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\ hora de meditar estava se aproximando,
) 0 ""' ‘horas, no Ashram de nossa linhagem
rtarpos as 19 h. No entanto, vocé pode
editar a qualquer momento, tomando o
cuidado de ndo se alimentar por pelo menos
s horas antes. :
~As 18 horas suspendemos os trabalhos no
sh am e fomos para a sala onde estavamos
’. S| * dos,-no caminho me lembrei de uma
L-»‘ vi em um pdster na Universidade dos

u‘

Ande A) Mérida-Venezuela, "Pare o Mundo
"t tﬁéro.descer
ez no local de hospedagem, nos
P paramos para tomar um banho de agua
~\- tural em temperatura ambiente, apds o
yanho colocamos shorts e camiseta branca para -
gdltar Também néo é necessario usar rou
ranca para ' meditar. ‘ :
araasaladeusosmultlploscomo mat”,
eig‘e 'uma banqueta de madeira, 0 que nos
mlte estar mais comodos e relaxados
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A banqueta de madeira pe
joelhos  fiquem abaixo
desta forma sua regido
pressionada e sua
com a vertlcal
angulo de »w ma,d% Nt
permitindo para uma postlra mais relaxada. A
banqueta ndo é essengﬁal»ﬁara meditar.

Na sala de uso{multlplos encontramos
aqueles que quej(m meditar, uma vez que as
nossas dlsaplmas sao livremente consentidas.
O Mestre chse Marcelli ia dirigir a Meditagao,
um privilégio para nés, principalmente para
aqueles de nés que moramos no exterior, na
Venezuela.

'O Mestre acendeu uma pequena lamparina

‘do fémur)
, Tormam um
-’ 130 graus,

/ ou vela dentro de um vidro vermelho e um

incenso, as luzes da sala foram apagadas e ele

* se estabeleceu em uma postura de meditagio.

Ele comecou a meditacdo tocando a tigela

e |med|atamente disse duas palavras que
e {
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definem meditagao para mim: “Deixe-se ser”
 .'7_ ~Estamos observando que para meditar bem é
‘ ~ preciso estar fisica, emocional e mentalmente
“relaxado.
'Para comecarmos a conseguirisso, comegamos
- por parar 0 nosso mundo, um banhe de agua
_ natural, roupas limpas préprias para meditacdo
- .eum local onde possamos passar cerca de 30
- minutos em siléncio e relaxados.
'O Mestre disse-nos “Deixe-se Ser” e o Ser
e a pdssa natureza primordial, o Ser ndo ¢ a
jhénte #do.o que a mente pode fazer ndo é
vmethagao.
Qoh‘temple sua mente, torne-se um observador
- consciente, deixe-a fluir, e aos poucos a mente
L J"' - se esvaziara de pensamentos.
‘Tudo o que a mente pode fazer ndo &
- meditagdo, a mente implica palavras, portanto,
vocé deve separar-se da mente, e o siléncio
aparecera.
Gautama O Buda definiu a meditagdo com

duas palavras: “é Ser Testemunh'a “
E o V.S.A (Veneravel Sat Arhat OS¢
Ele nos disse: no |n|C|o da me ]

'a' t‘l

se ser” AL A

Uma grama de praft'ca vale ni'rala’qyé mil gramas
de teoria, comece a Medltar"prepare um lugar
em sua casa nestes tempos de pandemia e

sente-se em SllenCIO
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EXI?ERIENCIA EM TEORIA E
PRATICA DE MEDITACAO

"

Chesterton brincou dizendo que “um
classico é um livro sobre o qual todos falam,
mas que poucos leram”; Usando essa ideia,
direi que a palavra meditacao faz parte da
linguagem da nossa cultura - todos tém a
sua ideia - mas muito poucos a praticaram.

Entendendo o ambiente sociocultural a
que pertengo, no qual basta escrever em
um buscador o que quero saber para uma
longa lista de paginas com respostas a
dita pesquisa a serem apresentadas, fago
esta reflexdo sobre a teoria e pratica de
meditagdo a partir de minha experiéncia.

De antemédo direi que sou um praticante
desta disciplina, que abraca o que Dante
Alighieri uma vez mencionou: “Vagliami
‘I lungo studio e ‘I grande amore”, que
se traduz como: “Vale o longo estudo e o
profundo amor”.

As duas escolas

Minha préatica de meditacdo contempla
duas fontes. Desde cedo tive a sorte de
receber as influéncias que moldariam a
minha futura prética: a escola Zen, na
versdo do Mestre Ejo Takata, e a do Yoga,
na versdo de Don José Manuel Estrada,
através de seu mais proeminente discipulo,
Don José Marcelli.

Conheci Don Ejo Takata quando estava
fazendo meus estudos universitarios. Um
dia, durante a pratica de artes marciais, meu
professor Guillermo Hoffner nos chamou
atrds do gindsio onde praticAvamos,
nos acomodou nos degraus de pedra
vulcanica e nos sentou na cldssica posicao
de meditagdo Zen. Minutos se passaram e
tanto desconforto com as pedras fizeram o
seu efeito; a falta de circulagdo sanguinea

DIMENSAO SAGRADA



nos pés e nas pernas me deu uma vontade
incontrolavel de desfazer a postura. No
entanto, Mestre Takata chegou e a mente
foi distraida; nao havia dor, havia conforto.
Ele nos olhou longamente, mandou
desfazer a postura e ndo me lembro mais
daquela experiéncia, embora depois o
tenha conhe-cido e feito a pratica ao seu
lado.

Don José Marcelli falou em voz alta: “sobre
o Yoga ainda ndo se escreveu a Ultima
palavra”, o que abalou todas as minhas
estruturas mentais e intelectuais. Para mim,
isso acabou sendo uma heresia; Com o
tempo e a experiéncia, percebi que o que
ele apontou era muito verdadeiro e que
cada geragdo de verdadeiros praticantes e
Mestres nesta disciplina adiciona camadas
de experiéncia a pratica.

