

Outro aspecto é que pequenas acdes podem gerar grandes
resultados: costumo capacitar educadores de diversas escolas no
conhecimento da meditacdo Raja Yoga para que utilizem no
cotidiano da escola. Tenho relatos de educadores que a utilizam no
inicio da aula, por poucos minutos, e colhem o fruto de estudantes
mais concentrados e atentos durante todo o periodo!

A seguir, apresentarei alguns exemplos de préticas meditativas. A
maioria delas traz o elemento luadico, tdo importante para as
criancas.

Imaginando um mundo pacifico

Para a meditacdo abaixo, vocé pode preparar algumas estrelas
coloridas com EVA (ou outro material). Convide as criancas para
sentarem-se com as pernas cruzadas, faga-as respirar calmamente e
inicie conforme a seguinte sugestdao, adaptada de Tilman e Hsu
(2002, p. 6):

Cada um de vocés ¢ inteligente. Uma coisa interessante € que todas as

criangas ja sabem sobre a paz. Hoje vamos usar a imaginag¢ao para imaginar
um mundo pacifico. Mas para isto teremos de parar por alguns minutos.




Sintam o corpo confortavel e equilibrado... imaginem que todas as pessoas
se gostam e se dao bem... s6 existe paz.. € mais paz.. vocé se visualiza em
um lindo jardim... |a ha passaros cantando e voando... ha cachorros felizes e
calmos... os bichinhos sao cheios de paz.. ¢ mesmo um lindo jardim, mesmo
as flores estao muito lindas, coloridas e muito tranquilas... elas sao flores

felizes e calmas... nesse jardim ha um balanco, com o0 meu pensamento, eu
me vejo indo até ele, me sento e comego a me balangar lentamente... eu
sinto o vento suave e gentil.. aos poucos venho voltando a minha atencao
para esta sala.

Ap6s esse exercicio, as criangas podem compartilhar suas
experiéncias, ou talvez prefiram desenhar o que viram.

Respirando com a sopa

Essa técnica ensina de modo ltidico como respirar mais lentamente
(Rodrigues, 2015). Pergunte a crianca qual a sopa que ela mais gosta.
Depois peca para ela imaginar que nas maos esti segurando um
prato com essa sopa favorita. Diga a ela: “sinta o cheiro da sopa” e
inspire. Complemente: “s6 que ela estd muito quente, precisamos
expirar!” S6 ndo pode expirar muito forte, sendo vamos derramar a
sopa. Entdo deve ser devagar...

Outra opgao para trabalhar o serenar por intermédio da respiragao
é fazer a crianga inspirar como se estivesse cheirando uma flor e
expirar para assoprar uma vela. O mais importante é proporcionar a
crianga a consciéncia para o momento presente, para seu ritmo de
respiracgao e estado emocional.

Quem sou eu

Esse exercicio meditativo se encaixa bem apoés dialogar com a
crianca sobre nossa identidade espiritual. Pode ser interessante ter
estrelas adesivas e colocar na testa dela (e do adulto presente). Outro
recurso de apoio é mostrar um carro de brinquedo com um



motorista e explicar que o ser é como o motorista que dirige o
veiculo do corpo.

Agora sentados... bem quietos e tranquilos... de olhos fechados... vamos
prestar atencao nas palavras e na musica.. Neste momento.. eu me
concentro no que estou pensando.. e sinto que estou leve, muito leve..
Estou consciente de que sou um pontinho de luz.. Uma estrelinha
brilhante... que pensa.. fala.. sente.. lembra... anda... brinca... e canta... Sou

eu.. a estrelinha que dé vida ao meu corpo.. E como se eu fosse o
motorista.. € o corpo, o carro.. Entao sou eu, a estrelinha.. que faz meu
corpo fazer tudo... Sou uma estrelinha brilhante... cheia de paz... espalhando
luz... muita luz... e amor... E agora, aproveitando desse agradavel momento...
eu... a estrelinha brilhante... experimento toda felicidade... Abro meus olhos...
e permaneco muito, muito contente (Curso..., 2014, p. 7).

Viajando até minha casa e minha escola

As criangas podem estar sentadas, de pernas cruzadas. O ambiente
deve estar confortdvel, com uma mdusica suave ao fundo. Essa
meditagao é especialmente interessante ap6s abordar com a crianca
sobre os tipos de pensamentos e como podemos escolher aqueles
que nos fazem bem.

Deixo meu corpo confortavel... a coluna reta... e agora comecgo a olhar para
dentro de mim... encontro uma linda estrela... Sinto grande paz... porque sou
paz.. sou amor... sou felicidade... Agora com a nave dos meus pensamentos...
vou fazer uma viagem até minha casa... eu me vejo entrando pela porta... s
qgque de uma forma diferente.. sem pressa.. cheio de paz.. como um
anjinho... vou entrando devagar pela sala... olho para o ambiente... irradio por

meio de meus olhos... amor... felicidade... Encontro alguém da minha familia,
entao irradio sentimento de alegria.. Percebo como € bom ter bons
sentimentos... vou ao meu quarto.. arrumo as minhas coisas... A paz torna
tudo tao facil... Eu sou uma estrelinha de paz dentro da minha casa... Agora
gue minha casa ja esta cheia de paz.. vou em pensamento até a minha
escola... entro na minha sala.. vejo meus colegas e envio paz a todos.. a
professora... comeco a fazer os meus trabalhos muito feliz... com capricho... e




paciéncia.. porgue agora eu sei que sou um pontinho de luz dentro do
COrpo... Sou eterno... nunca vou acabar... por isso nao tenho medo de nada...

Agora vou retornando com o pensamento para este lugar que estou agora e
envio aqui os mesmos sentimentos de paz e amor (Curso..., 2014, p. 14).

Lidando com emocées dificeis

Deve-se ensinar as criancas como lidar com emocdes dificeis, como
tristeza, medo ou raiva. Vocé pode ensina-las a observarem quando
estdo ficando agitadas, seja no corpo e na respiragdo, seja nos
pensamentos. Algo que costuma ajudar em tais situagdes é pedir que
elas facgam uma pequena pausa e apenas se observem. Se for
possivel, pode-se conduzir algum comentério, como ao seguir:

Paro por alguns momentos... estou ficando agitado(a).. e ja sei que sou
um(a) menino(a) calmo... e que nao preciso ficar assim... outras vezes, eu
falei coisas que me arrependi depois... posso ter brigado com meus amigos...
OU com meus pais.. mas agora.. faco uma pausa.. percebo meu corpo..
devo estar respirando muito rapido... talvez meu coracao esteja batendo
forte.. Como estao meus pensamentos? O que estda me deixando triste ou
preocupado(a)? Ou com medo? Eu apenas olho para isso... € aceito... aceito
NO Meu coragao.. relembro que sou um(a) menino(a) mMuito especial...
simplesmente sinto o que estou sentindo.. e observo o que estou
pensando... tudo esta certo comigo... os pensamentos dificeis fazem parte...
e quando me acalmo... consigo pensar em novas formas de cuidar do meu
coracgao... relembro que tudo passa.. lembro-me de minhas qualidades de
paz.. coragem... amorosidade... confianca.. Também relembro da protecao
de Deus.. em tudo o que fago.. agora me sinto sendo cuidado(a).. e
protegido(a)...

Uma outra maneira de abordar o tema com as criangas é sugerido
por Snel (2016) ao comparar as emogdes com o clima: chuvoso,
tempestade, dia de sol etc. Assim, as criangas podem ser estimuladas
a observarem como estd seu clima interno e a fazerem previsdes do
tempo em seu mundo interior.



Dormindo bem

A crianga pode estar deitada na cama, da forma mais confortavel a
ela. Pode-se conduzir um comentario similar ao abaixo:

Relembro as atividades do dia... desde manhazinha... o café da manha... as
atividades que fiz ao longo do dia... aos poucos vou deixando que tudo que
se passou.. va ficando distante.. se alguma coisa me deixou triste..
preocupado(a).. alegre.. confiante.. vou soltando isso tudo.. entendo os
pensamentos.. e vejo que tudo o que ficou foram apenas pensamentos

sobre o dia... Assim, a medida que os deixo ir... me entrego para o sono desta
noite.. mudo a minha atencao, saindo dos pensamentos do dia... e ficando
calmo(a)... sereno(a)... deixo minha respiracao ficar tranquila... Relembro que
tudo o que passou foi bom... nao preciso me preocupar com nada... em meu
coragao agradeco... e deixo que haja muita paz em mim... relembro que sou
uma crianca muito amada... e agora, sei que vou dormir em paz...

Conclusao

Evidentemente, as reflexdes sobre a meditacdo direcionada ao
pablico infantil ndo se esgotam num tunico texto, sobretudo se
considerarmos as intmeras abordagens meditativas existentes.
Assim, coube-nos fazer um recorte e, nesse processo, escolhemos
tratar de algumas contribuicées dos aspectos cientificos, o recorte da
meditacdo Raja Yoga e, por fim, alguns exercicios praticos.

O presente capitulo teve como um de seus objetivos apresentar
alguns dos beneficios da meditagdo para criangas, comprovados em
pesquisas cientificas. Os resultados apresentados apontam para uma
série de ganhos, tanto no bem-estar da crianca (autoestima,
sentimento de felicidade, relaxamento, autoconsciéncia, qualidade
do sono, menos ansiedade, confianca e aceitagdo) quanto no
desempenho escolar (concentracdo e capacidade de aprendizagem) e
no desenvolvimento social (melhora no relacionamento com os pais,



autorregulacdo, lidar com estresse das situagdes). Nesse sentido,
podemos concluir que a meditacdo pode ser utilizada como uma
estratégia para o desenvolvimento emocional e espiritual das
criangas com consequéncias praticas em diferentes aspectos da vida.

No que diz respeito a apresentacdao de exercicios reflexivos a serem
utilizados por pais e educadores, foram sugeridas algumas praticas
que objetivam ser um ponto de partida para adultos iniciantes na
conducdo com os pequenos. Naturalmente, a criatividade fara surgir
muitas outras opgoes e associacoes.

Destaca-se o aspecto da meditacdo na acao (karma yoga) como uma
possibilidade de trazer ao cotidiano da crianca diferentes
experiéncias internas, como serenidade, confianca e bem-estar.

Como todo aprendizado, a meditagao requer pratica. As pesquisas
aqui apresentadas sugerem frequéncias de 2 vezes na semana até
mesmo didria. Quanto a sua duracdo, elas podem variar de alguns
minutos, até mesmo a duragao de um periodo de aula, naturalmente
que nesses casos devem ser bastante ladicas e com uso de recursos.
E importante relembrar que as préticas devem ter sua linguagem
adequada ao entendimento da crianca e o uso de diferentes recursos
(musica, histérias, desenhos etc.).

