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APRESENTACAO

um CHAMADO
PARA O DESPERTAR

Caro leitor,

Ha inimeras e excelentes razdes para meditar, razdes que re-
montam a milhares de anos. Este livro, porém, nao esta preocu-
pado com o passado, mas com o futuro, com uma vida desperta.
E isso significa estar a luz, a procura da graca, e se libertar da dor
e do sofrimento. Trata-se de encarnar a verdadeira felicidade. E a
meditagdo total é a chave para tudo isso.

Se eu conseguir convenceé-lo, leitor, de que essa é a vida que
deve abracar, o que o espera ¢ inimaginavel. As coisas que aconte-
cerdo com vocé hoje, amanha e vida afora ndo mais caberdo em
parametros previsiveis. Todo dia ha de haver a experiéncia da novi-
dade e da criatividade, se vocé permitir que a felicidade se revele.

No entanto, precisamos primeiramente fazer a pergunta mais
basica: O que deixa uma pessoa realmente feliz? Um relaciona-
mento amoroso, uma familia, uma carreira bem-sucedida? E pro-
vavel que existam tantas respostas a essa questao quanto pessoas
no mundo. Contudo, apesar dos variados meios de encontrar a fe-
licidade, o terreno anda instavel sob nossos pés. Esta acontecendo
algo novo, urgente, empolgante. Mas s6 vamos fazer parte dessa
mudanga se enxergarmos além da frivolidade da vida cotidiana.

Todo mundo constroéi a propria felicidade de acordo com um
estilo de vida. Dia a dia, fazemos escolhas em rela¢io a coisas que
gostariamos de fazer. Por exemplo, comida chinesa no jantar?



Talvez. Ja verificamos o e-mail? Ainda nao, mas vamos verificar.
Tudo isso faz parte de algo maior: as decisbes mais importantes
que tomamos a respeito de nosso estilo de vida individual. S6 nas
ultimas décadas a sociedade comecou a atentar-se para o fato de
que o bem-estar depende fundamentalmente do estilo de vida.
Podemos optar deliberadamente por um estilo de vida ruim,
que inclui cigarro, bebida alcoodlica, sedentarismo e uma dieta
cheia de alimentos industrializados. Queremos de fato viver assim?
Ha intimeras informacgdes para que evitemos essas mas escolhas.
Portanto, é possivel tomar melhores decisdes, as quais incluem ali-
mentos mais naturais, exercicios fisicos que nos beneficiem e res-
peito ao meio ambiente. Talvez alguém se pergunte: Qual é o me-
lhor estilo de vida? Trata-se de uma questao transformadora que,
se levada a sério, pode mudar o proprio conceito de felicidade.
Cada vez mais pessoas vém fazendo boas escolhas em relacao
a dietas, exercicios fisicos, nao fumar e assim por diante. No en-
tanto, a chave para o melhor estilo de vida ainda nao foi encontra-
da. Nao nos culpemos. A sociedade moderna nos apresenta fortes
tendéncias que vdo na contramao de um bem-estar verdadeiro e
duradouro. A ansiedade ronda a vida de quase todo mundo. As
tendéncias que causam grande parte do estresse incluem:

¢ Um ritmo de vida cada vez mais acelerado

* Uma avalanche de distra¢oes, inclusive internet e videogames

« Indices maiores de envelhecimento e deméncia

¢ Consumismo desenfreado se espalhando por todos os paises

» Deslocamento e desagregacdo familiares

¢ Uma epidemia de ansiedade e depressao

» Problemas mundiais como mudancas climaticas, terrorismo,
pandemias e refugiados

