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INTRODUÇÃO

Na língua inglesa a palavra "Meditation" evoca associações negativas, culturais, vagas ou estritamente religiosas. A enciclopédia Britânnica define-a como a "consideração profunda e geralmente pacífica das verdades" que hão de pautar a vida das pessoas, sobretudo a das que se dedicam a atividades religiosas. 

As definições comuns dos dicionários consideram-na apenas um pensamento reflexivo ou contemplativo; uma oração mental, ao passo que outras fontes de nossa corrente cultural não a incluem entre os assuntos de interesse. 

Em níveis populares e nos círculos intelectuais, a meditação é considerada em termos bastantes negativos como forma de passividade, retraimento, ou ironicamente uma espécie de preocupação consigo mesmo. 

Sustenta a meditação que podemos experimentar reinos de consciência tão fascinantes quanto o mundo que nos depara todos os dias por meio dos sentidos; ou então que pela meditação podemos desvelar nossas experiências do mundo físico de maneiras nunca antes imaginadas. Os que se entregam a meditação não precisam negar o mundo físico, mas podem conhecê-Io por meio de funcionamentos ativo racionais e perceptivo-intuitivos da consciência. Conduzindo-nos diretamente ao funcionamento do cérebro direito, a meditação nos equilibra, modificando a dominação sensorial-racional da consciência e permitindo a nossa percepção da vida incluir funções intuitivas. 

3

ONDE SURGIU A MEDITAÇÃO?

Não subsiste nenhuma prova física consistente que se possa usar como evidência para descrever os estados mentais ou transformações de nossos primeiros antepassados, logo não sendo possível determinar quando e onde isso aconteceu. 

É possível estudar comunidades humanas primitivas, povos que ainda hoje vivem em tempos arcaicos - povos da idade da pedra, como os habitantes do deserto de Kalahari (ÁFRICA), ou os montanheses da Nova Guiné, povos caçadores e colhedores cujas culturas permanecem xamanísticas. Observando essas comunidades é possível responder algumas questões. 

Apesar da afirmação dos arqueólogos de que só há cerca de cinqüenta mil anos a evolução humana atingiu a capacidade cerebral que persiste até hoje é possível que a capacidade de êxtase existe desde tempos ainda mais remotos. Um evento datável pode ter sido com a domesticação do fogo, que supõe ocorrido por volta de oitocentos mil anos. Em áreas abrigadas os grupos tiveram fogueiras em torno das quais passavam as longas noites frias; para eles as fogueiras significavam segurança e proteção. Os efeitos psicológicos de ficarem sentados longas horas diante das fogueiras, focalizando as chamas bailarinas com exclusão de todos os outros estímulos sensoriais, poderia ter produzido estados extáticos, cabendo as chamas afastar a consciência do seu padrão de luta-fuga para um estado alterado, mais calmo, de repouso em vez de ansiedade. O fato de tantas religiões primitivas terem usado o fogo nos rituais, confirma o poderoso domínio que esse elemento exerce sobre a consciência humana. 

"Estamos quase certos de que o fogo é precisamente o primeiro objeto, o primeiro fenômeno, sobre o qual a mente humana refletiu; entre todos os fenômenos, apenas o fogo é suficientemente prezado pelo homem pré-histórico para despertar nele o desejo do conhecimento, sobretudo porque acompanha nele o desejo do amor. Não há dúvida de que se tem proclamado amiúde que a conquista do fogo separou de uma vez por todas o homem do animal, mas talvez não se tenha notado que a mente em seu estágio primitivo, a par da sua poesia e do seu conhecimento, desenvolveu-se na meditação diante de uma fogueira." 

