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PREFACIO

Ameditacao é um estado consciente de paz, em que se tem uma per-
cepcao clara de simesmo e da vida, sem a interferéncia de pensamentos,
emocdes e sensacoes. Pode ser praticada em qualquer lugar e momento.
Ela acontece no espacointerno de cada um, estando em casa, no trabalho
ou no aviao.

Ha 4 mil anos, a medita¢ao é praticada nas tradi¢cdes espirituais predo-
minantes no Oriente e no Ocidente, em suas diferentes formas—ativa, passiva,
com sons, movimentos, visualizagdes, gestos —, como o caminho mais sim-
ples e reto para o divino e para nossa verdadeira esséncia.

Pesquisas cientificas comprovaram o que 0s antigos ja sabiam: respirar
profundamente, relaxar o corpo por um tempo e esvaziar a mente desacelera
os batimentos cardiacos, reduz a pressao arterial e ajuda a combater varios
males modernos, como o estresse, a angUstia, as doengas auto-imunes e 0s
distarbios psicossomaticos.

Ameditagao também é coadjuvante das psicoterapias. Sabe-se que per-
manecer alguns minutos em siléncio, entregue a si mesmo, respirando cons-
cientemente e alheio as movimentagdes interiores e exteriores, traz sere-
nidade e clarezamental, 0 que permite a percep¢ao e a avaliagao mais objetiva
dos conteudos e padrdes internos.

As escolas de meditagao enfatizam que seu maior beneficio é a vivéncia
daatengaoplenaoudoestado de alerta. E a Gnica forma de viver consciente
¢ estar desperto!



“Estados vém, estados passam.
Todos me fascinam,
Nenhum me encanta.
Respiro.

Reconheco.

Nao faco nada.

Sem esforgo sem luta
Nada devo fazer

Nao devo nada a ninguém.
Nao quero diferente.

Fico onde estou.

Eu sou.”

Do livro Vocé € o Eu sou, percepcdo que transforma,
de Moacir Amaral




BWDISMO THERAVADA

SHAMATHA

*Amente € sempre atraida ou distraida por algo ... inimigos, amantes, amigos, tudo.
Egeaanca,meadq inveja, orgulho, apego, agressio, tudo isso controla a menteZ

Sakyong Mipham Rinpoche

Shamathaem sanscrito, significa sapoiando-se na calmaZ. Essa téc-
nica meditativa busca a estabilidade, a tranquilidade da mente e o controle
desi mesmo. Com a pratica, descobre-se que a meditacao fortalece os
agpectosnaurais da mente, como a calma e a harmonia.

A meditac&hamatha& uma viagem de descoberta, para compreen-
dermos quem somos de verdade. No comeco, 0 mais importante € percebe
a velocidade da mente, que, mesmo estando desperta o tempo todo, terr
percepcdes sensoriais, mas as ignora. Com o tempo, vai aumentando a
capacidade de desidatificar com 0os pensamentos fixos e obsessivos e
delibera-los. No entanto, é preciso aceitar a turbuléncia da mente e aimpos
sibilidade de se livrar completamente de seus conceitos e discursos.
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PRATICA

Inicie com dez minutos até c
gar aos 20, em duas sessdes
dia. V& aumentando o tempd
maneia que for melhor para

cé. Se precisar, use um des
tada. Nochdo ou na cadeirs
deie a coluna reta para a e

gia fluir melhor. Na cadeira,|
pés tocam o chdo; em uma al
fada, as pernas cruam e as
maos, viradas para baixo, ref
sam nas coxas. Imagine a col
sendo puxada para cima, do {f
da cabga, alongando o corf
Ocupénternamente seu corp
perceba-dOlhos abertos foca
algo a pequena distancia. V|
padeconcentrar a atencéo e
um objeto externo, mas é mel
focar a respiracao, porque a
ma. Toda zegjue se distrair, vg
teaatengdo a ela. Fique |a af
nas sentado, sem nada fazer.






