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TEXTO 4 O CAMINHO DA MEDITACAO!

JAN VAN DER LINDEN**
Traducdo: José Geraldo C. Trindade***

O mundo ocidental tem mostrado, nas Ultimas décadas, um
interesse crescente pela meditagdo. Este fato pode ser explicado como resultado
de um contato maior entre o Leste e 0 Oeste. Alguns professores orientais, como o
Maharishi Mahesh Yogi, fizeram muito para popularizar a idéia da meditacdo no
Ocidente, ndo s6 entre os "hippies" (comecando com os Beatles) mas também
com outras categorias de pessoas. Todavia, as abordagens mais profundas, como
as praticadas nos grupos mais esotéricos, também estdo sendo alvo de crescente
interesse. Além disso, a medita¢@o tornou-se objeto de investigacao cientifica (isto
é, psicoldgica e fisiol6gica) em universidades e em outros institutos de pesquisa.

H& duas grandes razbes para este desenvolvimento. Primeiro, a
necessidade interior. Estamos descobrindo que somos mais do que parecemos
ser. Uma grande parte do nosso ser interior ainda é desconhecida; por que
deveriamos nos separar dela? Assim como comecamos a explorar 0 espago
exterior, temos necessidade de explorar nosso espaco interior. Da mesma forma,
os seres humanos possuem enormes faculdades e poderes dentro de si mesmos;
maiores possibilidades que queremos explorar e usar. NoOs (falando de modo
geral) tendemos a nos realizarmos tdo completamente quanto possivel; temos uma
inerente necessidade humana de “"preenchermo-nos". Através da meditacéo,
encontramos meios de sermos mais verdadeiramente n0s mesmos.

Em segundo lugar, h4d, no mundo de hoje, uma necessidade
exterior, muito real, de meditacdo. Ante os atuais problemas internacionais, as
situagOes dificeis de nossa sociedade e as grandes questdes a serem resolvidas
nos campos econdmico, politico e outros, fica muito claro que tudo isto ndo pode
ser tratado adequadamente a partir, apenas, do nivel racional. Muitos comecam a
compreender que precisamos ir além deste ponto. Precisamos de outra dimensé&o
para nosso pensamento, de modo a encontrar a sabedoria para resolver estes
problemas.

Talvez esta segunda razdo - as demandas de nosso mundo exterior
por uma resposta verdadeiramente criativa - relacione-se com mais clareza ao
tema deste livro. Todavia, os mundos interior e exterior, bem como nossas
necessidades interiores e exteriores, ndo podem ser separados. Antes de
considerarmos a meditagdo como um caminho para a criagdo de um mundo mais
pacifico, devemos, inicialmente, determo-nos um pouco mais na investigacdo da
necessidade interna.

MEDITACAO: RUMO AO "SER™ MAIS COMPLETO

O homem moderno tem a tendéncia de pensar que ndo somos mais
do que aquilo de que temos consciéncia gragas a nossa mente racional: nosso

Extraido do livro Solutions for a Troubled World, ed. Mark Macy, Earthview Press, Inc. Boulder,,
1987.
O autor é formado em Fisica e Filosofia na Universidade Livre de Amsterdd. Estudou
Psicossintese (aporte da psicologia, meditacdo e exercicio) com Dr. Roberto Assagioli em
Florenca, Itdlia, organizou grupos de meditacdo na Holanda e secretariou o Comité
Internacional do Grupo de Meditacdo para a Nova Era até 1976. Em seguida, tornou-se
membro do quadro da Escola de Estudos Esotéricos em Nova lorque.
Mestrando da Faculdade de Educacéo da Universidade de Brasilia.

61



corpo, nossos sentimentos, emocdes e vida pensante. Todavia, a psicologia
profunda (Freud e outros) mostra com clareza que, como um iceberg, a maior
parte de nossa hatureza - nosso inconsciente - é invisivel. Ainda assim, ela
influencia nossas acdes e nosso pensamento de muitas formas, freqientemente
mais do que compreendemos.

Inconsciente
Campo da consciéncia
Ser consciente ou Eu

Nosso ser consciente estd contido, por assim dizer, numa parte
maior, inconsciente, de nossa natureza. Isto pode ser revelado, por exemplo,
através da linguagem simbdlica dos nossos sonhos e de impressfes e impulsos
freqientemente inexplicados que nos afetam a partir "de dentro". As partes de nés
mesmos as quais negamos ou ndo lhes permitimos acesso a nossa consciéncia
(porque as tememos ou ndo sabemos como lidar com elas) continuam, n&o
obstante, com sua existéncia invisivel. Assim, o que é mostrado neste diagrama
como um pequeno circulo, em linha pontilhada, ao redor do "Eu" pode, através da
repressdo e de um "fechamento" de si mesmo, tornar-se uma linha cheia,
blogueando a comunicagdo harménica com a natureza mais profunda do ser ou
com grandes partes dela. Ressalte-se, porém, que o que é comumente "reprimido”
ndo diz respeito apenas a nossos impulsos sexuais ou nossa libido (como Freud
enfatiza), mas também pode ser nossos sentimentos (por exemplo, o lado feminino
do homem), nossa natureza religiosa, n0ssos impetos criativos e nossas intuicdes.