e Perda de confianca em institui¢Ges publicas e politicas

* Desigualdade descontrolada entre ricos e pobres, além de ra-
cismo e injustica



Esses desafios sio constantes e s6 aumentam. Todos os dias, te-
mos noticia deles ou os vivenciamos na pele. Desafios tdo grandes
assim sao inevitaveis, mas as pessoas se sentem impotentes diante
deles, por mais generosas que sejam. Qualquer um dos itens dessa
lista é suficiente para nos abater. A malaria na Africa, o vicio em
o6pio no Cinturdo da Ferrugem (antigo Cinturao Fabril, no Nordeste
e Grandes Lagos, nos Estados Unidos), o suicidio entre os vetera-
nos de guerra, a ameagadora perspectiva do mal de Alzheimer para
a geracao baby boomer (os nascidos entre 1946 e 1964) — qualquer
uma dessas situagoes vai demandar muito tempo para ser resolvida.
Algumas pessoas ja fazem isso, mas, apesar dos grandes avangos, a
maioria de nossos antigos problemas ainda persiste.

No entanto, para a pessoa comum, essas ameagas representam
uma perspectiva cadtica e preocupante — ninguém consegue viver
completamente alienado. Nem o mais esclarecido programa ali-
mentar, de exercicios, ioga e medita¢do consegue dar uma solugdo
para essas preocupagoes.

Tendo tudo isso em mente, eu me empenhei em encontrar o
melhor estilo de vida, um estilo que garantisse bem-estar apesar
das condi¢cGes cadticas do mundo moderno. O melhor estilo de
vida pode ser descrito em uma so6 palavra: despertar. Ou, em outras
palavras, ter consciéncia de tudo a nossa volta. Despertar significa
nos dedicarmos a ir além dos afazeres cotidianos em que estamos
envolvidos, das convic¢des assimiladas e das opinides adotadas por
todos, das expectativas as quais nos apegamos e do ego. Despertar
é ter uma consciéncia maior ou, de outro modo, uma consciéncia
plena. Despertar ndo ¢ uma meta distante — pode ser a realidade
diaria, aqui e agora.

As pessoas ainda nao se deram conta de como a consciéncia
¢ importante. Ter consciéncia é perceber algo que nio tinhamos
notado anteriormente: tornamo-nos conscientes de que a sala
esta esquentando, por isso desligamos o aquecedor. Tornamo-nos
conscientes de que um amigo ndo tem dado noticias como cos-
tumava fazer, por isso entramos em contato para saber como ele



esta. Esses sao exemplos simples que ilustram um ponto impor-
tante: ndo € possivel alterar nada em nossa vida a ndo ser com
consciéncia. Parece 6bvia essa afirmacao, no entanto, as pessoas
raramente compreendem a profundidade, o poder e as possibili-
dades existentes em estar conscientes. O que podemos fazer com
consciéncia pode mudar todos os aspectos de nossa vida.

Nos legitimamos a realidade com a mente. Se ela estiver de fato
aberta e livre de confusbes e conflitos, a realidade sera percebida
como um campo de possibilidades ilimitadas. Pode parecer exage-
rado — porque aprendemos a viver com expectativas radicalmente
baixas —, mas nao é. Estamos presos em um nivel de consciéncia que
alimenta o caos e a confusao, mesmo quando achamos que a vida
vai bem. Ao longo de anos, por meio de comportamentos fisicos,
mentais, psicologicos e espirituais muito ruins, fomos gradualmente
nos fechando, construindo paredes. Elas sio invisiveis, mas fortes, as
vezes inexpugnaveis, ja que foram criadas pela mente.

Por exemplo, vamos imaginar que um desconhecido clarividen-
te, licido e observador da natureza humana tenha acompanhado
seu dia de hoje. Nao haveria nisso nada de ameacador a nio ser o
fato de que ele consegue ler seus pensamentos. Eis o que anotaria:

7h30: O individuo acordou, levantou-se, comecou a pensar e a
planejar. Atividade mental de 90%, a mesma de ontem.

8h30: Conversa a mesa do café da manha — nada de incomum.
O individuo sai para trabalhar, atividade mental neutra.

9h: O individuo chega ao trabalho. A atividade mental entra
em um ritmo conhecido. O individuo espera que hoje seja mais
interessante que ontem.