Assim como os leitores, sonho com um mundo melhor: mais paz,
respeito, amorosidade e confianca. Creio sinceramente que as novas
geracOes estardo nos honrando se conseguirem ser melhores do que
estamos sendo. Vejo que este futuro é possivel com base em uma
educagao, tanto no ambito formal quanto da familia, que perceba o
aprendiz como um ser integral (fisico, intelectual, emocional e
espiritual). Nessa perspectiva, tdo importante quanto desenvolver as
habilidades cognitivas, é essencial investir no crescimento emocional
e espiritual. Creio que a meditacdo ndo seja capaz de trazer todas as



solugdes, mas definitivamente é uma grande aliada se utilizada
como ferramenta de formacao.

Desejo-lhes boa sorte em suas experiéncias com as criangas.

Om Shanti (saudagdes de paz).
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Definindo compaixao

Literalmente, a palavra “compaixao” significa “sofrer com”
(Young-Eisendrath, 2001, Orange, 2006). De origem latina, essa
palavra deriva da raiz cum, que quer dizer “junto”, e patior, que tem
o significado de “sofrer” (Kellehear, 2004; Orange, 2006), assim como
na palavra “paciente”, que é aquele que demonstra paciéncia em seu
proprio  sofrimento  (Kellehear, 2004). Etimologicamente,
“compaixao” é suportar junto (Orange, 2006). Ndo é, entretanto,
condescendéncia ou simpatia (Orange, 2006). Mais do que
passivamente partilhar do sofrimento, o ser compassivo é
caracterizado pela qualidade de atitude e de acdo em prol daquele
que sofre (Kellehear, 2004). Orange (2006) afirma que a compaixao “é
a parte da empatia que me torna disposta e capaz de descer e
explorar os reinos dantescos de sofrer com o outro”.

A compaixdo se caracteriza pela capacidade de ser tocado pelo
sofrimento do outro e de noés proéprios, de forma aberta e conectada,
com consequente despertar de sentimentos de bondade e desejo
sincero de aliviar esse sofrimento (Neff, 2003). Esse sentimento
deriva do entendimento de que todos os seres humanos estdo
interconectados (Hofmann; Grossman; Hinton, 2011), sao
imperfeitos e, consequentemente, erram e sofrem. Dessa forma, esse
entendimento deve nos levar a uma atitude de ndo julgarmos o
préoximo e a nés mesmos, de sermos tolerantes e de tentarmos,
quando possivel, aliviar esse sofrimento.

E importante ressaltar que a compaixdo é diferente de sentir pena
ou de se resignar, uma vez que possui o componente da
compreensdo da condicdo universal do sofrimento e o componente
ativo da busca pelo alivio desse quando possivel. Ainda, de acordo
com Joanna de Angelis (1987, cap. 9), a compaixdo é diferente da



emotividade vazia, pois ela “age enquanto a outra lamenta, socorre
enquanto a outra apieda”.

Do ponto de vista cientifico, a compaixdao vem sendo definida
como um constructo composto por trés componentes:

= Bondade: capacidade de ser compassivo e amdavel com o

sofrimento do outro ao invés de ser critico ou julgador.

* Humanidade comum: entender as experiéncias do outro como

parte de uma experiéncia humana maior.

= Mindfulness: aceitacdo e abertura equilibrada com o sofrimento

do outro, ndo negando, evitando ou se identificando
demasiadamente com esse sofrimento.

Outro conceito que vem recebendo importancia cientificamente é o
de autocompaixao, que possui definicdo muito similar:

= Autobondade: capacidade de ser compassivo e améavel com o

nosso sofrimento ao invés de nos criticarmos ou de nos
julgarmos.

* Humanidade comum: entender as nossas proprias experiéncias

como parte de uma experiéncia humana comum.

= Mindfulness: aceitacdo e abertura equilibrada do nosso

sofrimento, ndo negando, evitando ou nos identificando
demasiadamente com ele (Neff, 2003).

O individuo compassivo € sensivel e simpético, ou seja, percebe e é
emocionalmente movido pelos sofrimentos e pelas necessidades do
outro, é tolerante com sofrimento, tem empatia e é ndo julgador
(Gilbert, 2009). E capaz de criar sentimentos de calor, gentileza e
suporte em diferentes momentos; consegue focar sua atencdo de
uma maneira util, objetivando ajudar e dar assisténcia; raciocina de
forma ndo critica, validando as experiéncias do ponto de vista
emocional; comporta-se de forma a aliviar o sofrimento e é capaz de



sentir compaixdo nao s6 pelos outros, mas vinda dos outros e por si
mesmo (Gilbert, 2009).

Para Kristin Neff (2003), a compaixao envolve perdao e agdo com
vistas a melhorar padrdes maladaptativos de pensamentos,
sentimentos e comportamentos, com gentileza e paciéncia, ao
contrario de uma aceitagdo passiva daquilo que percebemos e que
pode ser melhorado, ou seja, ndo se trata de resignacdo. Da mesma
forma, quando somos autocompassivos, aceitamos o0s aspectos
negativos de nés mesmos de forma gentil sem nos criticarmos, pois
sabemos que imperfei¢des fazem parte do ser humano, ao mesmo
tempo em que adotamos uma conduta ativa para modificarmos
esses aspectos de n6s mesmos (Neff, 2003).

Na Doutrina Espirita, o sentimento de compaixdo é abordado
especialmente na importadncia que o Espiritismo d& a caridade.
Kardec (2013) aborda sobre o sentimento de compaixdo ao trazer, no
capitulo XI de O Evangelho segundo o Espiritismo, o mandamento
maior: “amar o proéximo como a si mesmo: fazer pelos outros o que
quereriamos que os outros fizessem por nés”. Com a pardbola dos
credores e devedores, Jesus deu o exemplo de um rei que, além de
empatico ao sofrimento do seu servidor, que nao tinha meios de
pagar os dez mil talentos que lhe devia, foi compassivo ao realizar a
acao de deixa-lo ir e perdoar sua divida. Dessa forma, esse rei ndo
somente foi tocado pelo sofrimento do préximo como também
realizou algo para aliviar esse sofrimento.

No Evangelho de Jesus, a atitude compassiva é vista como “a
expressao mais completa da caridade e que resume todos os deveres
do individuo com o préoximo” (Kardec, 2013, cap. XI). Ainda, a
caridade é tida como a principal virtude, estando acima da
esperanca e da fé, pois “estd ao alcance de toda gente: do ignorante,
como do sabio, do rico, como do pobre, e independe de qualquer



crenca particular” (Kardec, 2013, cap. XV). A importancia da
caridade pode ser apreciada nas seguintes palavras de Paulo:
“Quando mesmo eu tivesse a linguagem dos anjos; quando tivesse o
dom de profecia, que penetrasse todos os mistérios; quando tivesse
toda a fé possivel, até o ponto de transportar montanhas, se nao tiver
caridade, nada sou” (Kardec, 2013, cap. XV).

Dessa forma, fica claro que a compaixdo é uma ponte de mao
dupla e corresponde ao primeiro passo para a manifestacdo das
virtudes morais (Angelis, 1987, cap. 9). Tanto do ponto de vista
cientifico quanto do ponto de vista espirita, a compaixdo é
compreendida como um sentimento nobre, que vem da percepgao
de que todos somos irmaos e estamos de certa forma conectados.
Logo, a minha felicidade depende da felicidade do préximo. Segue-
se, consequentemente a esse entendimento, a capacidade de perceber
o sofrimento do outro de forma empética, bem como a busca do
alivio desse sofrimento da mesma forma como gostariamos que
fosse feito conosco. Ademais, no prisma espirita, essa atitude se
aproxima da caridade, a mais sublime das virtudes que o homem
deve desenvolver em si.

Kardec (2013, cap. XV) nos atenta para as qualidades da
verdadeira caridade:

A caridade é paciente; é branda e benfazeja; a caridade nao é injubilosa; ndo é
temerdria, nem precipitada; ndo se enche de orgulho; ndo é desdenhosa; nao cuida
de seus interesses; ndo se agasta, nem se azeda com coisa alguma; ndo suspeita

mal; ndo se rejubila com a injustica, mas se rejubila com a verdade; tudo suporta,
tudo cré, tudo espera, tudo sofre.

Compaixao e meditagao

Recentemente, diversos programas de promogao da satde tém
incluido praticas que derivam da tradicdo budista. Entre essas



terapias, destacam-se a Terapia baseada em Mindfulness para
Reducdo de Estresse, Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness e,
mais recentemente, tem-se estudado protocolos que associam
compaixdo ou autocompaixdo as praticas de mindfulness (Hofmann;
Grossman; Hinton, 2011). Durante essas praticas, o individuo é
estimulado a meditar enquanto desenvolve um estado de bondade e
simpatia para com o sofrimento do outro associado a um desejo
genuino de aliviar esse sofrimento (Hofmann; Grossman; Hinton,
2011). Dessa forma, a compaixao é entendida como um atributo que
pode ser desenvolvido e cultivado com treinamento (Gilbert, 2009).

Um exemplo de uma pratica meditativa é uma técnica em que a
pessoa é orientada, durante diferentes estagios, a desejar
mentalmente a uma pessoa amiga, a uma pessoa neutra, a uma
pessoa de “dificil” relacionamento, assim como a si mesmo, que seja
livre de sofrimento, que seja feliz, que prospere e que encontre paz
(Hofmann; Grossman; Hinton, 2011). Pode-se, ainda, estender
mentalmente esses sentimentos a humanidade de forma geral
(Hofmann; Grossman; Hinton, 2011). Essa técnica de mentalmente
estender o sentimento de compaixdo ao préximo lembra as praticas
de irradiacao desenvolvidas nas casas espiritas.

Outro exemplo de pratica estudada nesses protocolos é pensarmos
em uma situacdo que temos dificuldade de lidar e nos imaginarmos
lidando com essa situacao de forma compassiva (Self-compassion...,
2020). Outras técnicas sao exercicios que ajudam o individuo a
construir o seu proprio eu compassivo, estimulando-o, pela
imaginacao, a formar uma imagem compassiva de si mesmo. Quais
seriam as qualidades do meu “eu compassivo”? Talvez sabedoria,
bondade, gentileza, forga, confianga, comprometimento. Como agiria
o meu “eu compassivo”?



Além do treinamento da compaixdo com o préximo, existem
técnicas que estimulam aquilo que definimos como autocompaixao,
pois, frequentemente, sofremos com criticas e julgamentos
direcionados a nés mesmos. A literatura cientifica demonstra que
esse tipo de atitude estd associado a diversos transtornos mentais,
como depressdo e ansiedade.