Em muitostextosdo Yoga, certos provérbios
sdo comentados, dos quais cito um aqui:
“O Yoga s6 é conhecido através do Yoga.”
Essa frase envolve toda uma verdade, pois
envolve a compreensao do que é o Yoga
por meio de seus textos, e de forma muito
eloquente, por meio de sua pratica.

Na minha experiéncia, isso € essencial para
sabercomoamente estdnapraticadeasana,
prandyama, prathiahara ou Samyama, uma
vez que a abordagem académica leva a
experiéncia intelectual e verbal, mas nada
tem a ver com a experiéncia e as condi¢des
em que a mente estd durante a realizagdo
da pratica.

Os esforgos e mlltiplas reagdes desen-
cadeadas durante a realizagdo das préticas,
o grande nimero de obstaculos e estimulos
que a mente desenvolve como defesa

COLEGIO INTERNACIONAL DE CIENCIAS SAGRADAS 7



as ordens impostas pelas disciplinas, sé
podem ser detectados, conhecidos e
conquistados ou superados por meio da
realizacdo continua e ciente dessas técnicas
ou disciplinas.

A pratica da meditagdo em qualquer
sistema nao se desvia do que foi indicado,
pois seu aprimoramento s6 é alcangado
quando feito de forma regular e consciente.
Caso contrério, o conhecimento a que se
pode aspirar ¢ o livresco, erudito, expresso
de forma verbal que, sem menosprezar,
ndo conduz ao conhecimento profundo da
meditagado.

H& poucos dias |li uma reflexdo que dizia
que “ter conhecimento e nao colocé-lo em
pratica era o mesmo que nao ter”. Esta
talvez seja uma das caracteristicas que hoje
nos distinguem: ter muito conhecimento
e nao aplicdlo, seja por preguica ou por
conveniéncia, fazer mais esforcos do que
o necessario, aplicar-se para mudar um
habito ou adotar uma nova visdo, e assim
por diante.

A resisténcia a mudanga faz parte da
condigdo humana, principalmente quando
o que ela vai contribuir para nés ¢ intangivel
em termos quantitativos e ninguém pode
garantir sua eficacia.

A adogdo de uma disciplina como a
meditagcdo implica na adogdo de uma
postura fisica incbmoda, que em pouco
tempo se torna insuportavel, pois
provoca dores em vérias partes do corpo,
dorméncia nas pernas e dor ao desfazé-la.
Por que sentar e ter esses desconfortos,
que necessidade ha de fazélo?

Além disso, nas primeiras praticas de
meditagdo, a mente ndo para de girar
procurando a menor abertura para escapar
e refugiar-se nas reflexdes, pensamentos,
lembrangas, sentimentos ou se regozija
com o desconforto. Mesmo com a

enorme distragdo gerada pela postura e
as informacdes geradas pelos sentidos
controlados, a mente farad todo o possivel
para escapar a sua zona de conforto, para
girar em torno de sua natureza de idéias,
pensamentos, memorias e associagoes;
para o futuro, gerando planos, projetos,
projecdes e previsdes de coisas que
normalmente ndo acontecem, mas
gostariamos de ver acontecer.

Em minha experiéncia, os ensinamentos
do Zen e do Yoga ndo se contradizem,
pois o Darshana do Yoga, por meio de
asana, prandyama e prathiahara, fornece
os elementos que facilitam a pratica do
Samyama e ajudam a melhora-la.

O asana fornece o treinamento do corpo
para controlar a tendéncia de movimento.
u a , du indicaco
Segundo os céanones, duas indicacoes
devem ser seguidas durante sua execucdo:
“confortavel e imével”, que alguns
traduzem como “confortavel e estavel”.

O Prandyama é uma disciplina que educa
a respiragdo para manter um ritmo lento e
vagaroso sem alteracdes devido a agitagdo
derivada dos processos mentais.

O Prathiahara ensina o praticante a silenciar
os estimulos externos captados pelos
6rgaos dos sentidos por meio de forte
concentragao.

Mesmo com o corpo treinado para nédo
se mover e ficar confortavel em qualquer
posicdo por longos periodos, respirando
sob controle e os estimulos sensoriais
protegidos, a mente continuard a ser a
fonte recorrente de associagdes, memorias
e projetos. Se nao for educada, a mente
se torna uma fonte inesgotavel de idéias,
pensamentos e evocagdes.

Para o Yoga, € aqui que comeca a pratica
de Samyama: a concentragdo é a porta
de entrada para experiéncias que levam
a inexperiéncia, das quais muito poucos

DIMENSAO SAGRADA
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podem falar com autoridade.

De acordo com o Yoga, essa pratica inclui

trés estagios, que diferem entre si pelo grau
de concentragdo ou pela intensidade do
fluxo de concentracdo. O cénone classico
do Yoga os define como:

» Dharana: Desa bandas cittasya
dhdrdna, o que significa que
Dhérdna consiste em “manter ou
ligar a mente em um lugar” ou “em
um sé ponto”*

Dhyana: Tatra pratyayaikstsnaté
dhydnam, o que significa que se
deve manter “o fluxo continuo da
mente no objeto de meditagcdo” *

Shamadhih: Tadeva artha mantra
nirbhasam  svarupa  slUnyamiva
samadhih* que, em tradugdo livre,
significa: “Nessa mesma meditacao,
quando resta apenas a consciéncia
do objeto da meditacdo, com o vazio
de qualquer forma, é (o) Samadhi.”

O que foi dito acima dird pouco para uma
pessoa que nao praticou essas disciplinas;
para o praticante, soard familiar de acordo
com o grau de dominio que ele tem sobre
o assunto.

Segundo é dito, na tradicdo budista, o
Buda ndo gostava muito de falar sobre
meditacdo, ou dar defini¢cdes dela, e muito
menos de cursos, palestras e ensinamentos.