11h: O individuo esta mergulhado no trabalho, comeca a se
sentir estressado por causa de colegas, chefes, ambiente.

Meio-dia: O individuo vai almogar contente. A atividade men-
tal se acalma a medida que antecipa uma hora agradavel.

14h: As sensa¢Oes prazerosas do almocgo ja se dissiparam. O
individuo se enfia no trabalho de novo. Atividade mental de 80%,
como em qualquer dia de trabalho.



E assim por diante. Se tivesse que dar detalhes, esse observador
descreveria quantas vezes vocé repete as mesmas palavras e pen-
samentos, emite as mesmas opinides, evita os mesmos despraze-
res etc., de acordo com um conjunto de padrdes que nao mudam
muito. Seria necessario um observador atento para distinguir esses
padrdes, pois em geral vocé nem os percebe. Infelizmente, uma
parte consideravel de nosso dia é gasta nessa rotina repetitiva, de
robo, e em habitos.

E assim que vocé quer viver?

O QUE E PRECISO FAZER

Despertar e prestar aten¢do aos padroes e fazer alguma coisa
diferente para si é um processo que deve ser continuo. Precisa se
tornar um estilo de vida, pois ha muitos comportamentos incons-
cientes em nos, mesmo quando tudo parece estar caminhando
conforme o desejado.

Sempre me surpreendeu que as pessoas nao estivessem de fato
interessadas em seu nivel de consciéncia, mas acabei compreenden-
do o porqué. Querendo ou nao, temos fascinio pela atividade mental,
pelo constante fluxo de desejos, vontades, medos, esperancas, sonhos,
planos, expectativas e, para os mais sortudos, percepg¢oes, intuigoes e
ideias criativas. Em outras palavras, somos seduzidos pelos pensamen-
tos. Isso pode ser um atrativo, uma distracio e, as vezes, um perigo.
Em comparagao, a consciéncia ¢ silenciosa e tranquila. Ela nao envol-
ve 0 mesmo tipo de pensamento que a maioria de nds sempre tem.
Nao ¢é possivel observa-la em movimento nem antecipar suas ag¢oes.
Assim sendo, ndo damos muita atencdo a consciéncia, e isso acaba
virando um circulo vicioso: quanto menos conscientes SOomos, menos
tfazemos uso do poder de moldar nossa realidade.

Antigamente, as pessoas precisavam de tanta ajuda sé para so-
breviver que faziam uso da consciéncia como um colete salva-vidas



em um mar revolto. O normal era dor e sofrimento; encontrar ali-
mento era uma luta diaria; a chance de alguém ser vitima de doen-
cas, acidentes e violéncia era bastante alta. Foi nesse contexto que
floresceram as tradi¢des espirituais das primeiras civiliza¢cdes védi-
cas da India, e em seguida o budismo, o judaismo, o cristianismo
e o islamismo. A verdade é que a vida cotidiana era tio cheia de
ameacas que sacerdotes, gurus, santos, sabios, entidades e avatares
ja contavam com uma plateia pronta e ansiosa para transcender
essa perigosa existéncia.

Nos dias de hoje, encontrar um escape desse mundo deixou
drasticamente de ser uma motiva¢ao para se ter consciéncia, con-
tudo o desejo de transcender ainda permanece conosco. As praticas
espirituais mais basicas sdo agora opcionais e existe um extravagante
cardapio de praticas pessoais a disposicao, igual a um cardapio de
entradas de um restaurante. As pessoas com frequéncia rezam ou
meditam a fim de escapar das preocupag¢des mundanas e encontrar
algo “mais elevado”. O comentario de Thich Nhat Hanh, monge bu-
dista vietnamita, porém, me surpreendeu: “A medita¢do ndo ¢ uma
fuga, € um encontro sereno com a realidade”. E isso que o homem
moderno precisa ouvir. Ele precisa de um incentivo que fa¢a da me-
dita¢do mais do que um item em um cardapio.