Kristin Neff (Self-compassion..., 2020) desenvolveu um programa
com diversas técnicas para esse fim. Um exemplo de exercicio com
esse proposito seria nos estimularmos a falar mentalmente com nés
mesmos da mesma forma gentil e cuidadosa como aconselhamos um
amigo a quem estimamos (Self-compassion..., 2020), pois, ndo raro,
conseguimos ser mais tolerantes com os erros do préximo do que
com 0s nossos proprios. Salientamos que, dentro desses programas
de treinamento, ndo somente o tempo dedicado as praticas é
fundamental, mas também a percepcdo e conexdao do individuo com
os sentimentos que surgirem, ou seja, ndo basta meramente realizar
repeticbes de pensamentos ou imagens mentais (Hofmann;
Grossman; Hinton, 2011).

O Evangelho de Jesus mostra diversas maneiras de treinarmos o
sentimento de compaixdo, e uma delas é a caridade. Em diversos
momentos do Evangelho, podemos encontrar paralelos com as
praticas acima descritas, que vém sendo cientificamente estudadas.
“Amai o vosso proximo como a vos mesmos; fazei aos outros o que
quererieis vos fizessem; amai os vossos inimigos; perdoai as ofensas,
se quiserdes ser perdoados; praticai o bem sem ostentacdo; julgai-
vos a vOs mesmos, antes de julgardes os outros” (Kardec, 2013, cap.
XV). Nessa orientacdo do Evangelho, fica clara, por exemplo, a
importancia ndo somente da caridade, da empatia e do perdao, mas
também a do nao julgamento.



Em relagao a caridade, o Evangelho apresenta diferentes maneiras
de a praticarmos. Paralelamente as praticas mentais executadas em
contexto de pesquisa, Jesus nos orienta que podemos praticar a
caridade ndo somente por meio da acdo, mas também pelo
pensamento e pela palavra. A irradiagcdo de sentimentos positivos ao
proximo e a si mesmo por intermédio da oracdo ou do ato de
consolar o préximo em uma conversa sao alguns desses exemplos.
Também os servicos de irradiacdo realizados dentro dos centros
espiritas exemplificam as praticas de mentalizacao do sentimento de
compaixao. Isso mostra que Jesus nos incentivava a praticas mentais
semelhantes as hoje incorporadas em protocolos de promogao da
saude.

Contudo, Jesus vai além ao nos estimular a desejarmos o bem néo
somente ao proximo e a ndés mesmos, mas aqueles com os quais
temos dificuldades. Essa questao esta aprofundada quando Ele nos
encoraja ao esquecimento e perdao sem limites das ofensas (Kardec,
201, cap. X), condicionando que “a misericérdia é o complemento da
brandura, porquanto aquele que nao for misericordioso nao podera
ser brando e pacifico”. Alerta-nos que, apesar de ser o tipo de
caridade a qual todos podemos executar, a caridade moral, ou por
meio do pensamento, é tida como a mais dificil de exercer (Kardec,
2013, cap. XIII).

Consequéncias das praticas de meditagao da
compaixao no individuo

Entende-se que o sentimento de compaixdo esteja ligado a um
sistema biologico conhecido como sistema de vinculacdo e prestacao
de cuidado (Gilbert, 2009), o mesmo sistema cerebral que é ativado
quando um bebé é cuidado por sua mae. Esse sistema, quando
ativado, produz sensacdes como a de seguranga, calma,



tranquilidade, aceitagao, calor, cuidado e compaixdo (Gilbert, 2009).
Por essa razdo, as experiéncias nos anos iniciais do individuo com
suas figuras de cuidado sdo tdo importantes para a satide emocional.
A literatura cientifica demonstra que os protocolos de meditacdo que
incluem préticas de compaixdo e autocompaixdo ajudam a melhorar
a atencdo, aumentar as emogOes positivas, reduzir as emogdes
negativas e regular as emoc¢des (Hofmann; Grossman; Hinton, 2011),
assim como as praticas meditativas em geral.

Especificamente, as praticas de compaixdo e autocompaixao
parecem aumentar os sentimentos de empatia e compaixao e reduzir
o que se chama de autocriticismo (tendéncia do individuo de se
julgar e criticar).

Sabe-se que altos niveis de autocriticismo estdo associados a
transtornos, como a ansiedade e a depressao.

Logo, esses protocolos demonstram-se uteis na redugdo desses
transtornos mentais (Hofmann; Grossman; Hinton, 2011). Além de
ajudar no alivio do sofrimento desses individuos, essas praticas tém
sido estudadas para pessoas com alto indice de vergonha (Gilbert,
2009) e tendéncia a hostilidade ou raiva (Hofmann; Grossman;
Hinton, 2011).

Acredita-se, é importante destacar, que essas praticas podem
beneficiar individuos que sdo muito autocentrados (Hofmann;
Grossman; Hinton, 2011), tornando-os mais empaticos e voltados ao
proximo. De forma ampla, pensa-se que essas praticas possam ter
um impacto social, uma vez que podem melhorar a forma como o
individuo se relaciona ndo somente consigo, mas também com o
proximo (Neff, 2003).

A doutrina de Jesus relata as diversas consequéncias do
sentimento de compaixdo para o individuo e para a humanidade
como um todo. Paralelamente a ideia de desejarmos o bem mesmo



aqueles com quem temos dificuldades, recomenda Jesus que nos
reconciliemos o mais depressa possivel com o nosso adversério
(Kardec, 2013, cap. X). A partir da compreensao de que todos
erramos e somos imperfeitos, essa atitude torna-se imprescindivel.
Essa reconciliagdo se faz ainda mais necessaria quando recordamos
que nem mesmo a morte nos livra dos nossos inimigos. Logo, se
adotarmos uma atitude compassiva ao nos desentendermos com
alguém, possivelmente iremos evitar casos futuros de desavencas,
seja nesta ou em outra vida, ou seja, casos de obsessdes podem ser
evitados se adotarmos uma atitude compassiva com atuais
desafetos.

Jesus nos fala sobre as consequéncias da atitude de ndo julgar,
exemplificada com as palavras a Ele atribuida: “atire a primeira
pedra aquele que ndao houver pecado” (Kardec, 2013, cap. X). A
partir desse exemplo, adverte-nos sobre a ideia de que seremos
julgados da mesma forma com a qual julgamos. Todos pecamos, e
“ninguém h& que ndo necessite, para si proprio, de indulgéncia”
(Kardec, 2013, cap. X). A atitude compassiva com o préximo,
portanto, pode suavizar o julgamento ao qual seremos um dia
submetidos, seja por termos praticado a caridade, seja por nao
termos sido julgadores com o nosso préximo.

Mais do que proporcionar alivio a futuros sofrimentos, a caridade,
segundo o Evangelho de Cristo, é condicdo para a salvagdo. Essa
ideia esta ilustrada na parabola do Bom Samaritano, quando Jesus
reserva a felicidade para aqueles que praticarem a caridade:

Senhor, quando foi que te vimos com fome e te demos de comer, ou com sede e te
demos de beber? Quando foi que te vimos sem teto e te hospedamos; ou despido e
te vestimos? E quando foi que te soubemos doente ou preso e fomos visitar-te? Ele

responde, Em verdade vos digo, todas as vezes que isso fizestes a um destes mais
pequeninos dos meus irmaos, foi a mim mesmo que o fizestes.



Segundo Jesus, esta é a questdo tinica que separa os que merecem
a felicidade: “praticaste a caridade?” Concluindo, coloca “o
samaritano, considerado herético, mas que pratica o amor ao
proximo, acima do ortodoxo que falta com a caridade” (Kardec,
2013, cap. X).

De forma mais ampla, Jesus ndo somente recomenda a caridade,
mas a coloca como “condicdo absoluta da felicidade futura” e
condi¢do tnica para a salvagdo (Kardec, 2013, cap. XV). A atitude
compassiva teria ndo somente a possibilidade de tornar o individuo
que a possui feliz, mas o poder de tornar a todos felizes, pois

ndo mais haveria 6dios, nem ressentimentos. Direi ainda: ndo mais pobreza,
porquanto, do supérfluo da mesa de cada rico, muitos pobres se alimentariam e
nao mais verieis, nos quarteirdes sombrios onde habitei durante a minha tltima

encarnacao, pobres mulheres arrastando consigo miserédveis criangas a quem tudo
faltava (Kardec, 2013, cap. XII).

Logo, a ideia do impacto social que o sentimento de compaixdo
pode exercer, descrita na literatura cientifica, era entendida e
descrita por Jesus. Dessa forma, quando aprendermos a amar ao
préoximo como a nés mesmos e fazer ao proximo o que gostariamos
que nos fosse feito, veremos reinar entre nés a paz e a justica, pois
somente havera espago para unido, concérdia e benevoléncia
(Kardec, 2013, cap. XI).

Corroborando a literatura cientifica e, de certa forma, resumindo o
exposto neste capitulo, Joanna de Angelis (1987, cap. 9) afirma que o
sentimento de compaixdo nos equilibra psicologicamente, pois faz
com que nos reflexionemos em torno da condi¢do humana comum
do sofrimento ou das “ocorréncias que atingem a todos os
transeuntes da experiéncia humana”. Coloca ainda que encorajar
esse sentimento é dar significado a vida, uma vez que, destituidos
desse sentimento, mergulhamos em nossas necessidades puramente
egoicas, tornamo-nos alheios a condi¢do do préximo e relacionamo-



nos de forma superficial (Angelis, 1987, cap. 9). Dessa forma, a
compaixdo é um poderoso sentimento pelo qual alcangaremos a ndo
somente paz pessoal, mas também a harmonia na Terra (Angelis,
1987, cap. 9).

Para finalizar, seguem os altimos trés trechos sobre compaixdo de
um primoroso poema ditado por Emmanuel (1993, p. 2):

XXVIII Compadece-te dos errados.

Guarda a certeza de que Deus te permite errar

A fim de que reconhecas a tua fraqueza e imperfeicdo.

Nem todos os errados possuem consciéncia do que fazem.
Lembra-te dos momentos em que te desequilibras sem querer.

XXIX Compadece-te dos bons. Auxilia-os para que prossigam fiéis a eles mesmos.
Na comunidade humana ndo existem criaturas infaliveis.
Somente Jesus Cristo e alguns raros her6is da fé viveram sem cair.

XXX Compadece-te dos maus.

Na Terra ndo existem os totalmente bons, nem os totalmente maus.

Os maus sdo vitimas de delirios, cuja origem eles préprios desconhecem.
Ante as faltas de qualquer delinquente, seja ele quem for, compadece-te.
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Jung, assim como outros psicologos, afirma que a vida interior é
tdo real quanto a vida exterior, cabendo valorizar ambas em
processo constante de descobrimento. Notadamente, a humanidade
ainda ndo descobriu o reino interno com a mesma astticia que o fez
com O externo, constituindo uma forma de viver imatura e
incompleta. O olhar para dentro traz em si a chave para o
entendimento do individuo, assim como poderosa porta de acesso
ao sutil, aquilo que nos cerca e sem que percebamos de imediato: a
descoberta do continente espiritual.