Bachelard

Outras experiências humanas primitivas também podem ter contribuído para o desenvolvimento da meditação. Como é caso do caçador arcaico; os caçadores primitivos não possuíam arcos possantes com que pudessem abater a caça, de modo que chegavam muito perto da presa. Eles sabiam perceptivamente que para fazê-Io precisavam silenciar na mente todos os pensamentos "humanos", era preciso não só observar a presa, mas sentir e prever cada movimento. Assim como o caçador o guerreiro primitivo precisava praticar tais habilidades quando se acercava do inimigo. As descendentes contemporâneas dessas táticas incluem as "artes marciais" procedentes do Extremo Oriente, todas elas dependentes da consecução de um estado meditativo, do esvaziamento da mente de suas ansiedades auto conscientes e bloqueadoras de ação. 

Pesquisadores notaram que os !Kungo San do deserto de Kalahari; uma ou duas vezes por semana , pessoas desse grupo decidem entrar em êxtase como meio de conservar a saúde e o bem estar dos demais. Os participantes produzem o êxtase para curar os outros durante danças, que vão do crepúsculo ao amanhecer. 

Vemos que os povos primitivos se valiam de vários meios para a produção de estados mentais, inclusive a privação dos sentidos, sons e movimentos repetitivos e respiração profunda. O mais interessante é que os !Kung San utilizam o êxtase da meditação para curar, ao passo que muitos sistemas posteriores de meditação deixaram de lado as possibilidades de cura para focalizar melhor a qualidade de transcendência do êxtase. 

Os !Kung San tem a exata noção de que são capazes de reentrar no êxtase deliberado e repetidamente e instruem os jovens no sentido de atingirem a transcendência e transmitirem as instruções às gerações seguintes. Não se trata de um exemplo, mas antes a regra geral em culturas de caça e coleta primárias desenvolvidas. Os antropólogos chamam a essas culturas "xamanísticas". 

Em vários casos, jovens eram induzidos a produzir o êxtase deliberadamente, a estabelecer contato com o transcendente e a adquirir a força de que precisariam quando adultos. As culturas xamanísticas dão o mais alto valor a essas experiências de
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autotransformação extática. Sem esse contato a pessoa é considerada incompleta, incapaz de aproveitar as principais fontes de poder para o bem estar. 

Jovens inexperientes e pressionados para a produção do êxtase, utilizavam substanciais talvez parecidas com o LSD que despertava neles êxtase permanente e transcendente. 

Estudos recentes mostram-nos que as plantas psicoativas devem ter sido outra via de acesso ao descobrimento e produção de estados extáticos pelos nossos antecessores primitivos. Os povos arcaicos possuíam um conhecimento incrivelmente sofisticado da flora e da fauna do seu meio ambiente, tendo descoberto plantas comestíveis, medicinais e psicoativas, que usavam como específicas para a sua meta de sobrevivência. Os pesquisadores descobriram o emprego dessas plantas entre quase todos os povos primitivos. 

Quem inventou a meditação? "Nossos antepassados humanos". 

Como o resto das capacidades e dos conhecimentos humanos adquiridos por meio do desenvolvimento evolutivo, a meditação foi crescendo aos poucos, à proporção que o equipamento cerebral, que evoluiu nos hominídeos, começou a experimentar situações que dilataram os horizontes mentais. 
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PORQUE ESTUDAR MEDITAÇÃO?

Em primeiro lugar porque ela existe como fenômeno pouco conhecido da experiência humana, e em segundo lugar porque há fortes e provocadoras afirmações que os meditadores fazem a respeito de seus benefícios; para determinar se tais afirmações podem ser levadas a sério. Os praticantes têm sempre afirmado de que a prática da meditação acarreta a melhora da saúde, o relaxamento, a felicidade e, em seguida valiosos "estados alterados de consciência". 

Como a meditação, a ciência é um caminho para chegarmos a experiências ou conhecimentos significativos. A ciência formula hipóteses básicas acerca da realidade, em seguida, usando-as, elabora sistemas de conhecimento (como a biologia, anatomia, a química) e aplicações práticas dele (como a medicina) para proporcionar aos seres humanos a força de que necessitam para sobreviver e melhorar a sua vida no mundo estudado pela ciência. A meditação faz quase a mesma coisa, mas partindo de suposições alternativas, ela produz outra experiência do mundo e, com ela, formas de conhecimento que tem o mesmo interesse e importância. Cientistas e engenheiros criam projetos extraordinários; os meditadores alcançam também resultados incríveis, como a criação de formas de relaxamento e estados íntimos de contentamento. 