Contase que um dia alguém extraiu dele
algumas palavras sobre isso e apenas
indicou o seguinte: “Preste atencdo na sua
respiragao”. As técnicas do Zen japonés em
torno da meditacdo estdo relacionadas a
este ponto, independentemente da escola
(Soto, Rinzai, Obaku).

Vocé sai de um labirinto, mas ndo de uma
linha reta.

Bibliografia:

* Yogasutras de Patanjali. Livro Ill, aforismos 1,2 e 3.
https://www.youtube.com/watch?v=2Te8DH_Eorg




A MEDITACAO E UMA EXPERIENCIA,
'~ NAO UMA FILOSOFIA

A meditagdo por muito tempo foi uma
pratica para atingir estados superiores
de consciéncia, que sé estava disponivel
para monges, misticos e ascetas. Por
meio dela, eles procuraram se conectar
com a divindade e alcancar a iluminacado
que lhes permitiria aumentar seu nivel de
consciéncia no final de sua jornada de
vida neste plano. A prética rigorosa desta
experiéncia foi para os poucos escolhidos
que estavam dispostos a renunciar ao
mundo material e dedicar toda a sua
existéncia para encontrar a iluminagéo.

Hoje, a meditagdo mindfulness distorceu
esta experiéncia com uma técnica de
relaxamento que promete libertar a
mente para obter uma paz interior que
ajude a enfrentar o dia a dia da melhor
forma possivel, sem que isso implique

aff

uma elevagdo da consciéncia de quem
a pratica. O relaxamento é confundido
com meditacdo.

De acordo com o esquema de Madame
Blavatsky (ver grafico), o relaxamento é
direcionado ao corpo de desejo e paixdes
KAMA (principio 4), que estad associado
a agdes concretas no plano terreno e
suas experiéncias, o que faz com que a
maioria das pessoas queiram utilizd-lo
para resolver os aspectos mais basicos
e instintivos da vida: sobrevivéncia,
economia e assim por diante. Por isso,
sdo facilmente manipulados através de
seus medos, ddios e vicios, sendo uma
miragem tentar resolver o estresse com
relaxamento confundido com meditacao.

Essa pratica torna-se efetivamente uma

DIMENSAQO SAGRZ




experiéncia que s6 pode ser chamada de
meditacdo quando o corpo aurico KAMA
(principio 4), do desejo e das paixdes,
nosso "“EU” terreno encarregado de
processar  experiéncias  emocionais
produto da passagem por este plano e
reside em nosso corpo fisico (1 principio),
ele se conecta com o corpo espiritual
ATMA (7 principio), nosso “Eu” ou
divindade individual, que reside na alma

T principio — Espirito (Atma)

o5 da aura humana de aco

do com Madame Blavatsky

BHUDDI (6 principio), depésito de todo
nosso karma e virtudes de nossas vidas
passadas e presentes. Para que esta
conexdo se traduza em aprendizado
e ajude a elevar nossa consciéncia
vibracional, nosso corpo mental MANAS
(principio 5), drgao suprafisico, deve
estar cheio de egos virtuosos (amor,
inteligéncia e vontade).

Se estivermos vibrando no nivel de
falsos egos (medos, dédios e vicios), essa
conexdo sera distorcida pela imersdo em
crengas e paixdes, que nos tornam seres
egoistas e arrogantes e nos separam do
verdadeiro caminho da iluminagdo de
servico e humildade.

Osmestres espirituais e os textos sagrados
de diferentes grupos metafisicos e




Meditacion en una piramide.
Mejorara por las mejoras que
produce a nivel organico y en
la irrigacién cerebral, mas el
aumento de la armonia en el
campo bioenergético.

religiosos exortam a praticar a meditagao
apenas no contexto de outras atividades
e disciplinas espirituais, que ajudam a
desenvolver a compaixdo e a sabedoria
para que esse poder seja usado
corretamente.

E importante ndo esquecer os Principios
1) Corpo Fisico, 2) Corpo Astral 3) Corpo
Vital, que sdo os que sustentam a nossa
permanéncia neste plano. Portanto,
devemos cuidar deles tanto quanto de
nossos superiores, melhorando nossa
alimentacdo com uma ingestao livre de
cadaveres, respeitando nosso ambiente
natural, conectando-nos com verdadeiros
propositos e cumprindo a missao para a
qual viemos para esta vida.

A piramide como amplificador dos canais
de energia

As piramides do mundo ndo param de

:",,,11:1 ™

nos surpreender: milhdes de toneladas
de pedras milimetricamente desenhadas
e colocadas em monumentos que se
elevam ao céu e escondem segredos
dentro. As sensac¢des vividas por quem
os visita; eles ndo deixam duvidas de que
sdo o centro de uma energia invisivel,
mas presente.

Tudo nelas nos fala sobre o contato do
ser humano com as energias do cosmos
desde os tempos antigos, o que nos faz
pensar em sociedades evoluidas que nos
deixaram esse legado. Nao podemos
negar seu conhecimento avancado e
visao cosmogonica.

Dormir, viver ou meditar dentro de
uma piramide traz muitos beneficios
para o corpo: melhora a visdo, melhora
a audicao, diminui a pressao arterial,
diminui a insbnia, alivia a artrite, cura
Ulceras e ossos quebrados, elimina acne,

DIMENSAO SAGRADA




aumenta o nivel de energia e aguca a
memoria.

Meditar sob uma estrutura piramidal
melhora as condi¢des do corpo fisico e
melhora o corpo vital, desde que o canal
que conecta nosso “EU" terreno com
o "EU"” divino individual esteja livre de
falsos egos, o que nos permitiria entrar
em nossos registros Akashicos guardados
na alma individual.

(Meditagdoemumapiramide. Proporciona
melhoramentos ao nivel arganico e na
irrigacdo cerebral, mais o aumento da
harmonia no campo bioenergético).

O interior de uma pirdmide é o melhor
local para o desenvolvimento de
processos nos quais a inteligéncia
(especialmente a inteligéncia criativa) tem
seu papel fundamental; Nés conhecemos
isso como meditacdo intelectual.