Se na exploracdao de paragens terrenas nos utilizamos de vasta
indumentaria material - de caravelas a espaconaves -, o mundo
intimo deve ser buscado com igual ou maior rigor. Este, porém,
dispensa paraferndlias e requer que o candidato faga esforco de
siléncio e introspecgdo para que notas diferentes possam soar ante
sentidos que antes desconhecia possuir.

A meditacdo, antes de tudo, é uma capacidade que se revestiu por
diferentes praticas e diferentes técnicas ao longo dos séculos.
Praticada constantemente por Espiritos de luz, quando retidos no
corpo, serve de alicerce para domar a si mesmo, conhecer-se,
expandindo a percepcdo acerca da vida maior - a espiritual.

Adicionados ao nosso cabedal de conhecimento os contributos de
diferentes visdes sobre o assunto, nos encontramos habilitados para
uma grande questdo que nos é oferecida pelas relagdes entre
Doutrina Espirita e atualidade: caberia vincularmos Espiritismo e
meditacdio?

Com frequéncia recebemos relatos de individuos e grupos
espiritas que tém se aproximado dessa prética, utilizando-a em
consonancia com a mediunidade e a oracdo. Gradualmente, vao
surgindo alguns defensores da aproximagdo, entre encarnados e



desencarnados. Explanam sobre a condicdo de pratica
complementar, até uma possivel incorporacdo formal entre o
inventario das atividades espiritas. Surgem assim as problematicas
da meditacdo no Espiritismo, da meditacdo-espirita e dos métodos a
serem utilizados.

Embora ndao contemplada nos postulados basicos da Doutrina
Espirita, essa discussdo é recorrente, merecendo nossa melhor
atencao. Nosso intuito, para tal, é o de avaliar a proposta meditativa
perante as questdes (1) paradigmaticas, (2) meditinicas, (3) morais e
(4) doutrinarias, sob enfoque oferecido pelo legado kardequiano.
Dessa forma, buscaremos, ao fim, discutir o lugar da meditacdo no
Espiritismo, contemplando diferentes pontos de vista.

As meditagoes

A palavra “meditacdo” figura em inimeros escritos espiritas - de
artigos a obras meditnicas -, garantindo espaco como pratica nobre
de elevagdo da Alma e sobreposicao do ser ante as misérias da vida,
robustecendo capacidades morais e conectando-o ao alto. No
entanto, nem sempre fica clara a utilizagdo do termo, uma vez que
implica uma concepc¢do muito abrangente.

Em sua forma ativa, diz respeito ao ato reflexivo, ou analitico, em
que o individuo perpassa suas acOes, repensa seus atos e sua vida,
abrindo espacgo para inspiragdes oportunas. A mais clara expressao
dessa modalidade é aquela descrita por Agostinho na questdao n.
919a de O livro dos Espiritos (Kardec, 2016), quando convida o leitor a
momentos oportunos de revisao didria a fim de examinar nos
pormenores sua forma de pensar e proceder.

Em outra instancia, temos a atencdo contemplativa, autovoltada,
que consiste no siléncio mental, para de forma abstrata conectar-se
ao mais além, a partir do ato de buscar sentir a si mesmo.



Naturalmente, nem sempre a distingdo é clara, uma vez que
podemos buscar ambas concomitantemente.

Nos textos de Kardec e Emmanuel, a palavra majoritariamente ¢é
utilizada na primeira concepg¢ao. Nosso foco, porém, é nos determos
na segunda, que compreende em seu bojo tanto o cultivo do estado
mental contemplativo como a pratica meditativa propriamente dita,
um exercicio sistematico de concentracdo e imersdo interior, como
abordada ao longo do presente livro.

Tributaria de doutrinas orientalistas, a meditacdo sistematica se
popularizou no Ocidente apenas em um periodo recente, entre os
séculos XX e XXI, por intermédio da divulgacdo de intmeras
técnicas, assim como seu avan¢o no meio cientifico. Na Franca do
século XIX, contexto em que surgiu o Espiritismo, os estudos acerca
do Oriente comecavam a ganhar adeptos no campo da histéria, das
artes e religido comparada, mas ainda ndo tinham uma repercussao
maior de seus conceitos.

Assim, podemos vislumbrar no corpo da Doutrina a meditagao
dotada de seu sentido mais amplo, de retorno ao mundo interno e
pacificagdo, a fim de que ressoe no intimo as impressdes da esfera
espiritual com maior clareza. Talvez as palavras de Emmanuel (2015,
p- 351), em capitulo intitulado “Na meditacao”, saliente melhor esse
aspecto:

Vem a um lugar a parte, no pais de ti mesmo, a fim de repousar um pouco.
Esquece as fronteiras sociais, os controles domésticos, as incompreensdes dos
parentes, os assuntos dificeis, os problemas inquietantes, as ideias inferiores. [...]

Concentra-te, por alguns minutos, em companhia do Cristo, no barco de teus
pensamentos mais puros, sobre o mar das preocupagdes cotidianas...

Tal espécie de colocagdo é constante na codificacdo e literatura
espirita em geral - de Agostinho a Emmanuel -, indicando a
importancia fundamental da contemplacdo para o equilibrio da
Alma e para a vida espiritual.



Léon Denis (2017, p. 334), direcionando-se a meditacdo em uma
concepc¢ao contemplativa, apresenta valiosas palavras em termos de
transcendéncia e em disciplina mental, observando os excessos
cognitivos gerados pelos meios de comunicacdo ainda em sua
épocal?;

O estudo silencioso e recolhido é sempre fecundo para o desenvolvimento do
pensamento. E no siléncio que se elaboram as obras fortes. A palavra é brilhante,
mas degenera demasiadas vezes em conversas estéreis, as vezes maléficas; com
isso, o pensamento se enfraquece e a alma esvazia-se. Ao passo que na meditagao

o Espirito se concentra, volta-se para o lado grave e solene das coisas; a luz do
mundo espiritual banha-o com suas ondas.

Aos poucos, descreve uma forma de pensamento inabitual,
passiva e contemplativa, trazendo em moldes ocidentais e espiritas
colocacdes semelhantes aos classicos zen-budistas ou taoistas:

Dissemos que a Alma oculta profundezas onde o pensamento raras vezes desce,
porque mil objetos externos ocupam-no incessantemente. Sua superficie, como a
do mar, é muitas vezes agitada; mas, por baixo se estendem regides inacessiveis as
tempestades. Ai dormem as poténcias ocultas, que esperam nosso chamamento
para emergirem e aparecerem. O chamamento raras vezes se faz ouvir e o0 homem

agita-se em sua indigéncia, ignorante dos tesouros inaprecidveis que nele
repousam.

Dessa percepgdo a compreensao espirita ndo prescinde, sob o risco
de que, por falhas interpretativas, as poténcias do raciocinio e da fé
raciocinada abandonem inadvertidamente os cuidados quanto aos
estados pacificos de orquestracdo mental.

Sobre a meditacgao sistematica

Aprofundando nossa andlise, uma segunda distingdo que vamos
fazer é entre a capacidade meditativa e o que seriam as tradi¢des
meditativas. A primeira diz respeito ao exercicio de interiorizagao
mencionado acima: de desligamento momentaneo dos sentidos
exteriores a fim de se alcancar estados emocionais e cognitivos de



calma e concentragdo, propiciando também uma incursdo nas
energias medianimicas e sensacOes espirituais. Nesse intento, se
utilizam praticas simples ou complexas de relaxamento e abstracao
do pensamento, podendo ser orientadas sobre um determinado
objetivo. Em outra instancia, temos as mais diversas tradigdes
meditativas, referentes a intimeras linhagens religiosas e esotéricas,
muitas das quais dignas de admiracdo, mas que devem ser
encaradas como um aspecto a parte da Doutrina, por trazerem um
grupo de crencas, dogmas e conceitos referentes a contextos
histéricos e culturais distintos, por vezes destoantes dos
conhecimentos espiritas basilares. A maioria das ressalvas em tal
aproximagdo, como veremos mais adiante, diz respeito a esse
aspecto.

Sendo o Espiritismo uma doutrina aberta, em constante evolucdo,
se ndo podemos encontrar referéncias diretas a meditagdo enquanto
pratica sistemdtica nas obras bdasicas, as encontramos naquelas
complementares, das comunica¢cdes meditnicas seguras que se
estabeleceram no desenrolar dos séculos XX e XXI.

Com a meditacdo contemplativa - principalmente a sistemaética -
tem-se a proposta de ir além do pensamento racional discursivo,
formado por representacdes mentais, adentrando-se ao estagio do
pensamento intuitivo. Os orientais hd muito perceberam isso e
buscaram indicar por via de abstragdes esse entendimento, incapaz
de ser integralmente explicado ou pedagogicamente contido,
somente vivido.

No semindrio A meditagio a luz do Espiritismo, os dedicados
estudiosos do Projeto Manoel Philomeno de Miranda (2016) alertam
que isso ndo se trataria de fuga da realidade objetiva e externa, mas,
sim, de sua superacdo. Resumem que “os pensamentos e
sentimentos, inicialmente, serdo parte da meditacdo, até o momento



em que ja ndo seja necessario pensar ou aspirar, mas, apenas, ser’ .
Portanto, ndo falamos do abandono da razdo, tdo destacada por
Kardec, mas de gerar a devida unido entre pensamento racional e
contemplativo.

O psicologo Carl G. Jung (2012) propde que a vida mental
fomentada pelo intelectualismo ainda assim seria uma atitude
voltada para o externo, sendo ideias e sistemas reverberacdes de
questdes exteriores. Exercicios meditativos e de imaginagdo ativa,
segundo ele, seriam capazes de conectar o individuo aos contetidos
internos, provindos do inconsciente em manifestagdo espontanea,
conforme ele mesmo pdde experienciar.

E importante denotarmos que os estados mentais atingidos pela
meditagao, apesar do destaque que recebem nas tradigdes orientais,
sdo verdadeiras capacidades pertencentes ds estruturas da Alma,
capacidades que também atingem o nivel da paranormalidade -
portanto animicas -, ndo se restringindo a um contexto histérico
cultural especifico, apesar de evidenciar-se por meio destes.