Estudos comprovaram que a meditação praticada nas primeiras horas da manhã nos ajuda a neutralizar os efeitos dos níveis mais altos de hormônio adrenal no sangue (o que se correlaciona com a vulnerabilidade física acentuada e a instabilidade emocional). Que a privação sensorial, de que a meditação é uma forma, é mais eficaz na produção de alterações de consciência quando há uma explica o uso de objetos meditativos como a música repetitiva. 

Alguns dos primeiros estudos indicavam que a meditação reduz os níveis usuais da atividade corporal, como o consumo de oxigênio, o ritmo cardíaco e a respiração, além da resistência elétrica da pele, um indicador de estresse. Isso confirma a alegação de que a meditação relaxa e reativa a pessoa. 

Mesmo depois de pouco tempo de prática da meditação, o sistema nervoso central da pessoa se modifica e ela pode então lidar melhor com o estresse. A própria meditação envolve um estado brando de estresse ou resposta de relaxamento. 
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Estudos anteriores notaram mudanças nos padrões das ondas cerebrais do meditador, sobretudo na escala alfa. Há pouco tempo, munidos de equipamentos mais aprimorados, os dentistas descobriram que com toda a probabilidade a característica mais importante das ondas cerebrais durante a meditação é a "hipersincronia", fenômeno que envolve a entrada em "fase" dos dois hemisférios separados do cérebro. 

Como tudo mais na natureza, nossos processos biológicos fluem em seqüências rítmicas, assim como outros ciclos ligados aos ritmos cósmicos, sazonais, solares e lunares, que exercem influência sobre nós; esses ritmos influem na nossa meditação. 

Veremos no futuro o estudo e a prática da meditação crescerem cada vez mais na Europa e América, porém com menos rapidez em outros lugares, até que o restante do mundo atinja um padrão adequado de vida e compreenda que a mania das posses materiais, conduz a um beco sem saída no terreno espiritual. Antes de poderem voltar​-se para a satisfação espiritual, as pessoas precisam de alimento suficiente para satisfazer as exigências elementares do estômago. Para a vergonha da ciência e da política, a maior parte das pessoas na Terra mal alcança hoje a satisfação dos requisitos mínimos alimentares e dificilmente poderá esperar que ela passe a meditar. 
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PORQUE MEDITAR?

A meditação possibilita um aumento da capacidade de lidar com o estresse; o relaxamento e os benefícios cotidianos da tranqüilidade. 

Entre grupos religiosos praticantes da meditação, a resposta é quase que imediata, todos consideram que a meditação é praticada para "Compreender Deus", "Conhecer Deus", ou "Estar em sintonia com as Forças Criadoras", mas essa é apenas uma das inumeráveis metas a ser alcançada e a mais importante. 

No passado as civilizações fizeram grandes progressos quando técnicas originárias de grupos exclusivistas ou praticadas por eles vieram a ser usadas fora desses grupos. 

O sânscrito que já pertenceu com exclusividade à classe sacerdotal da índia antiga, passou depois a ser uma poderosa língua literária e científica para todas as elites indianas. 

Nos últimos dois mil anos a meditação veio a ser compreendida como propriedade exclusiva de grupos religiosos e espirituais e considerada pouco interessante para a grande maioria que não participava das atividades desses grupos. A história da meditação mostra que ela foi se tornando cada vez mais acessível a um número sempre maior de praticantes, mas o processo precisa ser muito expandido. 

Os primeiros meditadores, xamãs de ambos os sexos, constituíam uma minúscula minoria dos nossos antepassados caçadores. Mas tarde, após o advento da agricultura e da civilização, oito mil anos atrás, a meditação passou às mãos de sacerdotes e por fim, de comunidades monásticas que só acolhiam os poucos que se dedicavam mais ou menos exclusivamente à sua prática e as metas espirituais que eles consideravam. Quando padres e monges passaram a controla-Ia, eles a especializaram a fim de excluir muitas aplicações a que submetiam os xamãs, o que acarretou na visão empobrecida que temos hoje das suas possibilidades. 