Roberto Assagioli, M.D., o0 pai da psicossintese, fez uma distingédo
atil entre os diferentes niveis ou regibes do inconsciente, como mostra o diagrama
abaixo.[1]

1. Inconsciente inferior

2. Inconsciente médio

3. Inconsciente superior ou
superconsciente

4. Campo da consciéncia

5. Ser consciente ou Eu

6. Ser supremo

7. Inconsciente coletivo
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O inconsciente inferior relaciona-se com o funcionamento de
nossa vida biologica; ele contém nossos impulsos fundamentais e impetos
primitivos; e, também, muitos complexos, estimulos patoldgicos, fobias, etc. E a
fonte de nossos sonhos e imaginacdes de uma espécie inferior.

O inconsciente médio, que cerca diretamente nosso campo de
consciéncia, consiste dos elementos psicolégicos que sdo da mesma espécie de
nossa percepcao cotidiana e podem ser facilmente relembrados por nossa mente.
E a regido interior onde nossas varias experiéncias e atitudes pensantes s&o
compreendidas e assimiladas.

O inconsciente superior é a area da qual recebemos nossas
intuicdes, inspiracdes, esclarecimentos, impulsos herdicos. E a fonte dos
sentimentos elevados, tais como o amor altruista, e também do génio. Esta regiao
é, as vezes, chamada de "superconsciente" porque percebe-se que ela esta
"além" do alcance do nosso consciente, contendo elementos que ainda nao
dominamos completa e conscientemente, mas em cuja dire¢cdo estamos crescendo
e na qual buscamos penetrar. E a esta regido que Abraham Maslow refere-se
como "os limites mais distantes da natureza humana“"[2]. Em termos de evolucéo
humana, pode-se dizer que o inconsciente inferior representa o passado; 0
inconsciente médio é o presente e 0 superconsciente € o futuro - aquilo que ainda
esté para ser.

Bem alto, na regido do superconsciente, encontra-se o Eu superior.
A linha pontilhada vertical unindo o ser pessoal a este centro superior simboliza o
caminho da ascenséo.

Vislumbres desta regido do inconsciente superior e de nosso
verdadeiro Ser vém-nos, usualmente, apenas em "experiéncias supremas"”
agueles momentos superiores de realizacdo, amor, sabedoria, for¢a, percepgao,
beleza, criatividade. Estes momentos superiores chegam a nés como uma dadiva,
uma "graga". Todavia, hA um caminho para o alto e a maneira ideal de
comunicar-se deliberadamente com nossa natureza superior e elevar nossa
consciéncia até ela é a meditacao.

A meditacdo é, na verdade, nossa "escada de cordas”, o modo pelo
qual ascendemos ao mundo do significado, e a abordagem para contatar com o
verdadeiro Eu superior, ou Alma. E a meditacdo que torna isto possivel, que
permite ver a vida comum a partir da perspectiva daquele Ser e sob sua luz, o que
proporciona efeitos benéficos e liberadores a nossa introvisdo, compreenséo e
vida. A meditagdo implica o desenvolvimento da mente de tal forma que esta se
abre para sua dimensdo superior, que funciona normalmente nestas regioes
elevadas - a mente superior e a intuigéo.

A meditacdo, neste sentido, € mais do que apenas acalmar a mente
ou encontrar a paz interior - embora estes aspectos sejam parte de sua pratica. O
primeiro passo € sempre a preparacao correta: aquietar o corpo, as emocgdes e a
mente, e alinha-los tanto quanto possivel com o préprio Ser interior. Tranquilidade
pura e presenca inteira para si mesmo! Entdo, através da concentracdo em um
"pensamento inicial" bem escolhido, consegue-se penetrar, pouco a pouco, nos
significados profundos atrds das palavras - primeiro através da meditacdo
reflexiva; depois, meditacdo "receptiva" e, finalmente, o estagio mais profundo da
contemplacdo que significa, essencialmente, a visdo a partir da perspectiva do
verdadeiro Eu.

