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MEDITACAO:
COMO COMECAR?

Alguns dos meus leitores revelaram a firme von-
tade de praticar a Meditagdo e desejam que eu os
ajude a comegar. Bem, apenas posso dizer como come-
cei, pois, como ja tantas vezes referi, a experiéncia
é muito mais valiosa do que aquilo que se 1€ ou se
ouve dizer. Podemos ler um milhar de livros e artigos
sobre Medita¢do; podemos saber muito sobre o assunto
na teoria, mas, se ndo praticarmos, todos os livros e
estudos serdo uma perda de tempo.

Antes de tudo, temos de reservar algum tempo
para a medita¢do. Cada um saberd qual serd a oca-
sido que mais lhe convém. Alguns terdo um horario
muito sobrecarregado e quase lhes parece impossivel
encontrar meia hora que seja que possam por de parte
durante o dia para meditar. Mas ndo deixem que isso
vos desencoraje. Primeiro, limitem-se a habituar a
mente a refletir sobre questdes espirituais enquanto
estiverem a trabalhar. Por exemplo, lembro-me de
que, quando viajava, tinha por hdbito associar algu-
mas palavras ao barulho do comboio, e, assim, elas
iam-se repetindo no meu cora¢do, a medida que as
rodas giravam na linha. Igualmente, quando estava



a trabalhar em casa, imaginava que tudo o que fazia
eram simbolos da Verdade que o meu coragdo procu-
rava. Para mim, a minha casa era uma espécie de Céu.
Todas as tarefas se transformavam em atos de servico
espiritual. Foi assim que dei os meus primeiros passos
na Meditagao. Depois, lembro-me muito bem da fase
em que passei a meditar sobre palavras. Escolhia uma
palavra enquanto estava a trabalhar e, com a minha
mente concentrada nela, extrafa-lhe todo o significado
que podia ter na minha vida. Avaliava a experiéncia,
esquadrinhava os meus atos segundo essa palavra;
confrontava a minha vida com ela. Uma das minhas
palavras favoritas nesses meus primeiros tempos de
meditagdo era «Sinceridade». Ora, uma palavra como
esta por vezes durava-me dias. E, jd agora, qualquer
um pode muito bem meditar um pouco sobre este
vocdbulo todos os dias! «Beleza» também é uma
excelente palavra para ser objeto da nossa meditagdo
— afeta de tal modo tudo o que fazemos, que, talvez
com alguma surpresa, seremos capazes de descobrir
toda a beleza que trazemos ao nosso trabalho. Devo
aqui dizer que a medita¢do, quando bem praticada,
nunca atrapalha quem estd a trabalhar. Se vos parecer
que estdo a fazer asneiras, a negligenciar deveres, a
deixar as coisas por acabar porque estdo a meditar, ndo
tenham ilusGes: poderdo estar a sonhar, perdidos em
devaneios, mas nao estardo a meditar. A meditagdo
€ tdo forte, tdo tranquila, tdo real. Exige concentra-
¢do e nada tem de negativo e descuidado. Quem a
pratica corretamente, longe de pensar que ela afeta



a sua eficiéncia em qualquer sentido, descobre que a
qualidade e a quantidade do seu trabalho melhoram
e aumentam muito. Os pais atarefados, completa-
mente ocupados com os cuidados dos seus filhos, ndo
deixam de sentir uma vontade de meditar nas coisas
divinas. Quando tratava das roupinhas do meu filho
pequenino, costumava pensar que estava a vestir com
beleza e simplicidade, com pureza e com luz, aquela
mente que despertava. Pensava nas belas roupas da
alma da crian¢a que me fora dada, e no quanto me
cabia da sua formagao até ao momento em que ela fosse
capaz de pensar e raciocinar por si mesma. Eu inclufa
amor e beleza em todas as costuras, e todas as partes
daquelas roupas continham pensamentos que vinham
das profundezas do meu ser. As refei¢des da familia,
consideradas como um incémodo por alguns, na reali-
dade, sio um sacramento abeng¢oado quando prepara-
das como um ato de servico, de amor e de fidelidade.
Gragas a meditagdo, finalmente pude ver que preparar
os alimentos para aqueles que amo é uma das coisas
mais bonitas da vida. Para eles, aquilo que comiam
significava a vida ou a morte. A satide daqueles que eu
amava dependia da pureza, da higiene, da quantidade
de ingredientes realmente nutritivos e equilibrados
de cada refei¢do. Serd que eu podia deixar uma tarefa
tao bela e admirdvel nas médos de gente descuidada,
indiferente, mal-humorada e que, tanto quanto eu
sabia, por vezes poderia acrescentar aos alimentos um
magnetismo e uma influéncia que estavam muito
longe de ser aquilo que eu desejava para os meus entes