Podemos aprender muita coisa com os xamanistas a respeito de meditação; eles empregavam-na para alcançar a sobrevivência no mundo material, como encontrar caça e aprimorar as habilidades dos caçadores, prever as mudanças do tempo e o resultado de ações, influir no curso de acontecimentos naturais e conhecer coisas fora da esfera

 de ação dos sentidos físicos. Os xamãs curavam doenças e ferimentos e orientavam as almas conturbadas, fossem a dos doentes e perturbados, fossem a dos que já tinham desencarnado. Os monges e padres que vieram em seguida deixaram para trás a maior parte das experiências adquiridas com a meditação. 

Com a Revolução Industrial, os interesses empíricos foram cada vez mais servidos pela ciência e pela tecnologia, com a conseqüente erosão da religião popular; pouquíssimos jovens freqüentam templos ou exercem alguma prática espiritual. Com isso os meditadores se voltaram para interesses exclusivamente espirituais, deixando todos os assuntos da vida cotidiana entregue a tecnologia e a ciência. 

As conseqüências constituem um desastre para a vida humana. O tratamento das doenças apenas com a tecnologia da ciência médica limita-se a campo da medicina, como se toda a cura não requeresse mais do que uma afinação melhor da "máquina" do corpo. Não só a cura como também a prevenção e a aquisição de enfermidades envolvem de perto a "máquina" do corpo e a mente. Muitos observadores vão até mais longe, afirmam que a mente permite todas as doenças e todos os acidentes. Nesse caso, a meditação que influi de modo direto sobre o estado da nossa mente, pode ser um poderoso instrumento da manutenção do nosso bem estar, como era sabido dos xamãs. 

Precisamos descobrir as utilidades do novo instrumento, a mente transformada pela meditação. Alguns usam para a saúde, para ajudar nos estudos, nos negócios e relações familiares e muitos para auxiliar os outros, no autocontrole e cultivar a percepção extra-sensorial e muitas outras. 

Na última década as abordagens inovadoras da cura e da manutenção da saúde proporcionaram às técnicas meditativas um lugar tão importante em nossa vida. Centenas de clínicas e grupos fazem uso de técnicas baseadas na meditação para tudo, desde a auto-regulação de processos corporais até o controle da dor e o combate a problemas como hipertensão, cefaléias devido a tensão, asma brônquica, moléstias do coração e até o câncer. Pesquisas mostraram que alguns cancerosos, lançando mão de uma técnica básica de meditação, puderam entrar num estado em que se aborda a neutralização dos tumores com imagens positivas de cura e outras formas de auto-sugestão e foram bem sucedidos. O estresse e a reação de uma pessoa a ele 

10 

desempenham um papel crucial no processo de adoecimento, de sorte que intervim o ciclo da doença precisamos controlar os processos mentais. 

A meditação ajuda bastante as atividades em muitos campos entre elas algumas já estudadas: auxiliar a psicoterapia, combater a doença física (sobretudo como medida preventiva e nas doenças relacionadas com a tensão, metade de todas as moléstias), combater a insônia, tornar o indivíduo mais aberto para vida, aprofundar a auto percepção e proporcionar maior abertura em relação aos outros, favorecer o aumento da criatividade, produtividade criativa e da qualidade, promover mudanças no modo cognitivo (funcionamento dos hemisférios cerebrais da direita para a esquerda), neutralizar a preocupação excessiva com o ego, aumentar a energia, ensinar a auto aceitação e a auto educação. 

O campo da parapsicologia em aplicações antropológicas já foi estudado, em que pessoas em estado meditativo puderam ajudar os arqueólogos a determinar o que os povos desaparecidos estariam fazendo com os artefatos que sobreviveram a sua destruição. 