Nao é possivel, neste "caminho para o alto", atingir de imediato o
topo da montanha, mas héa varios patamares no trajeto, dos quais pode-se ter uma
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visdo mais ampla do que a que se tinha "abaixo". Se se estabelece uma préatica
regular de meditacdo, estas visbes dardo, cada vez mais, a recompensa de novas
introvisdes da "verdade, bondade e beleza" para serem levadas para a vida diaria.
A realizacdo revela que, quanto mais perto chegamos do nosso verdadeiro Ser,
mais perto estamos de tudo; porque (como Maslow afirmou com clareza), naquele
ponto do ser no qual somos mais completa e exclusivamente noés mesmos,
percebemos que somos, a0 mesmo tempo, um com todos os outros, e a dicotomia
desaparece. A verdadeira consciéncia de grupo é, por conseguinte, vivenciada
neste nivel do Eu superior. E deste centro que a ilusdo de alienacdo e de
separacdo desaparece e que uma maneira de pensar e de ser mais inclusiva
comega a influenciar a vida do individuo. Olhando de novo além, o Eu, ou Alma, é
também a "centelha divina" no ser humano que sabe ser parte do grande Todo e
pode relacionar-se com o Divino.

Nao é possivel, nos limites deste artigo, tratar com maiores detalhes
a pratica da meditacdo - como aprender suas técnicas e evitar suas armadilhas.
H& cursos de treinamento e bons livros que podem dar orientacdo de acordo com
a formagdo e a motivagdo do interessado. Entre os livros sobre o assunto,
recomenda-se os de Alice A. Bailey[3], Michael J. Eastcott[4] e Robert Leichtman,
M.D. e Carl Japikse[5J.

Todavia, dois aspectos da meditagdo serdo considerados mais
acuradamente porque sdo estagios consumados, que proporcionam a meditacao
seu sentido na vida criativa e trazem-na para a categoria de servico para a
humanidade. Estes estagios sdo os da iluminagéo e da precipitacao.

ILUMINACAO E PRECIPITACAO

O que significa iluminagdo? Alguns aspectos devem ser destacados
para ajudar na compreensdo da idéia, embora as palavras sejam muito limitadas
para descrever o que acontece.

Em primeiro lugar, a iluminag&o ocorre em varios graus. Ela ndo se
refere apenas aquele estado iluminado do ser, atingido ap6s uma vida de
aspiracdo e luta espirituais (como quando nos referimos a alguém como
“iluminado") mas também € aquele breve raio de luz que pode entrar e derramar-
se em nossa mente durante a meditagdo e por meio da qual a Realidade € vista
em sua perspectiva verdadeira e ndo distorcida. Neste momento, € como se o sol
brilhasse através do nevoeiro e uma visdo clara tomasse, de repente, o lugar de
outra, parcial e distorcida.

Tecnicamente falando, a iluminagéo € o resultado do contato com
0 Eu superior, ou ser espiritual, a Alma, na qual ha luz. A Alma é luz; e assim, se
alguém se aproxima da Alma através da meditagdo, deve surgir o relampago de
um contato, proporcionando a experiéncia de estar sob uma nova luz, diferente
daquela do intelecto e do pensamento normal.

Este contato consciente com nosso verdadeiro Eu, ou ser
transpessoal, pode ser desenvolvido através da préatica regular da meditacdo. No
comeco pode ser raro - apenas um breve vislumbre - porém, mais tarde, & medida
gue se avanca no caminho da meditagcdo, este contato pode tornar-se,
gradualmente, mais freqiente. Pode ser, entdo, "induzido" e tornar-se mais
permanente.

Em segundo lugar, a iluminagdo pode acontecer em varios niveis
de nossa natureza interior. Pode ocorrer na natureza emocional, que é nossa vida
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de desejos, sentimentos e aspiragfes; e também pode afetar nossa natureza
mental. Os resultados destas duas situagcbes sdo diferentes e também podem
acontecer combinados. Se a iluminagdo acontece no nivel emocional, ela
proporciona a experiéncia maravilhosa descrita por muitos misticos como a
transcendéncia de todo desejo, o abandono de todo o egoismo e de todo o ego
pessoal. E-se elevado internamente a um nivel no qual ha uma unido com todos.
H& a realizacdo do amor e da compaixdo. Na literatura mistica ha muitos
testemunhos de uma sensagdo de exaltacdo, de éxtase mistico. Tudo isto é
resultado da iluminacdo no nivel da vida emocional, a vida do desejo e do
sentimento.