COLEGIO INTERNACIONAL DE CIENCIAS saﬁfex S




5 LABIRINTO E

"
=

MEDITACAO

“A vida é um labirinto pelo qual viajamos
como peregrinos em busca de um centro
que dé sentido a vida. A medida que o
percorremos, de certa forma estamos
fazendo uma jornada heroica pela qual
devemos passar e superar provas para
descobrir a verdade e revelé-la aos outros”.
Jorge Luis Borges

“Como ja deveriamos saber, a representagao
mais exata e mais precisa da alma humana
é o labirinto. Nele tudo é possivel”. Jose
Saramago

No local do Ashram em La Paz, BCS, México,
construimos um labirinto que é uma réplica
do encontrado na Catedral de Chartres, na
Franca. O nosso foi desenhado sobre piso
de cimento, preservando-se o contorno e o
diametro (13 metros). E um labirinto de mao
Unica.

A ideia de construir este labirinto partiu do
Mestre Gustavo Toro, destacado membro
da RedGFU, que o inaugurou no dia 16 de
novembro de 2014. Desde entdo temos
percorrido regularmente, realizando as
atividades sugeridas pelo Mestre Gustavo:
contemplagao, viagens , meditagdo, servigo
e cooperagdo, que nos deram resultados
muito bons. Os participantes se cadastram
em um livro onde registram seu nome e
assinatura.

Contemplacao

“A contemplacdo é a chave para a
meditagdo. Contemple sua mente”. Osho

“Chegar a verdade mais simples requer
anos de contemplagéo” Isaac Newton

“A mente contemplativa é aquela que

DIMENSAO SAGRADA




dissolve seus limites na luz” Consuelo Martin

Chegamos ao labirinto com um estado
vibratério tipico da cidade, o que torna
necessario nos acalmar alguns minutos
para mudar nossa vibragdo para um
estado harmonioso e consciente antes da
meditagdo, o que também promove uma
maior sensibilizagdo grupal. Para isso,
sentamo-nos em frente ao labirinto em
blocos de cimento colocados na areia ao
nivel do solo para contemplar em siléncio.

Ja se disse que a contemplagdo é a arte
de observar com paciéncia, que nos coloca
em cada momento e nos centra, para que
paremos, o que nao é um descanso, mas um
apaziguamento responsavel e consciente.

Contemplagéo, do latim contemplatio, agdo
e efeito de contemplar, verbo que vem do
latim contemplare, composto pelo prefixo
cum que se refere a companhia ou agdo
participativa e o substantivo templum de
templo ou santuario, foi definido como o
estado espiritual que aparece no ser humano
quando pratica o siléncio mental como
resultado do desapego dos pensamentos
e das sensagdes. Tem sido praticado, em

COLEGIO IN

todas as idades e em diferentes culturas,
por monges, mestres zen, sufis, gurus e
muitos outros buscadores espirituais.

Em nossa pratica, a contemplacao dura
entre cinco e dez minutos. E muito
agradavel, pois nos permite observar a
paisagem natural que temos diante de
nds e perceber a sensagdo de estarmos
cercados pela natureza do lugar, que é
um tipo de deserto. Como testemunhas
da nossa atividade, temos alguns cactos
maduros com varios metros de altura cuja
presenca gera um ambiente imponente e
respeitoso.

Caminho do labirinto

“Caminhamos sem nos procurar mas
sabendo que famos nos encontrar”. Julio
Cortazar

“Para sair do labirinto do mundo sé hé
uma porta, estd dentro de vocé, é a sua
consciéncia” Gustavo Estrada

“N3o existia tal Minotauro. Teseu, ao
chegar ao centro do labirinto, encontrou a
si mesmo”. Alejandro Jodorowsky




Terminada a contemplagao, preparamo-nos
para percorrer o labirinto em siléncio. Nao
mais do que sete caminhantes entram de
maneira ordenada, pois ha sete vagas para
ocupar em seu centro.

Percorrer ou caminhar o labirinto de mao
Unica € uma experiéncia pessoal que o leva
por uma rota sinuosa. E um caminho para
encontrar, ao contrario dos labirintos, que
sdo labirintos para se perder, pois tém vérios
caminhos para chegar ao centro.

No labirinto de um sé caminho, te sentes
contido, o trajeto é continuo, é fluido, o
espaco para caminhar é bem demarcado,
mas requer a nossa atengao e concentragdo,
o que faz com que os nossos dois hemisférios
cerebrais trabalhem em harmonia, o racional
e o intuitivo. Ao mesmo tempo, sao ativadas
as forcas centrifugas e centripetas, que nos
afastam e nos aproximam da periferia e do
centro e que aos poucos nos conduzem ao
centro, ao espago mais sagrado do labirinto,
o lugar que representa o que ha de mais
elevado em nossa natureza humana.

Ao longo do caminho, vocé experimenta a
sensagdo de mover-se continuamente para
a frente e para trds conforme acontece em
nossa existéncia; sdo as reviravoltas da vida,
a aparente retrogradacdo na qual vocé sente
que retorna quando, na realidade, estd
avangando. Vocé nunca para de seguir em
frente; as vezes vocé se aproxima do centro,
e outras vezes vocé se encontra na periferia.
A indicacdo é sempre seguir em frente, o
Unico obstaculo é vocé mesmo.

Sempre ha a necessidade de mudar,
portanto, hd sempre a necessidade de
percorrer o labirinto, também chamado
de simbolo dos simbolos; Por isso, é um
instrumento de mudanga e é Unico para
cada um - simboliza a transformacao.

Em cada labirinto hd um Teseu, um Ariadne,
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um Minotauro, um Dédalo, um rei Minos;
Eles o chamam de caminho do herdi
ou heroina, o caminho da redencdo, o
caminho da iniciacdo. 11 circulos ou anéis
concéntricos ligeiramente assimétricos sdo
percorridos.