A meditação aplica-se a qualquer atividade que escolhemos, porque influi no estado e no foco da mente, e a mente cria. Todos podem praticar a meditação para aperfeiçoar alguma espécie de ação ou atividade importante, coisa muito diferente da meditação que visa metas espirituais (a meu ver a mais importante) e benefícios meditativos cotidianos, como o relaxamento. 
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A CAMINHO DO AUTOCONHECIMENTO POR MEIO DA MEDITAÇÃO.

A meta mais extraordinária que a meditação tem sido aplicada envolve o ganho de graus, de dimensões mais e mais profundas do auto conhecimento. Depois que tudo for dito e feito a respeito dos outros usos da meditação, a obtenção de um maior auto conhecimento continuará sendo para muitos a sua aplicação decisiva. Os xamãs tinham o "poder" de ajudar e curar porque haviam atingido profundo conhecimento do eu interior, e assim seu controle superior, mais calmo, da realidade os inspirava. Sócrates era de opinião que tal conhecimento constituiria a base de toda a sabedoria e ação humana; considerava "loucura" uma pessoa ignorar-se a si mesma, e acreditava que "as pessoas derivam a maior parte dos seus benefícios do auto conhecimento, e a maior parte dos seus infortúnios da auto-ilusão". 

Sócrates acreditava que o eu (psique) era "mais que qualquer outra coisa humana partilha do divino". Assim conhecer o seu eu significa estar em contato com a parte de nós mesmos que de modo mais pleno participa do divino, o contato que traz a felicidade duradoura, essencial. 

Algumas religiões praticaram e praticam a meditação com o propósito quase exclusivo de adquirir o auto conhecimento. Alguns dos documentos literários mais notáveis provêm de indivíduos que mergulharam, por meio da meditação e da disciplina no conhecimento do eu interior. 

Jesus Cristo ouvia sua "voz interior", com que estabelecera contato numa idade precoce em seus estados naturais. Monges, místicos, profetas, salvadores, grandes personalidades, todos procuravam essa participação profunda na qualidade interior de nossa existencialidade humana. 

Consideramos o nosso "eu" relativamente descomplicado; é o objeto de nossa consciência desperta e consiste em tudo o que fazemos ou pensamos; o eu existe como aquilo de que temos consciência, nossa personalidade pública e particular. Costumamos considerar que, de tudo quanto conhecemos, conhecemos melhor o nosso eu. 
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Os que sentem medo da liberdade, os que estão amedrontados com a vida, com o viver, com o morrer, podem ter uma resistência muito secreta e sutil à transformação que pode acontecer e se realizar em suas vidas. Por um lado, queremos que a revolução se realize, por outro lado estamos apegados ao padrão do comportamento como um todo. Gostamos da divisão entre Eu e Ele, entre Eu e Tu, gostamos do luxo de ter opiniões, teorias, preconceitos, preferências, gostos e aversões. É fácil renunciar as posses que estão fora de nós, mas uma atitude de renúncia, com aquela satisfação da consciência não é fácil de vir a ocorrer. Somos por demais apegados aos nossos pensamentos, sentimentos, modos de reação. A compreensão resulta em renúncia. A renúncia é a capacidade de ver as coisas como são, sem procura-Ias nem rejeitá-Ias, atravessar os corredores da dualidade sem ficar detido pelo prazer ou pela dor, caminhar sabendo que a vida está repleta de desafios 

A obtenção de um profundo auto conhecimento é crucial para uma vida de grandes realizações e completo aproveitamento, como Sócrates ensinou à nossa civilização ocidental, em sua maior parte desatenta. Essa pode ser uma das metas importantes da meditação usadas em conjunção com outras técnicas de auto descobrimento. Cada sistema de meditação descreverá a meta em função da própria interpretação teológica da finalidade; o que resta depois de considerarmos todos esses sistemas, é em que consiste a essência da meditação - o auto conhecimento. Meditadores dizem que essa experiência ocorre fora do tempo e carrega consigo um sentido de identificação com a origem da vida, ou de comunhão com ela. 