No nivel mental, a iluminacéo é realizada sob a forma de irradiacao
da mente, e isto esta acontecendo de modo crescente por meio de nossas praticas
modernas de meditagdo. Significa um esclarecimento da natureza e do
pensamento intelectual, mostrando que todo pensamento anterior ndo era mais do
que preliminar e parcial em comparacdo com a avalanche de luz que tem lugar. E
aqui que pode haver intuicdo verdadeira - uma visdo das coisas em sua totalidade,
ndo limitada pelo tempo ou pelo espaco. Percebe-se as coisas ndo em uma
sequéncia légica como o pensamento comum; mas de uma sé vez, de uma
maneira sintética e compreensivel.

Abraham Maslow descobriu que. na "experiéncia suprema”, h4 uma
forma totalmente nova de percep¢do, que pode ser chamada de "percepcdo do
Ser". [6]

E impossivel descrever completamente o que é a iluminacdo. Mas.
neste ponto, a pergunta mais importante é: aonde ela leva? O recebimento da luz,
a iluminacdo, é o objetivo final da meditacao? Pode-se, também, perguntar: para
gue estamos realmente meditando? Nosso objetivo é nos banharmos na luz para
nosso proprio prazer? E encontrar a salvacdo? E encontrar um lugar no qual
gostariamos de ficar para sempre? E claro que, através da meditacdo, é possivel
sentir-se melhor, sentir-se "elevado”, pode-se ficar na luz. Isto tudo é parte do
processo; mas serd o objetivo final? Com certeza, a partir da perspectiva do Eu
superior, este ndo é, de modo algum, o objetivo. N&o € o fim - é apenas o comego,
porgue a luz é o estado normal do verdadeiro Eu ou Alma. E a iluminacdo significa
gue se estd proximo a regido onde se é o verdadeiro Eu. Assim, na luz.
comecgamos a ser como a Alma.

Do ponto de vista do "pequeno" eu pessoal, pode-se considerar a
iluminacdo como o fim. E o fim em um sentido muito literal, porque o eu pessoal
parece ter fim, parece ser transcendido; ele deixa de ser o centro do universo e da
lugar a um outro centro, onde se € mais verdadeiramente "si mesmo".

Qual é, entéo, o trabalho posterior ao momento em que se alcanca -
ainda que momentaneamente - o raio de luz? Devemos nos lembrar que Buda,
depois de alcancar a iluminagédo, voltou para o mundo e difundiu novos
ensinamentos. Ele serviu ao mundo com os frutos de sua iluminag&do; mostrou ao
homem a causa do sofrimento e ensinou o nobre caminho dos oito passos. Outro
exemplo, na antigliidade, é o de Moisés, que subiu 0 Monte Sinai e entrou em
contato com a luz, a face de Deus. Porém, ndo ficou 4, na ociosidade, e nem
voltou de méaos vazias para o povo de Israel. Ele Ihes trouxe os Dez Mandamentos

- as leis para sua vida social e espiritual.

Desta forma, hoje, todos os que aprendem a trabalhar deliberada e
conscientemente a "luz" e que estdo comecando a contatar sua alma enfrentam a
pergunta: como podemos fazer uso do que vimos? Como isto pode se tornar
efetivo e préatico para os outros?
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Isto nos leva ao proximo estagio, que pode ser chamado de trabalho
de precipitacao.

Constatamos que o que é realizado "na luz" é de uma natureza
diferente, mais sutil, do que o experimentado na vida diaria, onde as coisas séo
mais concretas, mais densas. Com frequéncia, percebe-se que ¢é muito dificil
transportar ao mundo da vida diadria o que foi conseguido naquele momento
supremo de luz. Na tentativa de explicar isto para as outras pessoas, as
possibilidades sdo de que elas ndo compreendam. Muitos que tiveram grandes e
reveladoras experiéncias da luz, sentiram-se incapazes de expressar para 0S
outros o que viram. Alguns, entdo, podem cair na armadilha de isolar-se com sua
experiéncia, unindo-se em um pequeno circulo que pensam ser seu novo mundo.
Mas tal reacdo ndo tem valor pratico e sO vai criar um outro problema. De fato,
deve-se compreender que estas pessoas omitiram um estagio da meditacdo, e
nao realizaram todo o trabalho.

A dificuldade neste estagio, como vimos, é que no nivel superior h&
um "comprimento de onda" diferente, em comparacdo com nossa maneira comum
de pensar, de viver e de falar com os outros. E como se tivéssemos entrado em
contato com uma forca de alta voltagem enquanto que, em nossa vida normal,
usamos apenas corrente de baixa voltagem. Faz-se necessério, por conseguinte,
uma transformacéo de energia. Temos que reduzir a alta voltagem para a baixa
voltagem, pratica e compreensivel do nivel comum. Temos que trazé-la do nivel da
sutileza para o da crescente densidade. E, para este processo, a palavra
"precipitacdo” é muito apropriada.