Quando chegamos ao centro do labirinto,
permanecemos alguns minutos em siléncio
e em um estado de total receptividade.
O centro representa o que had de mais
precioso em nossa vida, nossa esséncia, o
Ser Sagrado que somos.

Meditacao

Zazen, Za = sentado, Zen =
Meditar sentado.

meditacdo.

Pare de fazer e experimente seu Ser.

“E um erro acreditar que a meditagdo no
pode ser praticada por falta de tempo. O
verdadeiro motivo é a agitacdo da mente.
Anthony de Mello

“O dom de aprender a meditar é o maior
presente que vocé pode dar a si mesmo
nesta vida.” S. Rinpoche

“Se vocé tem tempo para respirar, vocé tem
tempo para meditar”. A. Chah

“Meditar é cultivar novas qualidades e novas
formas de Ser.” J.K. Zinc

“Com o estudo dos livros, busca-se Deus;
com a meditacdo se encontra”. Padre Pio

“Medlitar é fincar raizes no coragdo do tempo
e rega-las nas nascentes que fazem florescer
a arvore onde se aninham os passaros de
fogo que voam acima da eternidade”. VSA
Jose Marcelli

Um dos ensinamentos do Mestre José
Manuel Estrada nos dizque devemos meditar




para superar nossas falhas e defeitos. Hoje a
ciéncia nos diz que o cérebro é moldavel, por
isso é influenciado pelo que vocé pensa e
faz. Estudos cientificos em neuroplasticidade
e fisiologia cerebral tém demonstrado que
a meditacdo gera mudangas em diferentes
partes do cérebro que sdo centros-chave
para a melhoria da saude fisica, emocional e
mental, o que se traduz em uma melhora na
forma como pensamos, sentimos e agimos.

Tanto a jornada pelo labirinto quanto a
meditagdo estdo associadas a processos
de transformagdo, razdo pela qual se
complementam. A experiéncia do labirinto
requer nossa atencado para entrar, chegar
ao centro e sair. A atengcdo no presente
da jornada torna sua mente consciente do
aqui e agora e serve como treinamento e
preparagao para o momento da meditagdo.

O labirinto é uma mandala que gera um
estado de espirito positivo ao percorré-
lo; Levamos esse estado ao estagio de
meditagdo, e isso nos ajuda a vivenciar
momentos de clareza, bem-estar e paz
profunda que proporcionam  centro,
equilibrio e tranquilidade. Vocé muda a si
mesmo e muda o mundo ao seu redor ou a
maneira como vocé o vé muda. No Oriente, a
compaixdo estd associada a meditagao; Isso
pode ser porque, ao mudar internamente
seu cérebro, vocé pode perceber o mundo
exterior de uma forma mais empética e
menos egoista.

Em nosso labirinto do ashram, a meditacéo
¢é feita, como a contemplagdo, sentado a
sua frente, agora em contato direto com a
terra, sem sapatos. Depois de contemplar e
percorrer o labirinto, chegamos ao estagio
de meditar em siléncio. Quando paramos
de fazer e usar nossa energia para fora,
tudo se volta para dentro. Concentramos
nossa atencdo na respiracao consciente e
de forma natural, a mente se acalma e os
pensamentos repetitivos diminuem e com

isso, o estresse, 0 que nos permite deixar
ir aqueles pensamentos que pouco a pouco
nos distraem.

Na meditagdo, carregamos a experiéncia
interna que o caminho do labirinto produz
em nos, para que ocorra um estado mais
propicio de relaxamento e calma interior.
Tudo isso gera uma experiéncia de felicidade
e unidade que se reflete nos participantes
ao final da meditacdo.

O labirinto é um centro criativo e
recreativo para a consciéncia humana - é
um instrumento de mudanca. E também o
arquétipo da humanidade e do ser humano.
Entrar e chegar ao centro é como voltar ao
Utero, € um segundo nascimento, voltar e
sair renascido espiritualmente.

Concluindo, lembramos que a palavra
labirinto significa “trabalho interior”, o
trabalho sobre nés mesmos para sermos s
seres humanos melhores, e fazemos um
convite aberto a todas as pessoas que
tenham interesse em viver a experiéncia.




Carlos Arturo
Carvajal Castaiieda, PhD

MEDITACAO E SANATA
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O passado ndo existe, embora pudesse
ter existido ... mas em qualquer caso,
nao existe; existe apenas o Presente. O
futuro ndo existe, mas talvez exista! ... De
qualquer forma ainda ndo existe, entdo so6
existe o Presente. Realizar o presente ¢ a
Unica VERDADE"3.

“O presente é o tempo de apenas
uma fracdo de relampago; no entanto,
deve ser interrompido, o pensamento
imobilizado neste preciso momento, e
esta linha de separagdo entre o passado
e o futuro ser alargada, ampliar para
que permanegamos, sem hesitacao,
com o pensamento neste estado. Isso é
o presente, e fixar o pensamento nele é
estar no Universo Eterno: A Verdade"*.

3 Ibid. Pags. 71-76
4 Ibid. Pags. 67,68

Para realizar o presente (A Verdade),
temos o recurso da Ciéncia Yoga. “Todo
o Sistema Yoga se baseia na concentragao
de energia para o aperfeigoamento.
A ciéncia yoga ndo é uma forma de
psicologia ou filosofia, nem ¢é uma
religido; pode melhor ser classificada
como Ciéncia Vital, um sistema para
o aperfeicoamento da existéncia em
direcdo a Sabedoria [...] Enquanto todos
os sistemas das varias doutrinas partem
de uma subjetividade para chegar a uma
objetividade, o Yoga por outro lado é o
oposto e comega naturalmente com o
corpo fisico e material para atingir o estado
sutil de espiritualidade. Todas as religides
clamam por uma crenga cega, enquanto a
ciéncia yoga expde um estudo concreto.
Por sua vez, as mais diversas filosofias




quase sempre se perdem em um labirinto
de teorias mais ou menos elaboradas,
enquanto o Sistema Yoga progride
sistematicamente através da experiéncia
pessoal [...] Relaxamento completo do
corpo e do espirito, forte contragcdo do
organismo para proporcionaruma vigorosa
resisténcia, concentragao profunda para
o espirito adquirir um poder de controle
sobre a matéria, respiracdo dinamica
rejuvenescendo o corpo e disciplinando
o espirito; tais sdo as bases desta técnica
milenar do Sistema Yoga que torna os
seres dotados de possibilidades extra
naturais, o que faz do Sistema Yoga uma
Arte de Transmutacdo de forcas densas
em forcas sutis”®.