Nao visando técnicas complexas (propositalmente), em algumas
obras espiritas é possivel encontrarmos instrugdes bésicas para a
meditacdo. Nesse ponto ndo nos alongaremos, mas sugerimos ao
leitor aquelas estabelecidas por Joanna de Angelis em Vida: desafios e
solugoes (1997) e, principalmente, nos livros Momentos de meditacio
(1988) e Alegria de viver (2005). Nestes, a mentora espiritual descreve
roteiros basicos de concentracdo, baseados no cuidado com a
respiracdo, escolha de postura agradavel, para depois selecionar o
objeto da meditacio e a forma a utilizar - como a simples
contemplacao ou a visualizagao de luz sobre 6rgaos vitais e centros de
forga, por exemplo.

O exercicio deve atingir o estado de naturalidade, somente obtido
com a préatica rotineira. Entendendo que os cuidados se estendem do



campo fisiolégico as observagdes mentais, Joanna de Angelis (1988,
p- 3) afirma: “ndo lute contra os pensamentos. Conquista-os com
paciéncia!”

A pratica da meditacao e o paradigma espirita

“Se ndo podemos compreender a natureza intima de Deus, podemos ter uma ideia de
algumas de suas perfeicoes?

- Sim, de algumas. O homem as compreende melhor a medida que se eleva acima da
matéria; ele as entrevé pelo pensamento”

(Kardec, 2016, questao n. 12).

Em diversas questdes obtidas nas obras basicas, os Espiritos
respondem que o propodsito da reencarnacdo é permitir ao ser
ascender intelectual e moralmente. A compreensao da vida apos a
morte e do fendmeno da reencarnacdo seria parte integrante de sua
tomada de consciéncia acerca de si mesmo e da propria realidade.
Com o ser espiritual, funda-se um novo paradigma, invertendo
completamente a oOtica vigente, que até entdo partia do ser
materializado, nele permanecendo fixada - mesmo quando ao
inquirir os mistérios do universo.

Allan Kardec (2016) relaciona a experiéncia da matéria com uma
espécie de névoa que atordoa os pensamentos, ndo permitindo ao
encarnado discernir com clareza, impedindo-lhe conclusdes outras
de mais facil entendimento ao ser em estado de erraticidade. Tal
fator tisna a propria compreensao da realidade que o cerca e o
constitui, tornando-a por demais fragmentéria.

Compreendendo a vida material como uma extensdao imprecisa da
vida maior, uma experiéncia momentanea embora de significativa
importancia, o paradigma da imortalidade da Alma vem
transformando toda a concepcdo de realidade que pauta a



perspectiva humana, com profundas implicacdes religiosas,
filosoficas e cientificas.

A meditagao, se inclusa a experiéncias como a da mediunidade,
pode contribuir para a abordagem empirica desse novo paradigma,
pois também permite a relativizacdo e desidentificacdo dos liames da
matéria, penetrando-se em um mundo novo a partir do préprio
intimo. Assim, a experimentacdo cientifica sistemdtica, embora
valiosa, nado substitui a necessidade da vivéncia pessoal,
experimentando aquilo que se cré. Une-se o valor empregado pelas
perspectivas comuns ao pensamento ocidental (experiéncia coletiva
e reprodutivel em laboratério) e ao pensamento oriental (experiéncia
individual, subjetiva), em uma sintese que confere maior veracidade
ao viver.

No que interessa-nos a capacidade de olhar além do véu de Isis, na
obra Impermanéncia e imortalidade, o Espirito Carlos Torres Pastorino
(2005) se manifesta sobre a importancia da meditacdo, nos
beneficiando com uma série de ricas apreciagdes sobre o poder desta
para alcancar-se a transcendéncia, alcando a personalidade a novos
horizontes, onde ndo apenas se teoriza, mas, sobretudo, se
experiencia o paradigma imortalista difundido pelo Espiritismo.
Nele, tece uma das mais profundas abordagens espiritas acerca do
tema.

Segundo avalia, o Espirito em regime de encarnagao “experimenta
grande dificuldade em manter-se com a mente alerta aos
acontecimentos que tém lugar a sua volta” devido ao atordoamento
gerado pela predomindncia momentdnea da matéria sobre ele, tal
qual “uma espécie de névoa envolvente” (Pastorino, 2005, p. 31).
Tais “vapores morbosos” impediriam a lucidez e o discernimento,
dificultando a vigilancia e a consciéncia de si mesmo. Dessa forma,
se faz “indispensavel o habito da meditacdo, que nao tem o carater



de negacao, de anulagdo, mas de atencdo em relacao a tudo quanto
lhe diz respeito [...]” (Pastorino, 2005, p. 33).

A meditagdo é descrita como uma busca profunda da realidade, tendo
como ponto de partida a libertacdo mental. Por intermédio dela, o
candidato desidentifica-se do exterior, para que o Espirito ndo venha
a falir em seu propodsito de autoiluminagao; supera os choques da
dicotomia entre o mundo externo e o interno; nao se deixa dominar
pelo excesso de informacgdes desnecessdrias envergadas pela cultura
ao alcangar estado reflexivo, impedindo o arrastamento pelo mundo
das formas e ambigdes tormentosas. Ampliando capacidades, ndo se
deixa arrastar pelo fluxo caético do pensamento, mas a ele acalma,
permitindo penetrar em estados mentais para além das palavras,
formulagdes e representagdes. Além disso, fortalece o individuo para
acao edificante, onde se equilibra para melhor servir ao préximo. Por
fim, antecipa, ainda na vida terrena, experiéncias espirituais
“santificantes, ndo mais se comprazendo com os limites sensoriais”
(Pastorino, 2005, p. 77). Dessa forma, o individuo situa-se como ser
espiritual que é, desperto para a vida, segundo a concepgao
imortalista que esta carrega.

Um defensor da insercdo meditativa é o pesquisador espirita
Cicero Marcos Teixeira (2001, p. 93-95). Este percebe interessantes
semelhancas na meditacdo e na agdo da prece ao analisar seus
recursos “vibratorios, bioenergéticos psicodinamicos e
teledindmicos” (com efeitos de longo prazo), geradores de
repercussOes maiores na “multitransdimensionalidade da natureza e
do universo”. Afirma, em seus livros e palestras, que ambas sdo
dotadas de acdo profilatica, imunoldgica, antisséptica, saneadora e
terapéutica, no que diz respeito a satde do corpo, da mente e do
Espirito, evitando patogenias tanto fisiol6gicas quanto espirituais.



Em sentido emocional, a meditacao concorre para a plenitude, em
que virtudes antes adormecidas facilitam a transposicao de conflitos
psicolégicos afligentes. O patamar evolutivo de um mundo de
provas e expiagOes localiza seus habitantes em um estado mental em
que suas herancas espirituais (reminiscéncias das vidas transatas),
impedem a concentracdo “em tudo quanto seja libertador”
(Pastorino, 2005, p. 74), tal como tendéncia masoquista de fixar
pensamentos inferiores.

Meditando, o Espirito se desliga de ambig¢des asfixiantes, vivendo
a liberacdo de capacidades morais, intelectuais e perceptivas, que sao
verdadeiros tesouros da Alma resguardados pelo superconsciente,
que os carrega em forma de potencialidades, a serem devidamente
experienciadas.

Meditacao e mediunidade

“Hd uma imperiosa necessidade de vida interior, a fim de lograr-se identificagio com a
realidade. O mundo dos sentidos fisicos, face ao seu significado e ds suas finalidades de por
o ser em contato com as manifestagoes exteriores, afasta-o das percepgoes profundas, ao
mesmo tempo sutis, da vida plena.

Fixando-o no campo das manifestacoes objetivas, bloqueia-lhe a capacidade de ampliar os
registros paranormais, que lhe abrem as portas para captar o infinito campo das
causalidades”

(Angelis, 2013, p. 55).

O advento do Espiritismo vem fixar o homem como ser
transdimensional, participante ativo da vida em diferentes estados
da matéria pela qual se manifesta. Assim sendo, embora habite o
mundo sensorial visivel aos olhos da carne, sua procedéncia e
verdadeira natureza remetem ao plano dos Espiritos, com o qual
interage, embora quase que apenas inconscientemente, e ao qual
retornara pelo fendmeno da desencarnacgao.



Caso portador de mediunidade ostensiva, a confirmacao deste
outro continente se torna mais clara, o que também pode ser logrado
mediante outras vivéncias mais sutis (como de recepcdo de auxilio
magnético espiritual, de oragao e introspeccado). Pela diminuicdo dos
excessos sensoriais da matéria e ampliacdo das percepgdes agudas
do vasto mundo interior, afloram novos horizontes no que diz
respeito as percepgdes extrafisicas, alicercando experimentacdo dos
sentidos perispirituais.

A vida no corpo ndo se torna encarceramento completo, pois ndo
mais obstaculiza com a vivéncia simultdnea da realidade espiritual,
que passa a ser gradualmente desvelada e familiarizada ainda
anteriormente ao fendmeno da desencarnacao.

Consoante com a disciplina desposada pelo médium - condicao
basica para o exercicio dessa faculdade em regime de seriedade -, a
meditacdo serve como prética preparatéria ao estado mental e
emocional propicio a uma dedicacao satisfatéria, como instrumento
dos instrutores da vida maior. Além disso, prepara as resisténcias
morais do trabalhador para lidar com os dramas que ird se deparar
no auxilio ao préximo.

Segundo o Espirito Pastorino (2005, p. 224), o habito da meditacao
aguca a intuicao:

[...] que se desbloqueia das células que as impede de exteriorizar-se, enseja
intercambio salutar com outras inteligéncias, especialmente as dos seres
desencarnados que se acercam, facultando precioso intercambio meditnico, assim

contribuindo para melhor qualificacdo das experiéncias que se fazem prazenteiras
e compensadoras.

Assim, pelo relaxamento e pela limpeza mental, ou pela
diminuicdo de estimulos exteriores e introspeccdo, a prética
meditativa é eficiente mecanismo de educacdao e desenvolvimento
das capacidades de comunicacdo espiritual, possibilitando
verdadeira ampliacdo meditnica.



Quando adotada, se insere com eficicia aos demais cuidados
preparatorios do médium nas horas que antecedem aos trabalhos
espirituais - rotina inaliendvel na proposta de intercambio
meditnico seguro (como vemos em Desobsessio, de André Luiz,
verdadeira cartilha a assegurar ao Movimento Espirita algumas de
suas praticas basilares na comunica¢do com os mortos) (Luiz, 2004).

Facultando introspeccdo benfazeja, essa pratica permite alicercar
as potencialidades sensitivas, as educando, organizando e
expandindo, com efeitos percebidos na captagdo de vibragdes que
lhe sdo proprias, seguindo-se das emanacOes dos centros de forca
(chacras) (Angelis, 2012), ou até mesmo da sensacdo de expansao
(“embalonamento”), onde se sente ndo mais o fisico, mas
gradativamente as dimensdes do corpo sutil - que perpassa e
engloba o carro organico, ndo se contendo em seu interior como
contetudo limitado (Kardec, 2016).