O que foi visto na luz, na meditagdo e nos momentos supremos do
ser profundo &, de fato, amorfo, intangivel, abstrato. Precisa-se, entdo, de trabalho
mental para deixar que isto se precipite na mente aberta e concreta sob a forma
de conceitos e de verdades préaticas que possam ser usadas na vida diaria e em
qualquer campo de atividade no qual se esteja engajado.

Esta "abordagem para baixo", no sentido de levar os resultados da
introvisdo profunda para o chdo e dar-lhes valor pratico reflete uma grande
mudanca cultural-espiritual. Durante os Ultimos 1500 ou 2000 anos, a vida
"espiritual” enfatizou, em primeiro lugar, a elevagdo, simbolizada pelas torres
altaneiras das catedrais goticas. "Se quer liberdade ... fuja do mundo e procure
Deus", como afirmou Guido Gazelle, poeta mistico flamengo. A énfase, todavia,
parece estar mudando, neste século, no sentido de uma direcdo para baixo: ao
invés de elevar-se ao Céu, ha a tendéncia de trazer o paraiso para a Terra. Como
uma poderosa invocacdo moderna bem revela: "Deixe a Luz, o Amor e a Forga
restituir o Plano a Terra". Enquanto o passado produziu e fortaleceu a visdo para o
alto, o proximo estagio e a énfase serdo fazer com que aquela visdo se manifeste
aqui e agora. "Traga para a terra 0 que vocé viu no céu" é, assim, a tbnica para a
meditagao nos dias de hoje.

Da mesma forma, para que a meditacdo seja um processo seguro e
psicologicamente saudavel, é desejavel que seja acompanhado por uma vida de
servico. Isto garantira que as energias invocadas através da meditagdo
encontrardo uma saida, evitando-se uma super-estimulacdo ou confusdo mental.
Ao mesmo tempo, a intencao de servir proporciona 0 motivo correto para a pratica
da meditacdo. E correto afirmar-se que o "caminho para o santuario interior é o
caminho do servico exterior".
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MEDITACAO PARA O MUNDO EM QUE VIVEMOS

Agora, vamos considerar a necessidade objetiva da meditacdo em
relagdo a situacdo atual do nosso mundo. Eu gostaria de dar alguns exemplos
praticos para ilustrar que formas esta meditacdo pode tomar.

A meditacdo e a resolucédo do conflito. O mundo de hoje estd em
estado de mutacdo. Grandes transformacdes estdo acontecendo - e séo
necessarias em resposta as novas realidades emergentes. A aceleracdo sem
paralelo do desenvolvimento tecnol6gico trouxe, para o primeiro plano, a real
interdependéncia global da humanidade. Todavia, o0 atraso que caracteriza a Vvisao
moral e a educacdo em grande parte da humanidade criou enormes tensdes e
conflitos. Estas tensdes, em si mesmas, sdo uma reagdo saudavel porque elas
estimulam a obtencdo de maior consciéncia e visdo. Nossa aspiracdo natural pela
paz ndo nos deve fazer cair na armadilha de apenas "desejar o fim destes
conflitos" e buscar restaurar o conforto do status quo. O conflito, ao longo de toda
a evolucédo, tem sido um impulso para a mudanca e para o crescimento.

A abordagem espiritual ao conflito (como é feita através da
meditacdo) aceita, por conseguinte, o fato da tensdo entre pdlos opostos; mas
procura elevar o nivel de sua resolugdo a um ponto além deles.

Dicotomia
Confrontacdo

Ao invés do confronto entre os opostos A e B em seu nivei
"horizontal" - que, normalmente, significaria a procura da aniquilagdo mutua -
havera a busca por um ponto de vista que é mais inclusivo. Isto implica, por
exemplo, a renuncia ao simples confronto no plano fisico e o enfoque da
consciéncia em um nivel mental mais criativo. A sintese (C) (buscada
freqientemente sob enorme pressdo) sera atingida pela elevagao além dos velhos
niveis de pensamento. Ficara claro como a meditacdo pode ajudar a "manter a
guestdo na luz". Se mais pessoas esclarecidas tomarem uma posi¢cao objetiva e,
no siléncio de seus pensamentos meditativos, trouxerem os principios do reino
superior para dominar o conflito, a grande visdo vai emergir com mais forca e, no
final, vai prevalecer.