A meditacdo (Dharana) visa vagar
neste passado e neste futuro em que o
pensamento erra constantemente, em vez
disso, a concentragdo (Dhyana) consiste
em fixar a sua ideia naquela linha vertical

5 Ibid. P4g. 81

que constitui o presente, e ndo mové-la
mais. Por meio de um mecanismo que
faz parte das leis de Causa a Efeito (o
karma), o pensamento é sempre atraido
para a meditagdo por um tempo mais ou
menos prolongado (varidvel dependendo
de como os exercicios sdo praticados), ou
seja, oscila fora da linha do presente para
um pensamento passado ou uma ideia de
futuro™e.

Todos os estudos e experiéncias sao
produzidos para atingir este estado de
reintegragdo no Principio Inteligente
Unico: Samadhi. Samadhi é a Identificacdo
com o Grande Todo, com o Eterno, com o
Universal no Presente Imutavel”’.

Procedimento geral para iniciar a pratica
de meditagdo perfeitamente concentrada

"Sente-se no piso, endireite o corpo e,

6 Ibid. Pag. 68
7 lboid. Pag. 68
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consequentemente, coloque os pés na
Postura Classica do Buda (Padmasana
ou Ardha Padmasana). Coloque as maos
niveladas e equilibradas abaixo do
umbigo (Dhyana Mudra ou Yoga Mudra
ou Dhakini Mudra). Endireite sua coluna
vertebral. Puxe o diafragma. Dobre o
pescoco em forma de gancho (Jalandhara
Bandha), pressionando o queixo com
precisdo contra o né da garganta. Em
seguida, coloque a lingua contra o céu da
boca (Kéchari Mudra).

Os procedimentos descritos acima sao
chamadosde Sete Métodos de Vairochana.
Eles constituem o método de inducéo ao
estado de meditagao profunda por meios
fisicos.

Como normalmente o intelecto ¢é
controlado pelos sentidos e a visdo é
guem o controla principalmente, portanto,
sem piscar ou mover os olhos, concentre a

visdo na ponta do nariz (Agogari Mudra):
N&do pense no passado. Nado pense no
futuro. Nao pense que na realidade vocé
estd absorto na meditacdo. Nao considere
o vazio como se fosse nada. Nao tendes a
analisar nenhuma das impressées sentidas
pelos cinco sentidos, dizendo: E, ndo é.

No entanto, pelo menos por um curto
periodo de tempo, mantenha a meditacao
ininterrupta, mantendo o corpo tdo calmo
quanto o de uma crianga adormecida e
a mente em seu estado natural livre de
todos os processos de pensamento.

Mantenha a mente em seu estado natural.
A auséncia de distracdo é o caminho
seguido por todos os iluminados. Isso
é o que se chama tranquilidade mental,
imobilidade da mente ou a mente que
mora em seu estado natural”®.

8 Carvajal, Castafieda, Carlos Arturo. 2020. Texto 163:

La magia de saber.- Siete meditaciones tibetanas para un
Estado armonico. Pagina 6. Bogota, Coldmbia
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ESTAPAS PARA O
ESTADO MEDITATIVO

A concentracdo, a meditacdo e o Samadhi
sdo definidos nos Yoga Sutras como segue:
“Concentracao (dharana) é o processo de
manter ou fixar a atencdo mental em um objeto
ou lugar. A manutengdo continua nesse Unico
ponto de foco ou seu fluxo ininterrupto é
chamada de absorcdo em meditagdo (dhyana).
Quando apenas a esséncia desse objeto, lugar
ou ponto se destaca na mente, como desprovido
até mesmo de sua propria forma, tal estado de
absorg¢ao profunda é chamado de concentragdo
profunda ou samadhi”. Portanto, a meditagédo
é¢ um estado, ndo apenas uma pratica, mas
ajuda a alcancgé-la. A principio, a pratica pode
ser realizada em etapas para facilitar o estado
meditativo.

Devemos entender do que se trata o Yoga, pois
a meditagdo estd em seu propésito. “Yoga € o
controle das modificagbes do campo mental.
Entdo, o Vidente (isto é, Aquele que V&, nossa
consciéncia) reside em simesmo, permanecendo
em sua Verdadeira Natureza. Isso é chamado
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de autorrealizagdo. Em outras condi¢des, ndo
estando em autorrealizacdo, o Vidente (isto &,
a testemunha ou nossa propria consciéncia)
parece adquirir a forma das modificagdes do
campo mental e se identifica com esses padrdes
de pensamento”. O que esta acima descrito nos
Yoga sutras de Patanjali. (Os oito aspectos ou
estagios do Yoga sdo: 1. Principios de conduta
universal, 2. Regras de conduta pessoal, 3.
Posturas do corpo, 4. Controle da respiragéo,
5. Controle de percepgdes e emogdes, 6.
Concentracdo, 7. Meditagdo e 8. Unido).