Em casos de mediunidade ostensiva, dependendo da faculdade
inerente de cada ser, outros aspectos defluem desse estagio: como a
acuidade clariaudiente, visdo de fluxos circulares ou ascendentes-
descendentes do campo magnético (o que classificaria vidéncia
embriondria), visdes ou sensagdes de entidades desencarnadas, como
os proprios Espiritos-guias, orientando e protegendo o exercicio
meditativo. Ha ainda o capitulo das emancipacdes da Alma
(projecOes astrais), desdobramentos espirituais da personalidade
consciente, permitidas pelo afrouxamento dos fulcros ou liames de
fixacdo do Espirito na matéria, ampliando a convivéncia com os
benfeitores espirituais.

Tal interiorizacdo meditativa abre portas para o surgimento de
eventuais reminiscéncias de vidas passadas, gerando maior
entendimento das causas que produzem as questdes atuais. Ao
ensejar uma satde que contempla soma e Espirito, capacita a



desvinculacdo dos tormentos obsessivos por meio da mudanga de
faixa vibratoria, além da mencionada desidentificacdo com o carro
transitério e as paixdes asselvajadas, limpando e reorganizando as
paisagens mentais tumultuadas, facilitando o saneamento das
“larvas mentais” e formas-pensamento produzidas e portadas pela
mente (Angelis, 1997).

A descoberta da meditacdo é a de uma forca do Espirito, que
merece ser vivenciada a fim de ndo causar verdadeira atrofia de
capacidades que, em verdade, sdo essenciais para a existéncia. Sua
negligéncia impacta o ser moral, pois este necessita do “pao
espiritual” como do pao material. Conforme compreendemos, os
instintos da carne, ainda que de grande importancia, ndao devem
obstaculizar o desabrochar dos instintos espirituais, aqueles que
governam a transcendéncia e a moralizacdo do Espirito,
correspondendo as verdadeiras metas da existéncia.

André Luiz, como demais instrutores espirituais, em diversos
momentos narra o habito de reenergizar-se por meio da prece e da
introspeccdo, como lemos nos diversos encontros com as
personalidades do além, ao longo de sua série A vida no mundo
espiritual. Apesar de ndo se adentrar propriamente na tematica da
meditacdo, o autor espiritual tece consideragdes essenciais para a
compreensao desta, perante a vida mental e seus mecanismos de
acdo, descrevendo as dindmicas do pensamento, e destes na
mediunidade. Nesse contexto, afirma que uma importante
capacidade a ser desenvolvida seria a de indugio mental, que traduz
por aquisicdo de capacidade de concentragio e de resisténcia rumo ao
objetivo que demande (Luiz, 2009).

Tal caracteristica é fragil e inconstante na condicdo humana
hodierna, porém clara e decisiva entre as consciéncias mais
evoluidas, atestadas nas duras provas da ascensao.



Em Mecanismos da mediunidade (Luiz, 2009), ao ensinar sobre a
existéncia de corpiisculos mentais, infere que o pensamento ainda é
matéria (em outro estado vibracional): a matéria mental, com
determinados tipos de corptisculos sutis e caracteristicas afins, em
terminologia andloga a que descreve a matéria densa. Nestas “as leis
de formacdo das cargas magnéticas ou dos sistemas atdmicos
prevalecem sob novo sentido, compondo o maravilhoso mar de
energia sutil em que nos achamos submersos [...]” e que estabelecem
para cada pessoa “uma carga mental prépria”, segundo
movimentem sua vontade, intencao, foco e afinidade (Luiz, 2009, p.
49-50).

De acordo com a qualidade de nossos pensamentos, 0os nossos
atomos ou corpusculos mentais se organizardao de maneira propria.
Por essa razdo, os jogos de satisfacdo e extrapolacdo dos sentidos
basicos, em dominando unilateralmente nossos focos de interesse,
nos aprisionardo em emissdes muito restritas, referentes as ondas
longas e densas, “em posicdo vulgar” e de “simples sustentacdo da
individualidade”, relativas a vida pratica e instintual, nos
possibilitando crescimento somente horizontal, no que concerne a
locomocgao e administra¢do das questdes diarias.

Essas ondas constituem a propriedade das energias densas,
pesadas, portanto as de natureza negativa, arrastando com mais
forca o individuo as baixadas de sua organizacdo moral. Vejamos
que a atividade comum da mente humana com certa dose de
dificuldade rompe a primeira instancia (das ondas longas, ou
energias densas). O claustro da materialidade, quando se apropria
da casa mental, requer certa dose de esforco para ser relativizado,
mas ainda ha niveis que diferem das ondas longas, também a
disposi¢do de nosso esforco proprio.



O despertar para a necessidade da meditacdo didria situa o
individuo nos dois estagios seguintes: das emanagoes médias, de tensio
pacifica, em virtude de reflexdes e oracdo natural (de aquisicao de
experiéncia, por parte da Alma, “correspondendo a producao de luz
interior”); e no estagio das emocgdes profundas, “laboriosas e
aturadas concentracdes mentais”, em esforco continuo de elevacao
mental mediante finalidades nobres, em que “o dominio dos
pensamentos emitird raios muito curtos ou de imenso poder
transformador do campo espiritual” (Luiz, 2009, p. 50).

Esses elementos sdo fundamentais na caracterizacao de seu livre-
arbitrio, em que o Espirito, pela eleicdo de contetidos e condutas
mentais, torna-se senhor de si mesmo, ator de sua vitéria ou desdita,
uma vez que:

[...] a matéria mental é instrumento sutil da vontade, atuando nas formacdes da
matéria fisica, gerando as motivacdes de prazer e desgosto, alegria ou dor,
otimismo ou desespero, que nao se reduzem efetivamente a abstragdes, por
representarem turbilhdes de forcas em que a Alma cria seus préprios estados de
mentacdo indutiva, atraindo para si mesma os agentes (por enquanto
imponderaveis na terra), de luz ou sombra, vitéria ou derrota, infortinio ou
felicidade (Luiz, 2009, p. 50).

O médium, ao envergar constituicio psiquica hipersensivel as
emanacOes de maior grandeza, se encontra igualmente sensivel as
emanacdes mais baixas e aprisionantes, cabendo ajuntar vasto
cabedal de recursos préticos para sua libertacdo e profilaxia.

E sobre esse campo que age o meditador, campo fértil para a
melhoria de condi¢des de comunicacdo meditinica, conforme
podemos igualmente conferir nos escritos dos pesquisadores do
Projeto Manoel Philomeno de Miranda. Valendo-se da representagao
de um lago sereno, destacam a necessidade de se estabelecer uma
mente tranquila e harmonizada para que, no intercAmbio meditnico,



as imagens sejam percebidas de forma clara e transmitidas com
facilidade. Esta seria:
[...] a mente do médium competente e preparado que se utiliza da meditagdo como
técnica capaz de estabelecer controle psiquico e ordem na casa mental, diminuindo
0s pensamentos quando for preciso apassivar-se, selecionando-os conforme as
necessidades e quebrando a forca das ideias dominantes e excludentes (as que repelem
outras ideias) a fim de que a mente retorne a normal polivaléncia de interesses. Somente

assim, a mediunidade se estrutura e se aperfeicoa (Projeto Manoel Philomeno de
Miranda, 2003, p. 119, grifo nosso).

O médium espirita Divaldo Franco destaca: “Enquanto o sensitivo
ndo se habituar as disciplinas da meditagdo, os seus registros
meditnicos passardo pelo inconsciente ali contaminando-se, ao
passo que, estando harmonizado, os mesmos transitardo pelo
superconsciente, apresentando-se claros e precisos” (Projeto Manoel
Philomeno de Miranda, 2003, p. 119).

Esse clareamento mental facilita distinguir e selecionar faixas de
captacao, rumando do pandemoénio de estimulos que algumas vezes
caracterizam o periodo da mediunidade probatoria, a fim de melhor
se estabelecer na mediunidade segura. Portanto, é valioso agente de
constancia diante de aptiddo tao fugidia (conforme o codificador
caracterizou a mediunidade) (Kardec, 2008). Por esses motivos, pode
ocupar valioso papel no exercicio de preparo para a doagao
meditnica.

De forma sintética, alguns desses aspectos se faziam presentes nos
escritos de Léon Denis (2017, p. 317, grifos nossos), que, descrevendo
uma legitima meditacdo sistematica, baliza a importancia desta para
o desenvolvimento das faculdades inerentes a paranormalidade:

Falamos incidentemente do método a seguir para o desenvolvimento dos sentidos
psiquicos. Consiste em insular-se uma pessoa em certas horas do dia ou da noite,
suspender a atividade dos sentidos externos, afastar de si as imagens e ruidos da

vida externa, o que é possivel fazer mesmo nas condi¢des sociais mais humildes,
no meio das ocupacgdes mais vulgares. E necessério, para isso, concentrar-se e, na



calma e recolhimento do pensamento, fazer um esfor¢o mental para ver e ler no
grande livro misterioso o que ha em nds. Nesses momentos apartai de vosso
Espirito tudo o que é passageiro, terrestre, varidvel. As preocupacdes de ordem
material criam correntes vibratérias horizontais, que pdem obstaculo as radiacdes
etéreas e restringem nossas percepcdes. Ao contrario, a meditagdo, a contemplacao
e o esforco constante para o bem e o belo formam correntes ascensionais, que
estabelecem a relagdo com os planos superiores e facilitam a penetracdo em nds
dos eflavios divinos. Com esse exercicio repetido e prolongado, o ser interno acha-
se pouco a pouco iluminado, fecundado, regenerado. Essa obra de preparacdo é
longa e dificil, reclama as vezes mais de uma existéncia. Por isso, nunca é cedo
demais para empreendé-la; seus bons efeitos nao tardardo a se fazer sentir. Tudo o
que perderdes em sensagdes de ordem inferior, ganha-lo-eis em percepcoes
supraterrestres, em equilibrio mental e moral, em alegrias do Espirito. Vosso
sentido intimo adquirird uma delicadeza, uma acuidade extraordindria; chegareis a
comunicar um dia com as mais altas esferas espirituais.

Concluimos, com seguranga, que capacidade meditativa é recurso
indispensédvel entre os cuidados que permitem refinar o médium
para estados de concentracdo avangada, bem como atenta para a
exceléncia das praticas basicas, a fim de se obter fidedignas
comunicagdes. Transitard com maior facilidade das ondas longas e
vagarosas para as de manifestagdes curtas e rdpidas, caracteristicas dos
pensamentos e das comunicac¢des de teor verdadeiramente elevado.
Constitui técnica eficaz para a higiene mental e emocional necessaria
para a atividade meditinica segura.