Conseguir que as pessoas adotem uma vida desperta depende
de alteragdes drasticas nas engrenagens, como explica muito bem
Thich Nhat Hanh:

Fazemos muita coisa, sempre correndo. Quando a situagao ¢ dificil,
as pessoas dizem: “Nao fique parado, reaja”. Mas fazer mais coisas
piora a situag¢do. Portanto, seria melhor dizer: “Nao faca qualquer
coisa, fique quieto”. Aquiete-se, pare. Seja vocé mesmo em primei-
ro lugar e retome a partir dai.

A bela simplicidade dessas palavras me inspirou a escrever este
livro do modo mais simples possivel, como uma conversa infor-
mal. Peco a vocg, leitor, que tenha essa mesma atitude, como se as



paginas tivessem sido escritas especialmente para vocé, pois assim
foram. Aqui, quero destacar que existe de fato um estilo de vida
melhor. Trata-se da vida desperta. Nao é preciso sacrificar nada
de bom de nossa vida atual — despertar significa expandir todos os
aspectos de uma vida boa. O que estd em jogo é tomar a decisdo
de despertar, aqui e agora. E esse o primeiro passo na direcio de
um futuro que realmente dé certo, em vez de um presente que
ameaca nos frustrar. O que se aplica a meditagdo também se aplica
a transformacao: Aquiete-se, pare, seja vocé mesmo em primeiro lugar.

Com amor,
Deepak
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POR QUE
MEDITAGAO “TOTAL™?

Se alguém me perguntasse o que esperar da medita¢do, eu res-
ponderia: “Nada e tudo”. Meditacao implica transformacao. Ela
afeta todos os aspectos de nosso bem-estar e pode provocar mu-
dangas positivas no corpo; mentalmente, pode melhorar a capa-
cidade de tomar decisdes e eliminar a preocupagio e a ansiedade.
Sao inimeras as técnicas de meditac¢ao, e elas podem nos levar a
muitas dire¢oes diferentes, mas no fundo pretendem atender a
uma dutvida nao muito 6bvia: A existéncia basta por si mesma?
Se a resposta for “ndo”, todo o esforco e toda a frustra¢ao da vida
cotidiana sdo justificados. Acreditamos que nada nem ninguém vai
tomar conta de n6s a nao ser nés mesmos. Por isso nos sentimos
tao estressados.

Contudo, se a resposta for “sim”, uma nova vida nos aguarda.
A ideia de que existir — apenas sendo, aqui e agora — possa pro-
porcionar satisfagdo parece questionavel, um tanto disparatada.
Entretanto, ndo é estranha a nosso corpo. Por sua propria nature-
za, as células corporais funcionam sem esforco, os tecidos e 6rgaos
sdo autossuficientes sem esforco. Em um tempo médio de vida, o
corag¢ao bate um bilhao de vezes, o que parece algo desconcertante,
sobretudo se pensarmos no cora¢ao como uma maquina que deve
bombear sangue continuamente, sem falhar. Nao ha computador
que possa funcionar sem parar nem avido que consiga decolar bi-
lhGes de vezes sem correr o risco ou a certeza de falha mecanica.



Mas, na teia da vida, o coragdo — sendo saudavel, naturalmente —
assume essa responsabilidade sem esfor¢o algum. Em média, o co-
ragio bate entre sessenta e cem vezes por minuto. E fascinante! No
entanto, consideremos o cora¢do de um musaranho, que bate mil
vezes por minuto, ou o de um beija-flor, que chega a bater 1.250
vezes por minuto. E maravilhoso, pois o coragao desses animais
também bate sem esfor¢o algum.