A meditação possibilita a indução de uma percepção diferente de si mesmo e do mundo, o que possibilita uma autoconsciência maior, um aprofundamento do auto​conhecimento. 
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EFEITOS DA MEDITAÇÃO 

Efeitos psicológicos 

· Compreensão de um novo modo de perceber o mundo e relacionar-se com      ele. 

· Com a dedicação ao trabalho da meditação, fortalecemos nossa firmeza e constância, a vontade, o propósito, o comportamento orientado para uma meta, a capacidade de evitar as distrações, facilitando assim nosso crescimento e maturidade espiritual. 

· A experiência demonstrou que quem aceita e pratica este tipo de trabalho, têm maior competência e confiança nas diversas situações da vida. 

Efeitos Fisiológicos 

· Indução de profundo relaxamento conjuntamente com um estado mental altamente alerta e desperto. 

· Diminuição do metabolismo, do ritmo cardíaco e respiratório. O estado provocado pela meditação parece ser o oposto ao da ansiedade ou ódio. 
· Aumenta-se a consciência mental e acarreta uma diminuição da tensão fisiológica. 
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COMO MEDITAR 

Considerações iniciais 

Antes de iniciar a disciplina da meditação, devemos buscar uma ausência de expectativas quanto aos efeitos da técnica, pois se temos um objetivo fixo, prejudica a essência da meditação que é deixar de "fazer" para "ser e existir". Outro ponto importante é não esperar fazer "bem" uma meditação, e sim ter disciplina e persistência na técnica escolhida. É o tempo de prática regular que traz os benefícios que a meditação pode proporcionar. 

Para se escolher uma técnica, deve verificar qual a que você mais se afiniza e tentá-Ia pelo menos um mês diariamente, só assim terá a possibilidade de verificar seus efeitos e saber se gostaria de mudar de técnica ou não. Você sente que a técnica escolhida é a ideal para você, quando começa a sentir-se mais "unido", centrado e melhor depois de praticar a técnica. Por isso depois da prática pergunte-se como você se sente comparando com o que sentia antes de meditar. 

Quanto a duração do exercício meditativo, inicialmente o ideal é de 10 a 15 minutos, pode se usar um relógio para o qual se possa olhar sem mexer a cabeça, ou até usar um despertador silencioso. Com a prática pode se aumentar o tempo da técnica para 20 minutos ou até 30 minutos O número de repetições ideais é duas vezes ao dia, porém se não for possível, uma vez diariamente estará bom. Menos que isso não se atinge tão bons resultados. 

Pode-se praticar a meditação sentado ou deitado. Uma posição muito boa é sentar-se numa cadeira, manter a coluna reta pés apoiados no chão com as mão soltas sobre a coxa. 

É bom ficar bem claro que meditação NÃO é devaneio, imaginação descoordenada, sonolência ou sono. Usa-se atenção, concentração e percepção profunda de si mesmo. É antes de tudo disciplina e prática. Logo não é bom praticarmos com cansaço e/ou sono. 

Não pratique a meditação naquele período de uma hora após uma refeição pesada. As tradições meditativas insistem em que a meditação é ineficaz com o 
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estômago cheio. Café, chá e bebidas que contenham cafeína, como a Coca-Cola, devem ser evitadas. A necessidade de se evitar os estimulantes é óbvia - a meditação é usada para acalmar. 

Escolha um aposento silencioso para meditar e no qual você possa ficar sozinho. 

Se alguém mais estiver presente, essa pessoa deverá estar meditando também. Tire o fone do gancho. Diga às outras pessoas da casa que você estará meditando e que precisa de silêncio. Não deixe por perto qualquer animal de estimação, pois ele poderia distraí-Io! Pode ser um choque para você ter um gato pulando em seu colo, durante a meditação! 

Não fique sob qualquer luz direta e, apesar de não ser necessário que o aposento esteja escuro, é mais agradável meditar quando a iluminação é suave. 

Sente-se numa posição confortável, tanto numa cadeira de espaldar reto ou sobre uma almofada no chão . Seria bom usar roupas folgadas e tirar os sapatos. É melhor manter as costas retas. 