No caso, por exemplo, do conflito entre os dois grandes blocos de
poder (A e B), lidar com ele apenas no nivel material externo (isto é, a linha
horizontal) significa estar preocupado em pensar em termos de armas versus
desarmamento, guerra versus paz imposta - sem resolver o conflito basico.
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Solucionando tensdes através
de acdo mundial conjunta

Nagbes Unidas

Bloco A < Bloco B
Guerra - Paz imposta

O clamor pela paz, neste nivel, ndo é mais do que um grito de medo
para se escapar a guerra. A meditacdo pode trazer a visdo superior necessaria
para enfocar o clamor espiritual na procura pela vida mais completa de todos. Tal
visdo podia implicar, por exemplo, o encontro de um objetivo humano comum t&o
inspirador que ambos pudessem ser capazes de alcancar niveis mais criativos,
transformando, assim, as emocdes agressivas e 0 medo.

Gandhi, quando inquirido por um quaere a respeito da sua opinido
sobre as tensfes religiosas em seu pais, a india, afirmou que a Unica maneira de
impedir que as pessoas se destruissem era fazé-las cooperar na busca por um
objetivo social comum.

Talvez possa ser dito que a meditacdo é a dimensado vertical da
mediacdo. O "caminho para a saida" confunde-se, freqientemente, com o
"caminho para o alto".

Meditacdo para as Nacdes Unidas. As Nacdes Unidas tém por
base a crenca de que nosso futuro é um futuro unido. Na era global em que nos
encontramos, a necessidade de um gerenciamento global dos problemas mundiais
exige atencdo. E, a este respeito, as Nac¢des Unidas tém alcan¢cado resultados de
grande importéncia. Todavia, os conflitos de interesse entre blocos de forca
ameacam destruir as Nagfes Unidas e suas metas. Dai, a obrigacdo daqueles que
pensam sob uma perspectiva de unido internacional de manter em evidéncia o
propésito original das NacgBes Unidas. Significa, de fato, meditar sobre esta
guestdo e sobre o principio subjacente de cooperacao, e fortalecer e refinar a
maneira pela qual as Nagbes Unidas, como entidade, se expressam.

Grupos como a "Campanha para a Reforma das Nagbes Unidas",
varias associacfes de nacdes e "Amigos das Nacdes Unidas" estdo enfatizando
este ponto. O pensamento positivo e a meditacdo de milhdes de pessoas que
guardam no coragdo o ideal das NacBes Unidas sdo inestimaveis para
contrabalancar as davidas e o ceticismo daqueles que estdo, no momento,
aprisionados em pensamentos egoistas e predominantemente nacionais. Em um
ensaio intitulado A Vida Interior das Nacdes Unidasf7l, acentuei esta necessidade
em maiores detalhes, mostrando, também, as razfes evolutivas para o
fortalecimento da idéia das Na¢Bes Unidas.

Grupo de meditacdo para a nova era. Desde 1960, um projeto de
meditacdo "unanime e simultanea”, de a&mbito mundial, € desenvolvido sob o nome
acima por pessoas de muitos paises. (As instru¢cdes estdo disponiveis em sete
idiomas.) Os participantes procuram levar & consciéncia humana algumas das leis
e principios superiores que devem governar nossa vida na era que se aproxima,
isto €, a lei das corretas relagdes humanas; o principio da boa vontade; a lei do
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esforco em grupo; o principio da unanimidade; a lei da abordagem espiritual e o
principio da divindade essencial.

As instrugdes e as orientacfes praticas para a meditagdo sdo dadas
em trés cursos, com um ano de duracdo cada, escritos de modo bastante
compreensivel em linguas ocidentais. As leis e principios mencionados acima séo
utilizados como temas para meditacao.

A "paz", na visdo deste grupo, é o resultado da implantacdo de
relacbes corretas entre os seres humanos. E, para que elas sejam criadas, a boa
vontade é o principio essencial. A seqiéncia: (1) boa vontade, levando ao (2)
estabelecimento de relagBes corretas entre os seres humanos, levando a (3) paz,
oferece uma abordagem psicolégica e criativa solida para a acdo. Informacdes a
respeito deste projeto de meditacdo podem ser obtidos de MGNA, Caixa Postal
566, Ojai, CA 93023, EUA e Sundial House, Nevill Court, Tunbridge Wells, Kent,
TN4 8NJ, Inglaterra. Também podem ser obtidos enderecos para correspondéncia
em holandés, francés, alemao, italiano e linguas hispanicas.