Dominando-se, o ser expande seus limites sensoriais,
reconhecendo-se como criador e receptor de outra ordem de
estimulos vibratérios que o compde como cidadao de vasto universo
formado por dimensdes que se entrecruzam, dando maior
significado a existéncia humana. Ainda assim, deve-se ter o cuidado
da intencdo, que mesmo a servico de desenvolvimento da
paranormalidade, deve ser imbuida sempre de finalidade
introspectiva e de reenergizagdo para atingir-se o estado de paz e
calmaria. Expansdao meditnica e medianimica ndo estdo sempre
presentes, mas podem surgir como fendmenos naturais e



decorrentes, jamais dispensando os objetivos  primaérios,
introspectivos.

Visando a reforma intima

“Reconhece-se o verdadeiro Espirita
pela transformacio moral e pelos esforcos que faz para domar suas mds inclinacoes”
(Kardec, 2009, cap. XVII, item 4).

Esta entre os pressupostos do Espiritismo a implicagdo moral de
suas descobertas, uma vez que a sobrevivéncia da vida ap6s a morte,
assim como as etapas evolutivas que distinguem os diferentes niveis
dos Espiritos comunicantes, apontam para um entrelacamento entre
ciéncia, filosofia e religido, em que apenas a dotagao intelectiva ndo
seria suficiente para a plenitude.

Como encontramos em O céu e o inferno (Kardec, 2002), o estado
em que a consciéncia se encontra em diferentes dimensdes da vida
aponta diretamente para esse desenvolvimento intelecto-moral,
alicercando uma visdo cada vez mais ampla da vida espiritual,
conforme se avanca nas diferentes provas que assume. Nao por
acaso, a mensagem de Jesus - continuada pelo Consolador
prometido - diz respeito diretamente a esse aspecto, tendo Ele se
oferecido como modelo e guia da humanidade (Kardec, 2016).

Abstraindo-se as dores e aos prazeres restritos a vida material, o
Espirito encarnado tem uma percepcdo mais ampla dos reais
mecanismos da vida, melhor apropriando-se de seu livre-arbitrio e
capacitando-se a superar as injuncOes decorrentes de sua propria
necessidade de aprimoramento. Justo sair-se do “estado de sono”, de
obnubilacdo da consciéncia, para refletir livremente, desintoxicado
das densas faixas da vida hodierna, tdo comuns em um orbe
destinado as provas e expiagoes.



Assim, a meditagdo é poderoso recurso para atingir-se as
resisténcias morais para a vida, possibilitando superar desafios e
questdes afligentes pela lucidez mental e vibracional que
proporciona. Rearticula forcas inconscientes, liberando contetidos
nobres adormecidos, remanescentes de valiosos aprendizados de
vidas passadas e de potencialidades outras ainda nao
experienciadas. Por vezes, surgem na forma de intui¢des, nao
necessariamente acompanhadas das recordagdes factuais.

Situando o individuo longe do estado perturbador de reatividade
- relacionada ao estado de luta-fuga, denotando repentina ativacao
do sistema nervoso simpético -, da-lhe tempo mental suficiente para
ndo se precipitar ao estado animal de defesa desesperada, capaz de
se comprometer com as leis da vida no afd de agredir ou ser
agredido. Enxerga-se assim relativizando emergéncias, dando-lhes a
atencdo devida, sem perder nem se desidentificar da paz
conquistada. Adentra-se no estado de plenitude mental, de
“paraiso” intimo, ao encontrar-se resoluto dos valores que acredita,
feliz por exercé-los, ndo obstante o grau de perturbacdo coletiva
presente nos desafios da vida em sociedade.

Meditagao e Doutrina Espirita

“[...] se deixar penetrar pelas for¢as ignotas da natureza, facultando a sintonia com a
Energia Divina, que se encontra em toda a parte, abrindo espago para as influéncias dos
Espiritos Superiores, que se utilizam desses momentos, a fim de auxiliarem a seus pupilos,
particularmente aqueles que estdo interessados no préprio crescimento moral”

(Angelis, 1997, p. 147).

Kardec, na condicdo de codificador da Doutrina Espirita, teve o
cuidado de descrevé-la como uma ciéncia aberta, sendo o pentateuco
a base pela qual ela iria se desenvolvendo ao longo do tempo.

Tal desenvolvimento diz respeito aos avangos posteriores da ciéncia



e do pensamento humano, mas, principalmente, se refere a
capacidade da humanidade terrena de receber subsequentes
revelagdes, pois, como escreveu, os Espiritos nao vem revelar tudo, e
sim apenas aquilo que a humanidade estd pronta para receber
(Kardec, 2009).

Dessa forma, é previsivel que a Doutrina abranja elementos outros
ndo discorridos diretamente por Kardec e as obras bésicas. No
entanto, ndo poderiam destas destoar, entendendo que nelas estao as
diretrizes basicas tracadas pelo Consolador Prometido, a fim de
erigir seu contributo por meio da multiplicagdo das mediunidades e
do alargamento do intercdmbio com o mundo maior.

Sendo assim, as praticas vindouras devem estar de acordo com os
elementos essenciais da Doutrina, além de corresponderem ao
endossamento dos Espiritos superiores, que se manifestam em
diferentes médiuns e em diferentes grupos, categorizando a
universalidade do ensino. Além de elemento metodolégico empregado
por Kardec, esta trata-se de um mecanismo de seguranca contra
mistificagOes e adi¢des precipitadas.

A meditacdo, assim como qualquer outra pratica que se apresente,
tem naturalmente de passar pelo crivo rigoroso e benfazejo da
metodologia kardequiana, das manifestacdes espirituais a seu
respeito (por intermédio de médiuns estaveis e bem atestados), além
do bom senso e do estudo dos préprios espiritas.

No que tange a compreender as praticas e contribuicdes de
diversas doutrinas dentro de cada contexto, é valido ressaltarmos o
quanto os conhecimentos acerca do mundo espiritual, da
intercomunicagdo meditnica e da reencarnacao se faziam presentes
na humanidade desde priscas eras, surgindo em diferentes
roupagens nas tribos autdctones, nas vertentes orientais hinduistas,
budistas, taoistas ou xintoistas, na Grécia antiga nos ensinos de



Pitagoras, Socrates e Platao, entre outros. E sem que haja descrédito
algum a esses maravilhosos contributos, surgiu o Espiritismo como
uma nova Revelacdo, uma forma a sistematizar os conhecimentos
sobre o Espirito e a natureza da vida com as roupagens e
ferramentas do  contexto intelectual e cientifico da
contemporaneidade, constituindo-se em um novo e significativo
passo nessa direcdo.

O orador e escritor espirita Cezar Braga Said (Oracao..., 2017),
valorizando o tema, pergunta se deveriamos instituir uma meditacao
espirita e a formagdo de grupos de meditacao, assim como existem
os grupos meditnicos. Conclui, em outras palavras, que ndo seria
este o propdsito, mas, sim, o de acompanhar o avango das ciéncias,
uma vez que estas também abordam os beneficios da meditacdo.
Podemos entender que a meditacdo cumpriria a fungao de exercicio
complementar, utilizada em sua forma simples e para beneficio das
demais atividades espiritas.

No livro Plenitude (Angelis, 2012), encontramos sua indicagao
entre as terapias alternativas que atendem simultaneamente as
necessidades do corpo e do Espirito. A autora cita outras préticas,
como os solarios, a acupuntura e a homeopatia.

Esta altima, a homeopatia, figura como 6timo exemplo de como os
Espiritos podem fazer uso de praticas complementares. Temos em
seu criador, o Dr. Samuel Hahnemann, um dos Espiritos
comunicantes no advento da codificacdo, conforme observamos em
O Evangelho segundo o Espiritismo, cap. 1V, item 10 (Kardec, 2009). O
receituario homeopatico hd muito é utilizado pelos médicos da
espiritualidade que se valem de médiuns receitistas para atender as
necessidades do corpo e da Alma em diversos centros espiritas do
Brasil e do mundo, desde os finais do século XIX. Isso se deve
naturalmente a sua agdo no corpo sutil e a sua similitude de



conceitos (Kardec, 2004). No entanto, a homeopatia continua sendo
especialidade médica, ndo pertencendo necessariamente ao corpo
doutrinario espirita, apesar de ser utilizada sabiamente como pratica
complementar, na proporcao que lhe é devida.

Seria este um dos possiveis destinos da meditacdo em meio ao
Espiritismo? De certa forma, esse lugar vem sendo informalmente
ocupado, balizado por Espiritos de renome.

Joanna de Angelis (1997, p. 144-145) em diversas obras ratifica a
meditacdo como eficiente método para interiorizagdo, mas no que
diz respeito a adogdo de técnica ou sistemética de alguma linhagem
especifica, se posiciona com clareza:

Entre os muitos métodos existentes, somos do parecer que a meditagao, destituida
de compromissos religiosos ou vinculos sectaristas — mais como terapia que outra qualquer
condigido - oferece os melhores recursos para a incursdo profunda. Diferentes
Escolas apresentam métodos diferenciados, cada qual mais exigente nos detalhes,
como certas da exceléncia dos resultados, que merecem nosso respeito, mas nio
nosso acatamento para o fim que nos propomos neste contexto de pensamento e de
identificagdo. Assim, importantes ndo serdo a postura, as palavras mantricas, as

melodias condicionadoras, mas os meios que sejam mais compativeis com cada
candidato e suas resisténcias psicoldgicas (grifos nossos).

Joanna de Angelis é peremptéria, apontando um posicionamento
basilar que a falange do Espirito de Verdade parece adotar no que se
refere a meditacdo no Espiritismo. Descarta complexidades e
tradi¢des, embora nobres, para se vincular a uma prética simples,
rumo as capacidades de relaxamento e transcendéncia.

Kardec deixa claro o quanto alguns dos elementos fundamentais
do Espiritismo, por se tratarem de verdades universais, faziam parte
de diferentes tradigdes espiritualistas (como a vida além da morte, a
reencarnacdo, a comunicabilidade com os mortos, a figura do
Espirito guardido, entre outros). No entanto, a nocdo que faz de cada
um desses elementos tem conceituacdo propria, conforme os
Espiritos responsaveis pela Doutrina vieram a sistematizar nas



comunicacdes que constituiram O livro dos Espiritos e as demais
obras basicas. Embora algumas conceituagdes possam se assemelhar,
outras destoam em suas mintcias ou até mesmo em sua quase
totalidade, expressando a compreensao referente ao contexto em que
surgiram.