Para conseguir o controle das modificagbes
do campo mental, é necessario aquietar o
corpo, as emogoes e a mente. Algo parecido
com o que foi afirmado em uma citagdo do
Propésito Psicolégico n® 36 de Serge Raynaud
de la Ferriere: "Que seus sentidos se calem e
vocé ouvird o Divino; deixe seu cérebro ficar
em siléncio e vocé o compreenderd; que suas
paixdes se calem e vocé o amard; que seus
desejos se calem e vocé o possuira “.
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Dos oito estdgios ou aspectos do yoga
mencionados, pratyahara ¢ o quinto elemento.
Refere-se ao controle de percepgdes, sensaces
e emogdes, que pode ser alcangado aceitando
as coisas que ndo gostamos e nao podem ser
mudadas; desta forma ndo haverd resisténcia
causando sofrimento, expressada em emogdes
como raiva, angustia, inveja, 6dio, medo, etc.

Em geral, as coisas do passado nos deixam
com raiva, pelo que nos fizeram, ou culpa, pelo
que fizemos, mas se for entendido que tudo
0 que nos aconteceu, gostemos ou nao, foi a
matéria-prima para o que estamos sendo a cada
momento, seria mais facil vivermos em paz com
nés mesmos. O futuro nos preocupa porque
ndo sabemos o que vai acontecer, mas quando
reconhecemos que tudo é incerto, que uma
situagdo ou outra pode ocorrer, poderiamos
ficar mais calmos e agir no presente, que é a
Unica coisa que realmente conta.

Se, em qualquer caso, ndo formos capazes
de aceitar as situacoes que acontecem,
aconteceram ou acreditamos que vao acontecer,
emocgdes como as mencionadas serdo geradas.
Para supera-las, elas devem ser observadas
uma a uma, reconhecé-las, aceita-las. Entdo
perceberemos que ndo somos essas emogoes,
iremos nos desidentificar delas. Noés nos
libertamos respirando. Em cada expiragdo, nos
as deixamos ir; tommamos consciéncia de como

elas estdo se distanciando de nés.

Com um corpo previamente relaxado gracas
a respiragdo profunda e emocgdes calmas,
aquietamos a mente ao nos concentrarmos em
um Unico ponto. Consiste em focar a atengdo em
um objeto (respiragdo, mantra, mandala, mudra,
som, imagem, etc.). Se enquanto o fazemos,
chegam memdrias, pensamentos, imaginagdes,
sonhos, emogdes - as modificagdes do campo
mental -, as observamos sem rejeita-las ou
reté-las, deixando tudo isso passar pela nossa
consciéncia e depois continuar a focar no que
escolhemos fixar a atenc3o.

Uma das vérias maneiras de nos ajudar na
concentragao é a seguinte técnica que desenvolvi
e que chamei de técnica de reconhecimento
das distracoes:

Se uma memoéria surgir ao focar na respiragao,
pronuncie mentalmente: passado. Se o que
distrai é algo do presente, como um som,
um cheiro, a sensacdo de frio ou calor, se
raciocina com algo que é observado ou sente
desconforto em alguma parte do corpo,
pronuncie mentalmente: presente. Se o que
distrai sdo coisas imaginarias ou divaga sobre
um futuro imediato, a médio ou longo prazo,
pronuncie mentalmente: futuro. Se emogdes ou
sentimentos forem experimentados, pronuncie
mentalmente: Eu sinto.
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Se houver percepgdes no presente, como um
som, uma caibra, etc., e isso ndo nos distrair,
mas estiver integrado a nossa consciéncia
de agora, nada serd pronunciado. Quando
o fluxo do pensamento é aquietado e um
estado de atengdo profunda é alcangado,
permanecemos em  siléncio, porque
estaremos no aqui e agora, no presente.

Depois disso, com os olhos abertos, sem
mové-los, observamos o que nosso campo
visual permite sem julgar ou comparar,
aceitamos o que vemos, e em geral tudo
o que perchemos através dos nossos
sentidos, sem focalizar nossa atencdo em
algo em particular. Também deixamos de
nos concentrar na respiragdo ou naquilo
em que decidimos nos concentrar. S6
estamos abertos, em estado de alerta, sem
pressa, sem expectativas, sem esforgo,
simplesmente estamos.

Emseguida, tambémnostornamoscientesdo
observador, da testemunha, ou seja, somos
consciéncia de nossa propria consciéncia.
Assim, tomamos consciéncia do observado
e do observador simultaneamente.

Poderiamos chegar a experiéncia de que
somos UM, desde nossa consciéncia, com a
esséncia de todas as coisas. Este é o Gltimo
aspecto do Yoga.

Pratica para facilitar o estado meditativo
1. E aconselhavel ndo ter comido cerca de
duas horas antes da pratica, tomar banho e

usar roupas confortaveis.

2. Sente-se no piso, banco ou cadeira com a
coluna ereta.

3. Olhos meio fechados, olhar dirigido para
ao piso a 45°.

4. Respiracao plena e profunda, inspirando e
expirando pelo nariz; observe a expansao e
contragcdo do abdémen e do térax.

5. Expresséo de alegria no rosto.

6. A lingua toca o palato (Kechari mudra)

7. Maos na posi¢ao Dhyana mudra. Uma méo
sobre a outra com as duas palmas voltadas
para cima no colo, unindo as pontas dos
polegares, ou Gyan mudra com as costas das
maos nos joelhos tocando o dedo indicador
com o polegar e os outros dedos estendidos.

8. Relaxe o corpo usando a respiragdo; os
musculos do corpo sdo liberados a cada
expiracao.

9. Uma vez relaxado ou relaxado, as
emogdes que sdo experimentadas naquele
momento preciso sao observadas e sdo
liberadas a cada expiracdo até que estejam
completamente em calma.

10. Conscientize-se do presente e a partir dai
aceite os sons do ambiente, a temperatura,
a circulagdo do ar pelo corpo, os cheiros, o
gosto da propria boca.

11. Consciéncia corporal; da postura, da
posicdo das maos.

12. Aceite que vocé esta aqui e agora,
despreocupado e atento, sem expectativas,
sem pressa e sem esforgo.

13. Concentre-se na respiragdo: no caminho
do ar dentro do corpo ou no som que ele faz
ao tocar as narinas ou no instante em que
vocé para de expirar e comega a inspirar. E
importante deixar claro que a respiragdo ndo
é controlada, vocé sé presta atengdo nela.