queridos? Porque eu sei que pomos um pouco de nés
em tudo o que fazemos. Um pensamento impuro pode
contaminar os alimentos que manuseamos. O mau
humor pode ser a causa de um jantar estragado: se
pudéssemos seguir sempre os sentimentos até a sua
fonte, ou o mal-estar depois de uma refei¢do até a
sua causa, teriamos grandes surpresas. Afinal, ndo sdo
todos os alimentos um simbolo do Pdo da Vida? Eis
aqui uma bela medita¢do para quem cozinha: tratar
os alimentos como se fossem pdo descido do Céu e
meditar sobre isto. Varrer e limpar o p6 (hd que ter
presente que escrevo isto para quem tem de trabalhar,
ndo para 0s 0CI0S0S) — quantos temas surgirdo na nossa
mente enquanto limpamos, esfregamos, arrumamos
e organizamos, acerca dos quais possamos meditar?
A limpeza falar-nos-d de limpar o corac¢do de tudo o
que o contamina; a arrumagao falar-nos-4 de arrumar
todos os pensamentos que sufocam e impedem o fluir
da luz da razdo e a entrada do Espirito de Deus; arru-
mar a sala e a casa apela a uma mente bem organi-
zada, na qual os pensamentos vao e vém na sequéncia
correta e onde nada é desleixado nem estd fora do seu
lugar. Porque a mente é como uma sala ou uma casa:
podemos ndo ter nada no seu sitio e perder imenso
tempo a procura de coisas que deviamos encontrar
de imediato; ou pode estar tudo bem organizado, no
seu devido lugar. E também a disposi¢do dos moveis,
enfim, de tudo o que temos em casa, pode sugerir
muitos temas acerca dos quais vale a pena meditar.
A ordem e o método na mente traduzem-se numa



casa arrumada de uma forma metédica. E também
aqui se sugere o discernimento — essa maravilhosa e
tdo desejada qualidade da mente. Como tal, quem
estiver ocupado e pretenda meditar ndo desanime.
Encontre nas tarefas que o mantém ocupado todo o
dia os temas sobre os quais pode meditar. Onde quer
que exista o desejo de meditar, também existirdo os
meios para o fazer.






O PODER DA MEDITACAO

A meditagdo espiritual é o caminho para a
Divindade. E a escada mfstica que sobe da terra
aos céus, do erro a Verdade, da dor a paz. Todos os
santos jd a subiram: mais cedo ou mais tarde, todos os
pecadores terdo de a enfrentar, e todos os peregrinos
exaustos que viram costas a si mesmos e ao mundo, e
voltam resolutamente o seu rosto para a Casa do Pai,
tém de assentar os pés nos seus degraus dourados. Sem
a ajuda desta escada, ndo poderemos alcangar o estado
divino, a presenga e a paz divinas, e as glorias perenes
e as alegrias impolutas da Verdade permanecer-nos-ao
ocultas.

A meditac@o é a dedicac¢do intensa, em pensa-
mento, a uma ideia ou a um tema, com o objetivo de
o compreender por completo. E, ndo s6 passaremos a
compreender tudo aquilo em que meditamos cons-
tantemente, como também nos tornaremos cada vez
mais semelhantes a essa ideia ou a esse tema, visto que
passam a fazer parte do nosso proprio ser, passam a
ser, na realidade, o nosso préprio eu. Se, como tal, nos
concentrarmos constantemente naquilo que é egoista
e degradante, acabaremos por nos tornar egoistas e
degradados; se pensarmos incessantemente naquilo
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que € puro e altruista, certamente nos tornaremos
puros e altruistas.

Diz-me em que é que pensas com mais frequéncia
e intensidade; diz-me qual é o tema que, nas horas de
siléncio, a tua alma procura naturalmente, e eu dir-
-te-ei para que lugar de dor ou de paz te diriges, e se
estds a transformar-te em algo de divino ou de animal.

Existe uma tendéncia inevitdvel para nos torna-
mos literalmente a personificacio da qualidade na
qual pensamos constantemente. Assim sendo, deixe-
mos que o objeto da nossa meditac¢io seja superior e
nao inferior; deste modo, sempre que regressarmos a
este objeto em pensamento, estaremos a elevar-nos.
Deixemos que seja puro, sem qualquer mistura de
elementos egofstas. Assim, 0 nosso cora¢do purifica-se
e aproxima-se da Verdade, e nao se deixa corromper
nem atrair irremediavelmente pelo erro.

A meditagdo, no sentido espiritual ao qual agora
me refiro, é o segredo de todo o crescimento na vida
e no conhecimento espirituais. Todos os profetas,
sabios e salvadores alcancaram esse estado gracas ao
poder da meditagdo. Buda meditou sobre a Verdade
até poder dizer: «Eu sou a verdade». Jesus refletiu
sobre a Divina imanéncia até que finalmente pode
afirmar: «Eu e meu Pai somos Um».