Tridngulos. Esta atividade mundial existe desde 1938. Grupos de
trés pessoas (ndo necessariamente vivendo na mesma cidade ou pais) unem-se
mentalmente todos os dias em um momento de tranqiila reflexdo, enviando luz e
boa vontade para o mundo através do seu triangulo. Elas usam a invocagao para
dar, espiritualmente, poderes a este trabalho. Como muitos membros estéo
formando mais de um triangulo, uma rede de luz e de boa vontade esta se
espalhando sobre o globo terrestre, criando uma atmosfera “iluminada" e
psicolégica que dara suporte a todos os outros esfor¢cos construtivos a servigo do
mundo. (Informacdes: Triangulos, 113 University Place, 11" Floor, Nova lorque,
NY 10003, EUA; ou 3, Whitehall Court, Suite 54, Londres, SW1A 2EF, Inglaterra;
ou ainda 1, rue de Varembe (3e) Caixa Postal 31, 1211, Genebra 20, Suica.)

Outras atividades de meditacdo poderiam ser relacionadas, mas as
gue foram citadas bastam para ilustrar como a meditacdo pode ser um modo de
acao interior para trazer a forca das energias e valores espirituais superiores para
que se alcance o progresso mundial. E uma maneira interior de dar mais suporte a
todas as forgas construtivas.

Reacdo contra a luz. Finalmente, h4 um ponto que eu gostaria de
mencionar em conexdo com a meditacdo. Ela € mais do que apenas um modismo
corrente, mais do que apenas uma técnica para que alguém se sinta melhor. Ela é
um encargo de "toda" a pessoa - e isto tem algumas consequéncias que devem
ser enfrentadas. Descobrir-se-4, por exemplo, que a luz que se estd tentando
trazer nem sempre sera recebida com gratiddo ou apreciada por todos. Mesmo o
fato de se trazer novas idéias, que podem - potencialmente - resolver grandes
problemas, pode causar resisténcia e antagonismo temporarios em povos
reacionarios, como muitos servidores do mundo descobriram. Isto ndo é novo.
Cristo disse que ndo vinha trazer a paz, mas a espada - isto é a espada do
espirito.

E isto também pode ser verdade de outro modo, quando o campo
de aplicacdo ndo é um campo exterior de servico, mas nossa propria vida.
Podemos e devemos aplicar a n6s mesmos o0 que vemos na luz. Podemos, na
meditacdo, ganhar conhecimentos inteiramente novos a respeito de n0s mesmos;
também podemos ver, com olhos renovados, partes de nos que sdo obstaculos ao
crescimento. A luz pode revelar-nos ndo sé nossa verdadeira esséncia mas,
também, nossas fraquezas. Isto pode causar uma rebelido em nés, e até medo.
Tememos as consequUéncias de termos que trabalhar nestas limitagcdes, de
transforma-las dentro da luz e de vencermos o egoismo. Mas este é exatamente 0
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trabalho criativo que alguém pode realizar em si mesmo! Este esforco exige
coragem para correr riscos e persisténcia para ir adiante; estes sdo os opostos do
amor ao conforto e a seguranga. Esta ultima pode ser um mecanismo de defesa
para todos 0s que temem crescer. Como Krishnamurti uma vez disse: "o conforto e
a seguranca sdo os tumulos da alma".

Frank Haroniam, em um trabalho intitulado A Repressdo do
Sublimef8l trata competentemente do medo de crescer, do medo das
consequéncias da luz. O sublime (que é a regido do inconsciente superior) pode
ser ameacador para aqueles que temem viver de acordo com ele. A repressdo na
natureza "superior" pode causar o que Maslow chama de "complexo de Jonas".[9]
Segundo o Velho Testamento, Jonas recebeu uma visdo profética segundo a qual
teria que levar uma mensagem ao povo de Ninive. Mas estava com medo e
recusou-se a ir, preferindo ficar onde estava. Ele ndo executou a tarefa e, desta
forma, meteu-se em encrencas. O complexo de Jonas, por conseguinte, pode
muito bem ser o destino daqueles que preferem o conforto de deixar as coisas
como estdo, a serem fi€is a seu ser profundo.

Porém, a reacdo mais saudavel é trabalhar criativamente com o que
é visto "na luz", tentando fazé-lo util e aplicavel ao proprio campo de servigo. Isto
pode proporcionar grande alegria interior. E, de fato, participacéo na enorme tarefa
de ajudar a evolucdo. Foi Pierre Teilhard de Chardin quem enfatizou o fato de que
sO agora, na histéria da humanidade, o homem pode comecar a cooperar, de
modo consciente, com as forcas da evolucdo. O homem pode, conscientemente,
tocar e, mentalmente, reconhecer alguns aspectos do arcabouco e do Plano
divinos. Entdo, de acordo com eles, pode trabalhar criativamente para manifesta-
los. Em dltima analise, se hd um Plano divino para a humanidade, ele tera que se
desenvolver a partir da prépria humanidade. E como isto pode ser possivel exceto
através do uso de nossas mentes esclarecidas, coracdes amorosos e vontades
firmes? Nos tempos atuais, por conseguinte, os processos de iluminacdo e de
precipitacdo sdo de grande relevancia. Através deles, podemos ajudar um mundo
mais harmonioso e uma nova era mais esclarecida a se manifestarem. Hoje, novas
gualidades e novas tendéncias de vida estdo apenas esperando para serem
precipitadas.