Embora extraordinario, o coragdo nao ¢é de forma alguma ex-
cepcional. Em uma pessoa de boa satude, todos os 6rgaos — pele,
coracdo, pulmoes, figado, cérebro — andam em equilibrio e har-
monia com facilidade. Mas em nossas atividades cotidianas rara-
mente sentimos essa harmonia tranquila, seja em nds mesmos,
seja na relagio com os outros. Conflitos e violéncia doméstica
sdo sempre fonte de desarmonia. A preocupacio é sempre sin-
toma de desarmonia, e se vira depressdo, consegue minar qual-
quer vontade de seguir adiante. A no¢ao de que a existéncia basta
parece absurda, mas conseguimos ter instantes ou até mesmo
periodos mais prolongados de serenidade, em que todo o corpo,
mente e espirito entram em harmonia. Esses interltdios indicam
que ¢é possivel alcangar algo mais duradouro. Por isso a medita-
¢do € uma jornada e ndo apenas um intervalo de tranquilidade
na rotina.

Se conseguirmos viver sabendo que a existéncia de fato se basta
no nivel do individuo, vamos ter um elemento radicalmente novo
em nossa vida moderna. Poderemos viver em um mundo sem ini-
migos intimos, como o medo e a raiva, descontrolando nossa men-
te. Lembrancas dolorosas e sentimentos intoleraveis nao vao mais
ficar escondidos nos lugares secretos do inconsciente. Vamos ser
chacoalhados desse estado de sonoléncia que nos atinge na forma
de apatia mental e inércia. (Se vocé ndo acha que vivemos nesse
estado de sonoléncia, basta observar a sua volta o rosto inexpres-
sivo das pessoas, grudadas em smartphones ou esperando no aero-
porto.) A vida desperta é enérgica e plena de consciéncia, sem o
desalento de uma jornada inconsciente.
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A MEDITACAO E ABSOLUTAMENTE UNICA

Transformagio pessoal é o que a meditagao oferece quando
embarcamos nessa jornada. O primeiro passo é entender que de
algum modo a consciéncia esta sempre presente. Pensar (em essén-
cia, julgar) ndo é uma caracteristica real da mente. A consciéncia,
sim. Em tudo o que fazemos ha um corag¢do batendo sem cessar;
em tudo o que pensamos ha uma consciéncia vigiando também
sem cessar. Damos isso como coisa certa, mas que nio diminui o
mistério nem o poder. Uma carreira inteira de um cardiologista
pode significar apenas alguns passos sobre a complexidade de uma
unica célula do coragdo. (Recentemente, para surpresa geral, des-
cobriram que o cora¢do tem doze receptores de paladar, do tipo
que normalmente se encontra na boca, e esses receptores estao
relacionados sobretudo com o sabor amargo. Nao ha explicacoes
razoaveis ainda, afinal, tampouco sabemos como o corag¢do e todo
o sistema circulatério conseguem manter a mesma pressao sangui-
nea dos pés a cabeca, apesar da forca da gravidade.)

Registros historicos mostram que ha milénios tentamos des-
vendar os segredos da mente humana. No entanto, ainda nao ha
explicacao consensual sobre a consciéncia e a capacidade de estar-
mos atentos em no6s mesmos e no mundo a nossa volta. Nao ha
alternativa a nao ser analisar a propria consciéncia, que é onde a
meditagdo tem inicio. A medita¢do ¢é praticamente a Unica tenta-
tiva de explorar a mente quando ela nao tem pensamentos. Tudo
o mais, seja na filosofia, seja na psicologia, seja em qualquer ou-
tro campo, trata de pensamentos. A consciéncia antecede o pen-
samento, mas na vida moderna invertemos as coisas de tal forma
que toda a nossa existéncia se baseia na atividade mental, sem que
tenhamos a menor ideia de onde surgem os pensamentos. Com
certeza, o cérebro tem papel nisso, mas esta longe de ser a chave.
Embora tenhamos avangado muito na tentativa de compreender
essa massa cinzenta dentro do cranio, nao ha nada nas células ce-
rebrais indicando que elas processam pensamentos, sentimentos e



sensag¢oes. Existem casos médicos surpreendentes em que o cortex
cerebral de um individuo — essa camada fina na parte externa do
cérebro, responsavel pelos pensamentos elevados —, apesar de ter
sido desde a infancia muito comprimido pela pressao de fluido (ou
seja, agua no cérebro ou hidrocefalia), ndao impediu que o indivi-
duo crescesse sem nenhum sinal interno ou externo de deficién-
cia na atividade mental. Caso ainda mais raro, um tumor benigno
pode ocupar mais da metade do espago craniano, e a pessoa mes-
mo assim ndo ser afetada mentalmente.