14. Observe os pensamentos, memorias,
impulsos, emogdes, devaneios, etc., que
chegam enquanto vocé se concentra na
respiragdo; sem rejeitar ou reter o que
vem a mente; deixe tudo fluir. Quando
isso diminuir, continue a se concentrar na
respiracao, repetindo sempre que a atengao
for distraida.

15. Com os olhos abertos, sem mové-los,
observe o que o campo visual permite sem
julgar ou comparar, aceitando o que se vé
e, em geral, tudo o que se percebe pelos
sentidos, sem focar a atengdo em algo em
particular. Além disso, pare de se concentrar
em sua respiragdo ou em qualquer coisa
que vocé escolheu para focar. Apenas
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esteja aberto, em alerta, sem pressa, sem
expectativas, sem esforco, apenas seja.

16. Mais tarde, também tome conhecimento
do observador, a testemunha; isto é, estar
ciente de sua prépria consciéncia. Assim,
tomamos consciéncia do observado e do
observador simultaneamente. Poderiamos
chegar a experiéncia de que somos um com
tudo, a partir de nossa consciéncia com a
esséncia de todas as coisas.

Opcional:

Na etapa 14, a técnica de reconhecimento
de distragdo pode ser usada.

O passo 15 pode ser complementado
com qualguer uma das seguintes técnicas

mencionadas no “El Libro de los Secretos”
de Osho.

1. Observe o que estd em nosso angulo visual
desde o coragdo, sem julgar, sem raciocinar,
sem comparar, aceitando as coisas como
elas sdo.

2. Observe o gue estd em nosso angulo

visual desde todo nosso corpo, sem julgar,
sem raciocinar, sem comparar, aceitando as
coisas como Sao.

3. Imagine que nosso corpo estd aumentado
e observe o que estd em nosso angulo
visual de todo o nosso corpo sem julgar,
sem raciocinar, sem comparar, aceitando as

Coisas como Sao.

4. Observe o que estd em nosso angulo visual
desde cima de nossa cabeca, sem julgar,
sem raciocinar, sem comparar, aceitando as
coisas como sao.

5. Imagine que nao temos cabeca, observe o
ue estd em nosso angulo visual desde cima

303 ombros sem julgar, sem raciocinar, sem

comparar, aceitando as coisas como s&o.

6. Imagine o corpo morto, mas consciente.
Observe o que estd a sua frente sem julgar,
sem raciocinar, sem comparar, aceitando as
coisas como sao.

7. Imagine que o corpo arde em fogo e segue
consciente, Observe o que estd a sua frente
sem julgar, sem raciocinar, sem comparar,
aceitando as coisas como sdo.

8. Imagine que nosso corpo estd fora
do ambiente em que nos encontramos,
observe o que esté a sua frente sem julgar,
sem raciocinar, sem comparar, aceitando as
coisas como sdo.
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Alvaro Escalante Custodio

MEDITACAO COM MUSICA
E EM SILENCIO

Este artigo € um guia para uma pratica e
experiéncia de escuta musical consciente.

Se vocé gosta de musica e meditacdo,
saberd intuitivamente que eles tém muito
em comum. A escuta consciente de musica é
praticada ouvindo repetidamente uma obra
e compreendendo-a nos niveis espiritual,
mental-musical, emocional e corporal.
Essa pratica é chamada de Musicosophia,
o conhecimento da musica, e sua pratica
enriquece a vida com beleza, harmonia e

paz.

A obra que nos propomos a meditar é o
Concerto para flauta e harpa KV 299 de
Mozart, segundo movimento andantino
(acessivel na Internet, ver *). Nés convidamos
vocé a ouvi-la.

No video sugerido, vocé verd um exemplo
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de escuta consciente desta obra musical,
sem palavras, gratuita.

Primeiro siléncio:

* Adote uma postura meditativa e
relaxe o corpo por alguns minutos.

» Concentre-se no RITMO respiratorio
e observe o PRESENTE dentro de
vocé por alguns minutos.

+ Conte quatro respiragdes completas:
uma na inspiragdo - siléncio na
expiragdo, dois na inspiracao - siléncio
na expiragdo e assim por diante. Ao
completar quatro respiragdes, volte a
uma. Repita por varios minutos.

* Sua atengdo e siléncio irdo preparar
sua mente.

Segundo siléncio:
+ Escuta
repetidamente  os

Ouca
trés

emocional.
primeiros
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minutos e 15 segundos (3'15") do
Andantino e esteja ciente de sua
experiéncia interior, a atmosfera do
trabalho, seu estado de animo.
Escuta objetiva. Ouga repetidamente
e descubra claramente o que a
orquestra, a flauta e a harpa fazem.
Esteja atento para repetir melodias.
Conte exatamente quantas melodias
existem.

Escuta integral. Balance suas mé&os
como um maestro para delinear cada
melodia no ar. Como um Yoga de
mover as maos com melodias. Cante
cada melodia em sua mente, como
um mantra. Observe sua experiéncia
interior seguindo cuidadosamente
como cada melodia comeca e
termina, sobe e desce. Descubra
como as melodias sdo agrupadas em
conjuntos.

« Sua concentragdo o manterd no
PRESENTE enquanto escuta, e
vocé serd capaz de compreender a
mensagem espiritual da obra.

Terceiro siléncio:

+ Por fim, mantenha o foco no RITMO
da sua respiragdo e no SILENCIO;
ainda com a luz ou ecos da musica
dentro de vocé por vérios minutos.

Faca essa pratica diariamente por meia hora
durante duas semanas. Vocé vai descobrir
um mundo ... além das belas aparéncias.

* Video do YouTube Musicosophia:
https://youtu.be/oob0-Z3htWo

* YouTube Mozart Concerto para flauta e harpa:
https://youtu.be/4vopkKpbg_w
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