Camargo (2010, p. 170), defendendo a pratica da meditagao,
posiciona-se de forma cautelosa: “[...] a palavra meditacio é recebida
com certas reservas no meio espirita, porque existe o receio natural
de que possam surgir rituais indesejaveis em nosso meio, o que é
plenamente justificdvel”. Discorrendo sobre suas benesses e sobre
seu emprego por personagens notaveis (como Jesus, Socrates, Buda e
Descartes, cada qual a seu modo), Camargo (2010) foca os receios na
relacdo entre meditacdo e Espiritismo unicamente no problema
ritualistico, a fim de que a simplicidade e objetividade ndo dé lugar a
habitos desnecessarios, tributarios de outras tradicoes.

Sem descartar a qualidade e seu exercicio na forma simples,
podemos problematizar a incorporagao ipsis litteris de tradicOes
meditativas a Doutrina Espirita, quando nos referimos a adocgao
direta de sistemaéticas e conceitos exdgenos. Entre os defensores de
sua utilizacdo, ha uma concordancia concisa acerca dessa ressalva,
geralmente acrescida da proposta de técnicas mais simples, despidas
de rituais complexos.

Sendo essa a doutrina dos Espiritos, estes cedo ou tarde se
pronunciam com maior veemeéncia, direcionando o desenvolvimento
continuo do Espiritismo, como vimos ocorrer nos contetdos
salutares transmitidos por intermédio de médiuns como Francisco
Candido Xavier, Divaldo Franco e Yvonne do Amaral Pereira,
detalhando com maior riqueza os contetidos apresentados por
Kardec.



Considerando tanto as benesses elencadas sobre a meditacdao
quanto alguns cuidados e ressalvas, nos resta lembrar que as
verdades do Espirito, por serem universais, sempre encontrardo eco
em diversas formas de manifestacdo. Por sua vez, as propostas
trazidas pelo alto dentro do grande planejamento relegado a
Doutrina Espirita serdo assim reconhecidas mediante o crivo atento e
sistematico da universalidade do ensino, portanto, jamais descartando
a cautela e o espirito investigativo na adocao de praticas e
equiparacao de conceitos.

Cuidados sobre a finalidade da meditagao espirita

Convém diferenciar a proposta meditativa empregada pelo
espirita daquelas trazidas por outras tradi¢des. Se, muitas vezes,
doutrinas diversas pregam a necessidade de ascensdo espiritual por
meio da meditacdo, no Espiritismo a temos por meio de uma
transformacdo como um todo, sintetizada pelos desenvolvimento
intelecto-moral ao longo de maultiplas encarnacdes. Tal
desenvolvimento ganha grande expressao na caridade, em que se
viveria a formulacdo trina de amar a Deus acima de tudo e ao proximo
como a si mesmo. Meditagdo, portanto, se trata de mais um
componente de concentragdo para esse propdsito, e nao de
formulacao mirifica e exclusivista.

Refagio intimo e acdo na coletividade compdem necessidades
imperiosas e complementares, que devem ser contempladas a seu
tempo, mas jamais descartadas. Meditacdo, sob o enfoque espirita,
ndo pode significar isolamento, fuga da vida, sob o risco do
despropésito ante as metas reencarnatérias. O perigo do claustro,
entre os amantes de uma vida espiritual, é historicamente observado
tanto nas tradi¢cdes orientais quanto ocidentais, em que o mosteiro,
que deve estar a servico do povo, muitas vezes se torna cércere de



reclusao absoluta, anulando as capacidades do Espirito em integrar
beneficamente o interno e o externo, individualidade e sociabilidade,
vida na matéria e vida espiritual, entre outros.

Tal estagnacao foi o que o Espirito Emmanuel chamou de falsa
interpretagdo acerca do nirvana, uma vez que algumas das culturas
orientais que acolheram esse valioso conceito nao souberam
devidamente o correlacionar com o principio da agdo. No
cristianismo medieval nao foi diferente, uma vez que a vida
mondstica representou uma falsa esperanca de redengao, “quando o
homem supunha encontrar nos conventos as antecimaras do céu”
(Emmanuel, 2009, p. 161). Meditagdo com agdo, portanto, como
categoriza Joanna de Angelis (1990), uma vez que as forcas do
Espirito e as capacidades meditnicas correspondem a devidas
finalidades de agdo e producdo, em beneficio de inimeras Almas
sedentas do alimento espiritual e de romper as barreiras da
ignorancia, libertando-se dos proprios pesares.

Uma conclusao momentanea

Como pudemos perceber ao longo destas paginas, a meditagao -
como forma de se adentrar em contato com os arcaboucos da Alma e
identificarmo-nos com nossa natureza espiritual - é de valor
inestiméavel. Por meio dela, nos habituamos a uma maior comunhao
com o mundo interno, ao mesmo tempo elevando a sintonia mental
aos recursos da vida maior, em se falando de diferentes dimensoes
da espiritualidade. Seus recursos, portanto, estendem-se para muito
alétm do bem-estar fisico e mental (tdo debatidos pela ciéncia
moderna), adentrando-se em nossa relacdo com o mundo das causas.

Esse atributo ¢é utilizado naturalmente pelos Espiritos mais
adiantados em diferentes missdes exercidas com a humanidade. Nao
nos esquecamos de que Jesus, Francisco de Assis, o apdstolo Joao,



Sidarta Gautama, Socrates, entre outros, eram dados ao éxtase, em
que permaneciam horas nesse estado da Alma, em contemplacao,
que lhes permitia relativizar a personalidade transitéria e contatar
com o alto. Percebe-se assim que a meditacdo, ainda que nem
sempre sistemadtica, transcorria com naturalidade entre os habitos
espirituais de Espiritos mais adiantados que transitaram entre a
humanidade.

A pratica encontrou espaco nas proprias trajetérias de Divaldo
Franco e de Nilson de Souza, que a utilizaram em momentos de
aflicdo, assim como na forma de visualizagdo terapéutica, obtendo
evidentes resultados na autocura de patologias severas, como
cardiopatias e tumores. Assim como Francisco Céandico Xavier,
Divaldo tornou-se amigo de Hermoégenes de Andrade Filho, um dos
principais divulgadores da Yoga no Brasil, estudioso do Espiritismo
e de outras tradi¢des espiritualistas (Landi, 2015). Nas palestras e nos
livros psicografados por Elzio Ferreira de Souza, antigo colaborador
da Federacdo Espirita do Estado da Bahia, a meditacdo se
evidenciou, por meio de sua parceria psicogréfica com Espiritos que
se identificavam como orientais.

Assim como em muitos outros exemplos, percebe-se que a
meditacdo tem feito parte da rotina de muitos trabalhadores
espiritas, desde os andonimos as liderancas, fortalecendo a
necessidade de observagao atenta e debate. Se a pratica da meditacao
é exercicio bem-vindo e salutar a mediunidade e a capacidade de
introspeccdo - conforme os Espiritos Joanna de Angelis, Carlos
Torres Pastorino, entre outros -, a incorporacao de sistemaéticas
especificas de tradi¢Oes esotéricas ao corpo doutrinario do
Espiritismo constituiria passo incerto.

De forma generalista, podemos afirmar que a meditacdo - analitica
ou passiva - estd no coracdo da Doutrina Espirita, se considerada



como pratica didria que coaduna com seu paradigma, colocando o
individuo ao encontro de sua identidade como ser imortal, e mesmo
que no corpo da doutrina esta tenha surgido apenas de forma
implicita. Se o Espiritismo ndo enverga sua préatica sistematizada, a
pratica muitas vezes em sua esséncia, com médiuns envolvendo-se
em estados naturais de concentracao para melhor direcionarem-se
aos processos medianimicos e de desprendimento parcial da
personalidade.

Assim sendo, em nossa Otica, ndo haveria contradicdo
paradigmatica em tal aproximacdo, vide os beneficios morais e
meditinicos de que é portadora como terapéutica complementar,
mas cabendo a eventuais adequagOes praticas e doutrindrias uma
atencdo ainda mais pormenorizada. Devemos lembrar que Kardec
empregou método rigoroso no trabalho de investigacao presente na
codificacdo. A mesma atitude criteriosa deve ser utilizada diante de
novas temadticas que se apresentem, por mais nobres que sejam,
traduzindo-se em cautela benfazeja.
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Paulo Rogerio Dalla Colletta de Aguiar







Nao mais legides preparam-se para a batalha, seguindo o
estandarte da aguia triunfante, em busca da vitéria dos Césares.
Tampouco se arregimentam tropas obstinadas, sob a protecao
templéria, rumo a Terra Santa, na luta pela hegemonia dos cruzados.
Nao muito distante, vdo-se os anos dos conflitos globais que
arrasaram a estrutura do século passado. A luta exterior, o embate
de forcas brutas opostas, cede lugar a derradeira batalha humana: a
que toma lugar no intimo da consciéncia. Nesse palco, luz e trevas, o
bem e o mal, o velho e 0 novo homem disputam primazia em
pensamentos, sentimentos e conduta. O mundo espiritual agita-se e
toma parte mais do que nunca, amparando, sustentando e
combatendo. As armas sdo outras, ndo mais a espada, a lanca ou a
flecha. Nao ha bigas, cavalaria ou tanques. Elas sdo mais sutis: a
forca da fé, a consciéncia do dever, a fibra moral. Nesse embate,
tomamos partido a cada dia, em cada ato no teatro da nossa vida. Ao
tinal da jornada deste livro, esperamos que o leitor amigo tenha para
si uma nova ferramenta, um novo recurso para usar nos desafios da
vida. Que ela possa lhe trazer maiores cotas de serenidade, de
discernimento, de conexao espiritual superior. O instrumento est4 ai,
pronto para uso. Agora resta apenas ao leitor adquirir destreza no
seu dominio.
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“Alem do interesse cada vez maior dos cientistas,
E perceptivel que existe algo na meditacao que,
De forma intuitiva, prende a atencao do espirita,

Especialmente do médico espirita. [...].

E curioso que, em nosso meio, somente ha pouco tempo se
tenha quebrado certo preconceito em relacao a meditacao.
Infelizmente, uns advogam que tais recursos sao oriundos de outras
religides, como se houvesse por ai algum monge proprietario ou
portador de direitos autorais. Sentar-se sobriamente, fechar os olhos
e silenciar a mente sao atitudes tdao espontaneas e humanas quanto
caminhar, respirar e dormir.

Dessa forma, nao pode haver inventores ou proprietarios, pois
¢ postura natural, que a maturidade psiquica faz o homem buscar sem
preparo prévio, uma postura que favorece a interiorizacao, a vida
psicolégica, o autoencontro. I uma pratica, portanto, perfeitamente
adaptada as necessidades de todos aqueles que buscam a paz, a
felicidade e a quietude”.

Neste livro vocé encontrara informacoes fundamentais que
lhe dardo seguranca para experimentar a jornada interior por
intermédio da meditacao.
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