Sempre achamos que ndo precisamos saber de onde vém os
pensamentos, mas isso nio ¢ verdade. Em uma fascinante palestra
na TED, em abril de 2019, o fisico David Deutsch salientou que, ao
longo da histéria, o universo sempre foi descrito como sendo uma
zona de guerra. Nas sociedades antigas, essa guerra era imaginada
como um conflito entre o bem e o mal, que foi assimilado pelo ser
humano na forma de impulsos bons e ruins que se digladiam inter-
namente. Nos tempos modernos, a ciéncia abandonou essa antiga
mitologia, mas conservou a ideia de conflito, transformando-a em
uma guerra entre ordem e caos. Se essa analogia parece abstrata,
€ possivel concretiza-la na atual crise climatica como sendo um
conflito entre um planeta sustentavel e um deserto.

No entanto, esses modelos sdo racionais e persistem ha tantos
anos, afirma Deutsch, que somos vitimas de uma “monotonia c6s-
mica”. Inadvertidamente, a ciéncia deu continuidade ao conceito
do Antigo Testamento de que nao ha nada de novo sob o sol. Qual
€ a solugdo? Deutsch sugere que o ser humano ¢é o tnico ser capaz
de dar originalidade a existéncia, o que fazemos por meio de um
entendimento inovador e mais profundo. Assim, quando desperta-
mos, o cosmos desperta. Na verdade, acredita o cientista, o desper-
tar ja comecou, depois de bilhdes de anos de monotonia.

A ideia de que o ser humano poderia despertar o universo é
muito ousado, mas eis que um fisico, alguém que lida sobretudo
com equag¢des matematicas, coloca a consciéncia a frente e no cen-
tro do processo criativo. Essa ideia amplia uma outra ideia exposta
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na década de 1950 pelo renomado fisico norte-americano John
Archibald Wheeler, que foi o primeiro a afirmar que vivemos em
um “universo participativo”. Em outras palavras, tudo o que pen-
samos ser real “no exterior” depende de nossas crengas, percep-
¢Oes, observacdes, interpretacdes e expectativas “internas”.

Deixando de lado as implica¢bes cdsmicas disso, o ser humano
de fato cria sua propria realidade particular. O que uma pessoa
compreende a partir da “matéria bruta” da consciéncia pertence
apenas a ela. Portanto, é interessante saber como a consciéncia
funciona. Existem regras e principios a serem descobertos, e o que
eles determinam ¢é fundamental ao modo como vivemos.

0S PRINCIPIOS DA CONSCIENTIZACAQ

A consciéncia é desperta e ciente.

A consciéncia atravessa os limites da mente e do corpo, da matéria e da mente.
A consciéncia € criativa.

Uma vez que se crie alguma coisa, a consciéncia a mantém em equilibrio.
A consciéncia é dindmica — exige energia de a¢do e mudanga.

A consciéncia é um todo — ela permeia toda a existéncia.

A consciéncia se auto-organiza — ela monitora sistemas e estruturas ordenadas.
A consciéncia é harmoniosa — todos os niveis da Natureza fazem parte do

todo. Todos os fios contribuem com o tecido cosmico.