Para aqueles que tém os olhos abertos para os problemas do
mundo de hoje, ha um impulso, bem como um desafio, para procurar e precipitar
0s novos modos e padrdes de vida.

O LADO FISIOLOGICO DA MEDITACAO*

O cérebro funciona em diferentes velocidades; de muito lento,
durante um sono profundo, a muito rapido, quando estamos excitados. A atividade
cerebral é medida em ciclos por segundo e freqiientemente classificada como se
segue:

Estado Mental

Velocidade
do Cérebro Classificacédo Nome Comum
2 -4 cps Nivel Delta Sono Profundo
4 -7 cps Nivel Teta Sono Normal
8-13 cps Nivel Alfa Estado Inconsciente de sonho
14 - 25 cps Nivel Beta Desperto
30 - 50 cps Histeria
+ de 50 cps Psicose
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Normalmente, quando o cérebro reduz seu ritmo para velocidades
inferiores a 14 cps, o nivel consciente desliga-se e ndés dormimos. Em termos
psicolégicos, a meditacdo é a pratica de preservar um grau de pensamento
consciente a medida em que o cérebro reduz sua velocidade. Ao invés de
entrarmos em estado de sono, entramos em um estado meditativo, e um
determinado numero de alteragBes tem lugar em nossa rotina corporal, como na
respiragao.

Assim, 0 segredo da meditacdo € reduzir a velocidade do cérebro
sem pegar no sono .. enquanto se permanece um tanto alerta. Em geral, tudo o
que se precisa € relaxar o corpo e limpar a mente; entdo, o cérebro, por si mesmo,
reduz a velocidade. Estes passos simples podem ser usados:

* sente-se ou deite-se confortavelmente e feche os olhos:

* comecando pelos artelhos e trabalhando lentamente em direcdo
ao alto da cabeca, concentre-se no relaxamento de todos os musculos;

* tire de sua mente pensamentos aleatorios. As vezes, isto é facil;
outras, dificil. Um recurso que pode ajudar é a contagem decrescente, lenta e
silenciosa, a partir de 50, a visualizacdo de uma cena agradavel, como um por-do-
sol, ou repetir uma frase relaxante como "devagar, suavemente, relaxar: devagar,
suavemente, relaxar..."

Os beneficios da meditagdo, uma ou duas vezes por dia. incluem a
reducdo das tensdes, uma conduta mais tranquila, aumento da intuicdo e da
introvisdo, pressentimentos mais confiaveis, uma propor¢do maior de decisdes
corretas, processos de pensamento mais bem organizados, capacidade de
percepcdo quando os outros estdo confusos e muitos mais...

... tudo isto é resultado de vias desimpedidas de comunicacdo entre
0 consciente e 0 inconsciente.

* Adaptado de publicagbes da Earthview Press

Notas
[1] Roberto Assagioli.M.D., Psychosynthesis, 2 ed. Viking Press, N.Y., 1965

[2] Abraham Maslow, The Farther Reaches of Human Nature, Viking Press. N.Y..
1971

[3] Alice A. Bailey, From Intellect to Intuition, Lucis Publishing Co., N.Y e Lucis
Press Ltd., Londres

[4] Michael J. Eastcott, The Silent Path, Rider, Londres, 1932.

[5] Robert Leichtman, M.D. e Carl Japikse, Active Meditation, The Western
Tradition, Ariel Press, Columbus, Ohio, 1982

[6] Abraham Maslow, Toward a Psychology of Being, Van Nostrad, EUA, Canad4,
Inglaterra, Austrélia, 1968

[7] Jan van der Linden, The Inner Life of the United Nations. 1984, Escola para
Estudos Esotéricos, 40 East 49th Street, suite #1903, Nova lorque, N.Y. 10017
(exemplar gratuito)

71



[8] Frank Haronian,Ph.D., The Repression of the Sublime, 1972, Fundacgédo de
Pesquisa em Psicossintese (exemplar disponivel no The Institute of
Psychosynthesis, | Cambridge Gate, Regents Park, Londres NW1 4JN,
Inglaterra)

[9] Abraham Maslow. The Farther Reaches of Human Nature. Viking Press, N.Y.,
1971

72