Se, durante a meditação, você se sentir desconfortável, mude a porção levemente, estique-se, boceje, coce-se. Quando empregar a meditação para reduzir o stress, procure estar em paz. 

Se for interrompido, tente não abandonar a meditação repentinamente. Você provavelmente estará num estado profundamente relaxado. Assim, suave e lentamente estire-se e, depois levante-se. O ideal seria retornar à meditação posteriormente. 

Se você achar que a meditação lhe serve, programe sua vida de tal maneira que lhe permita encaixar as sessões em sua rotina diária. O uso ocasional da técnica, embora agradável, não lhe trará quaisquer benefícios posteriores. 

Após terminar, permaneça sentado por alguns momentos, com seus olhos fechados. Durante esse período, deixe que sua mente retorne aos pensamentos do dia-a-dia. Isso ajuda a trazer tranqüilidade para a sua vida diária. Só então, muito lentamente, abra seus olhos e levante-se devagar. 
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Técnicas 

Contagem da, respiração 

Este tipo de meditação tem o objetivo de levar a pessoa a fazer uma coisa o mais completamente possível, e resume-se em contar as EXPIRAÇÕES. Inspira-se, e quando soltar o ar conta-se mentalmente UM, volta-se a inspirar e quando soltar o ar de novo conta-se DOIS, e assim sucessivamente até no máximo o número DEZ, voltando​-se ao UM e reiniciando a contagem. A partir do dez temos a tendência de nos perdermos na contagem. 

É importante NÃO alterar o fluxo da respiração, Respire livremente, rápida ou lentamente, superficial ou profundamente, da maneira que for, não importa. 

Sente-se comodamente e acerte um despertador, coloque um relógio com mostrador na linha de visão.' Para a maioria das pessoas esse exercício vai melhor de olhos fechados. Experimente e veja para você se vai melhor de olhos abertos ou fechados. 

Meditação Tipo MANTRA 

A meditação MANTRA ou por som baseia-se no uso de uma palavra ou sílaba como foco de concentração. Escolha um dos MANTRAS que você conheça ou use uma palavra de sua própria escolha. Evite usar uma palavra que seja emocionalmente "pesada". Não use nomes de pessoas nem palavras que tenham uma imagem muito intensa ou excitante. Ela deve se ligar à sua mente e lhe trazer uma sensação de serenidade. Se disser a alguém íntimo o MANTRA que escolheu, certifique-se de que compreenda, não importando o que dele pense, que seu MANTRA deve ser respeitado. Ele passará a ter um significado especial para você e se tornará um sinal para se voltar para o seu íntimo, em direção ao estado de paz. Quando for escolher seu MANTRA, primeiro repita cada um dos que já conhece ( mentalmente ou falando alto) e, depois, escolha aquele que soar mais agradável e suave. Você, também, pode criar seu próprio MANTRA. 
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Tendo escolhido seu MANTRA, sente-se confortavelmente. 

Com os olhos abertos e pousados sobre algum objeto agradável,como uma planta, diga para si mesmo, em voz alta, o MANTRA escolhido, repetindo-o lenta e ritmicamente. Experimente o som, brinque com ele. 

Enquanto o repete, vá abaixando cada vez mais o som da voz, até que, finalmente, ele se torne um sussurro. 

Pare de dizê-Io em voz alta, feche os olhos e simplesmente ouça o MANTRA em sua mente. Relaxe os músculos faciais e pense no MANTRA, mas sem dizê-lo. 

Isso é tudo o que há em relação à meditação: sentar-se relaxadamente, ouvir o MANTRA em sua mente, alterá-Io da maneira que quiser, ouvindo-o mentalmente mais alto ou mais baixo, sumir ou voltar, deixar que passe por sua mente lenta ou rapidamente. A meditação é como estar num barquinho num rio, sem remos - os remos são desnecessários, porque você não esta indo a parte alguma. 