Esses principios parecem abstratos, mas governam, invisiveis,
tudo o que pensamos, dizemos e fazemos. Uma pessoa exprime
pensamentos compreensiveis, ao contrario da “salada de palavras”
do esquizofrénico, porque sua fala é ordenada, organizada e re-
grada. Uma simples lembranc¢a, como a recordagdo de um ani-
versario, precisa ser recuperada em regides dispersas do cérebro,
onde toda a memoria fica guardada em fragmentos. S6 depois de
um agrupamento quase instantaneo ¢ que temos uma lembranga
coerente. Quando nos lembramos de alguma coisa, montamos



um quebra-cabe¢a mental na consciéncia. Do mesmo modo, reco-
nhecemos fisionomias gracas a varias regides cerebrais que se co-
ordenam. Em um nivel ainda mais bésico, enxergamos um mundo
de cores por um complexo processo que conscientemente adapta
mais de dois milhdes de tons de cores identificaveis oriundas do
vermelho, azul e verde, as Unicas trés ondas de luz a que nossa
retina reage.

Tudo isso acontece sem que o processo saiba qualquer coisa
sobre os principios da consciéncia. Chegam a cem mil ou a um
milhdo as proteinas que formam nosso corpo, uma diferente da
outra. Cada uma ¢ responsavel por uma funcio especifica en-
quanto passam perto de outras centenas de proteinas, como par-
ticulas de poeira, e cada uma adquiriu conhecimento sobre o que
deveria fazer por meio de algum modo misterioso e insondavel
da mente humana.

Por que isso é importante para a meditacao? Serdo imensos os
beneficios resultantes de nossa compreensdo imediata de como
a consciéncia funciona. Compreender é o que torna o despertar
unico. Despertar ndo é o mesmo que pensar, nem ¢ 0 mesmo
que estar atento em vez de atordoado, esperto em vez de apatico.
Despertar é aprender como a consciéncia funciona e entdo fazer
bom uso desses principios. Nao ha nenhum outro conhecimento
como esse, e nenhum é mais valioso.

O que conhecemos como sendo as religides do mundo, as tradi-
¢Oes espirituais e as escolas de sabedoria formaram pilhas de textos
e ensinamentos. A consciéncia, entretanto, ndo exige muito. Estar
consciente ¢ um estado simples. Um recém-nascido olha a sua vol-
ta sem entendimento, mas, mesmo assim, consciente. Ainda sem
compreender nada da vida, um recém-nascido esta preparado para
tudo o que vier. Muitos bebés tém no rosto um sorriso irresistivel.
Ja conhecem a alegria sem saber o que € alegria.

Acima de tudo, estarmos conscientes nos alinha com o impul-
so criativo da Natureza. Se meditag¢ao significa consciéncia, o que
podemos alcangar com ela no tem limites.
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MEDITACAO TOTAL

O tipo de meditaciao que eu defendo neste livro é a meditagdo total
por abranger todos os principios da consciéncia que precisam ser com-
especifico, como reduzir a pressao arterial, mas para obter resultados ¢
ensinados, independentemente da escola ou tradi¢cao a que pertencem,
outros fatores também: a desaprovag¢ao da familia e dos amigos (muito
nado periodo do dia, de acordo com uma técnica especifica, antes de
existe) ou o medo de ser considerado um esquisitao que vagueia em
busca da préxima novidade brilhante do mercado espiritual.
esperanca. Ainda que a medita¢ao eventual traga beneficios — por exem-
plo, acalmando e baixando os batimentos cardiacos temporariamente —,
ela é bastante limitada. Os poucos minutos diarios gastos em meditagao
nao tém o poder de vencer o impressionante fluxo de vivéncias fora dela.

A brevidade de uma meditacdo eventual nao prejudica o pro-
cesso — uma grande quantidade de pesquisas corrobora a pratica. A
meditagdo nao pode ser responsabilizada por ndo conseguir mudar
a vida moderna uma vez que foi concebida, ha séculos, contra certo
entorpecimento devido a uma vida no campo, em templos e muito
em familia. Mesmo nesse periodo, entretanto, perceberam que um
mergulho completo na medita¢do seria a resposta definitiva a dores e
sofrimentos, bem como um caminho para a liberdade. A vida tradicio-
nal na India era dividida em quatro estigios ou ashramas, e o tltimo
deles, que acontecia no final da meia-idade, era um tipo de retiro. A
pessoa se afastava das obriga¢oes familiares e do trabalho, se isolava e
entrava em meditac3o.