A medita¢do centrada nas realidades divinas é a
prépria esséncia e a alma da oracdo. E o progresso
silencioso da alma em dire¢do ao Eterno. A mera
oragdo suplicante, destituida de meditag¢do, é um
corpo sem alma, incapaz de elevar a mente e o cora¢do
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acima do pecado e do sofrimento. Se rezamos diaria-
mente por sabedoria, por paz, por uma pureza mais
elevada e por uma perce¢do mais plena da Verdade, e,
todavia, vemos que o objeto da nossa prece continua
distante, quer dizer que estamos a rezar por uma coisa
enquanto, NOS NOSSOS pensamentos e agoes, Vivemos
outra. Se soubermos deixar ir esta obstinagao, afas-
tando a mente das coisas egoistas que nos impedem de
alcancar as realidades impolutas pelas quais rezamos,
se deixarmos de pedir a Deus que nos conceda aquilo
que ndo merecemos, ou que nos conceda o amor e a
compaixdo que recusamos aos Outros, mas comegar-
mos a pensar e a agir segundo o espirito da Verdade,
estaremos a progredir, dia a dia, nessas realidades, de
tal modo que, por fim, nos tornaremos unos com elas.

Quem pretende assegurar qualquer vantagem
material deve estar disposto a trabalhar vigorosamente
por ela, e seria realmente tolo se se limitasse a esperar
de bracos cruzados que ela lhe fosse concedida apenas
porque a pedira. Assim sendo, ndo podemos presu-
midamente imaginar que € possivel obter as bén¢dos
divinas sem nenhum esfor¢o. Apenas quando comegar-
mos a trabalhar seriamente no Reino da Verdade é que
nos sera permitido partilhar o Pdo da Vida, e apenas
quando, por intermédio de um esfor¢o paciente e sub-
misso, tivermos merecido a recompensa espiritual que
pedimos é que ela n3o nos serd negada.

Quem realmente procura a Verdade, e ndo apenas a
sua propria gratificagdo, quem ama a Verdade acima
de todos os prazeres e ganhos materiais, mais até do
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que a propria felicidade, estd disposto a fazer o esforco
necessario para a conquistar.

Quem pretende libertar-se do pecado e do sofri-
mento, quem deseja saborear a pureza imaculada
pela qual reza e suspira, quem procura a perce¢ao da
sabedoria e do conhecimento, e deseja alcangar uma
paz profunda e permanente, que venha agora e entre
no caminho da meditagdo, e permita que o objetivo
supremo da sua meditagdo seja a Verdade.

A partida, hi que saber distinguir a meditacdo do
devaneio ocioso. Nao existe nada de sonhador nem de
pouco pratico na meditacdo. E um processo de busca
e de pensamento intransigente que ndo permite que
permaneca algo que ndo seja a verdade simples e nua.
Como tal, ao meditar, deixamos de tentar encontrar
apoio NOS NOSSOS Preconceitos: ao NOs esquecermos
de nds, apenas recordaremos que estamos a procura da
Verdade. Deste modo, comegamos a eliminar, um a um,
0s erros que cridmos a nossa volta no passado, e aguar-
damos com paciéncia pela revela¢io da Verdade — que
se dard quando os nossos erros forem suficientemente
eliminados. Na humildade silenciosa do nosso coragao,
perceberemos que:

«f...}

Existe em cada um de nds um intimo centro

Onde a Verdade habita na sua plenitude; em seu vedor,
Sucessivas paredes de densa carne que a confinam,

A essa perfeita e clava percecio que é a Verdade,

Uma malba carnal, frustrante e pervertida
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Cega-a e conduz a todos os ervos; mas saber
Antes consiste em abrir um caminho

Pelo qual o esplendor aprisionado possa escapar,
Em lugar de procurar a entrada para uma luz
Que supomos vir do exterior.

(...}

Robert Browning

Comecemos por escolher uma parte do dia para
meditar e reservemos religiosamente esse periodo para
este fim. A melhor ocasido é bem cedo pela manhai,
quando o espirito do repouso tudo habita. Todas as
condi¢es naturais estardo a nosso favor; as paixoes,
ap6s o longo jejum corporal da noite, estardo sub-
jugadas, as emogses e preocupagoes do dia anterior
ter-se-do desvanecido, e a mente, forte e ainda repou-
sada, estard recetiva a instrucdo espiritual. Com efeito,
um dos primeiros esforcos que teremos de fazer serd
o de evitar a letargia e a indulgéncia, e, caso ndo o
consigamos, seremos incapazes de avangar, visto que
as necessidades do espirito s@ao imperativas.

O despertar espiritual é também um despertar
mental e fisico. O preguicoso e o autocomplacente
ndo podem alcangar o conhecimento da Verdade.
Aquele que, tendo satde e energia, desperdica as horas
tranquilas e preciosas do siléncio da manhd numa
indulgéncia sonolenta ndo esta de todo preparado para
ascender as alturas celestes.

! Tradugio livre de um excerto do poema épico «Paracelsus», publicado em 1835.

(N. do T)
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