Continue a meditar por 15 minutos. Ao terminar esse período, permaneça sentado calmamente, sem meditar, por mais 2-3 minutos. 

Meditação Visual (ou Contemplação) 

Este tipo de meditação envolve aprender a olhar para alguma coisa ativamente, dinamicamente, alerta mente mas sem palavras. Escolhe-se um objeto para trabalhar ( de modo geral é melhor para maior parte das pessoas começar com um objeto natural, um pedaço de concha, uma pedrinha um galho) e olhar para ele como o estivesse sentindo. 

Coloque o objeto escolhido numa mesa a um nível próximo ao dos olhos e a uma distância confortável, sentindo-se livre para trazê-Io mais para perto ou mais para longe conforme queira. Ajuste tal distância conforme o foco mais confortável para seus olhos e elimine os objetos que estiverem atrás daquele em que vai se concentrar, para que os mesmos não o distraiam. 

O trabalho é olhar ativamente e em estado de alerta. Você deve dedicar cada vez uma parte maior de si a somente olhar. Você almeja envolver-se por completo da cabeça aos pés nessa atividade intensa, não-verbal e ficar tão envolvido quanto um cão atento ao coelho. Ao treinar seus discípulos nesta  
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técnica Santa Teresa de Ávila escreveu: "Não exijo que vocês formulem considerações vastas e sérias em seu pensamento, só exige que olhem." Explore visualmente o objeto sem olhar fixamente nenhum ponto específico do mesmo, pois se você fizer isso estará criando ilusões e fadiga ocular. 

Permaneça com o mesmo objeto várias semanas, isto tende a melhorar o exercício. 

Inicie com períodos de 10 minutos e depois de umas duas semanas passe para 15 ou 20 minutos. Ao término do período, feche seus olhos por mais ou menos um minuto e permaneça calmamente sentado por mais um minuto. 

Conclusão

Essa prática representa uma transformação da consciência ou a consecução do nosso conhecimento, a experiência de aprendizagem mais importante, de acordo com os valores tradicionais que podemos empreender. 

a valor que surge dessa experiência provem de aprendermos "o nosso lugar no cosmo", conhecendo assim o modo como nos relacionamos com o que transcende a nossa individualidade. Relacionando-se com alguma coisa mais infinita do que a cota de anos que me cabe. Um retorno à fonte. 

Depois que a disciplina da meditação tiver efetuado suas mudanças em nossa percepção, forjando um elo com a nossa origem, os desejos, valores e atitudes irão se modificar. 

A chave que abre as janelas para essa visão, esse sentimento maduro em relação a origem da vida, deriva finalmente da resolução dos conflitos que surgem do eu, a proporção que ele se desenvolve a partir da infância. a eu, como criança imatura jamais conhecerá o mundo se não superar seu próprio senso adquirido de limitação a fim de sair dele para a vasta profusão da criação. E ao sabê-lo com prendemos afinal que cada pessoa é uma combinação única de dimensões limitadas e infinitas, uma porção espiritual do todo duradouro, a fonte. 
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Meditar é entrar na quietude da mente, ou seja silenciar a mente pensante e a transferência da consciência de modo racional para o intuitivo. 

É viver em constante sentimento de gratidão, harmonizado com os pensamentos e conseqüentemente com os acontecimentos que advirão desse pensamento. 

É o ser como um todo em comunhão com a sensibilidade da vida, na qual a pessoa se encontra envolta. É uma dimensão para a qual você desponta, é a descontração do sono profundo nas horas de vigília. É a liberação do todo e da totalidade através da qual você entra em sono profundo. 

É, assim, uma dimensão da consciência, na qual a renúncia se torna a maneira de viver. 

É um estado de consciência em que a pessoa se sente relaxada como se estivesse em sono profundo e ao mesmo tempo desperta e atenta como nas horas de vigília. 

É um estado total de liberdade de movimento. É estar lá, o mover-se no tempo e no espaço, nas palavras e na falta, nos sentimentos e nas emoções, o mover-se neles a partir da totalidade do todo.
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