A imersao completa era também uma op¢ao para os poucos que
fizessem uma rentncia natural, que quisessem uma existéncia vol-
tada para seu interior em vez de ter trabalho e familia. Mas nenhum
desses modelos combina com a vida moderna nem com as novas
preferéncias e buscas por uma espiritualidade customizada. Neste
livro, quero ir além disso, quero apresentar um tipo de mergulho
completo que nio é nem tradicional nem “espiritual”, no sentido
religioso (e ninguém precisa largar o trabalho). Como expliquei, a



meditacdo total ¢ uma exploragido do funcionamento da conscién-
cia, tendo como meta a aplicagdo desses principios em nossa vida.

Saibam as pessoas que eventualmente meditam que essa pratica
lhes d4 um gostinho da meditac¢do total, um gostinho de quietude.
Esse gostinho pode ser revelador, sem duvida, pois grande parte
das pessoas nao tem nenhuma vivéncia duradoura do que seja uma
“mente tranquila”. Mesmo conhecendo qual é a sensacdo de paz in-
terior, nao conseguem acessa-la sempre que desejam. Ainda que seja
prazeroso encontrar essa paz e quietude interior na meditacao, as-
sim que abrimos os olhos, o que a mente faz? Ela volta a vida que ja
conhece: um fluxo constante de preocupacdes, desejos, exigéncias,
obrigacdes, vontades, esperangas e medos. Mesmo assim, a medita-
¢ao eventual, ainda que limitada, pode amenizar esse fluxo, sendo
muitas vezes o primeiro passo para a transformacao da vida.

Quando comecei a meditar, no inicio dos anos 1980, a prati-
ca tornou-se um ponto de virada em minha vida. Olhando para
tras, vejo um médico estressado de Boston, na casa dos 30, que
saia cedinho para trabalhar e voltava apenas a noite, cujo sistema
nervoso agitado sempre exigia um bocado de cigarros e bebida al-
coollica para se acalmar. Eu tinha adotado esses habitos por copiar
o mesmo estilo de vida que todos os médicos a minha volta, princi-
palmente os residentes sobrecarregados.

Depois de um ano tirando dois momentos do dia para a pratica
de uma simples medita¢do com mantra, os meus péssimos habitos
desapareceram por completo. Conheci em primeira mao a mu-
danca poderosa que poderia ocorrer com qualquer um. Em alguns
anos, fiz do ensino da medita¢do para o maximo de pessoas possi-
vel uma missao. Desde entdo sempre ensinei as mais variadas téc-
nicas, e inimeras pessoas aprenderam a meditar comigo. Mesmo
que eu tivesse apenas um breve encontro com esses individuos,
tinha certeza de que a medita¢do mudaria a vida deles.

Infelizmente, percebi que havia uma grande lacuna entre o que
a meditagdo poderia fazer — seu potencial — e o que ela realmente
faz. Parte da razao para essa desconexdo é que as pessoas nao dao a
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meditagdo uma chance de verdade. Elas tentam por um tempo, mas
acabam deixando de lado a meditagao diaria porque seus dias sdo mui-
to corridos, e logo abandonam a pratica, as vezes com a desculpa de
que “Tentei meditar, mas nao funcionou”. Ou procuram um beneficio
especifico, como reduzir a pressao arterial, mas para obter resultados ¢
preciso muito mais paciéncia do que tomar um comprimido. Existem
outros fatores também: a desaprova¢ao da familia e dos amigos (muito
mais provavel ha trinta anos do que agora, mas a possibilidade ainda
existe) ou o medo de ser considerado um esquisitao que vagueia em
busca da préxima novidade brilhante do mercado espiritual.
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