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1 O QUE E MEDITACAO?

A meditacdo pode ser definida como uma pratica na qual o individuo utiliza técnicas
para focar sua mente num objeto, pensamento ou atividade em particular, visando
alcancar um estado de clareza mental e emocional. Sua origem € muito antiga,
remontando as tradicGes orientais, especialmente a ioga, mas o termo também se
refere a praticas adotadas por alguns caminhos espirituais ou religides, como o
budismo e cristianismo, entre outras. Textos orientais consideram a meditagcdo como
instrumento que leva em direcao a libertacao.

A meditacdo é o exercicio de cessar as atividades ndo naturais da mente, é portanto,
a prética do estado natural da mente.

Em seu estado natural, a mente néo faz processamento de dados a partir de ideias do
passado, porque o estado natural da mente é sempre presente.

Cessar as atividades nao naturais da mente significa parar os processamentos de
comparacdo, deducéo, analise e conclusdo com base em conceitos do passado.

Cessar as atividades ndo naturais da mente é parar o julgamento.

A mente em seu estado natural, ndo julga, ndo emite conclusées ou opinides com
base em percepg¢des passadas ou condicionamentos.

A Meditagdo é a préatica do compromisso em ver a verdade dos fatos.

Segundo Osho, a meditacao é um estado de consciéncia em que a mente esta livre
de pensamentos e distracdes, permitindo que a pessoa entre em contato com seu ser
interior e experimente um profundo estado de relaxamento, paz e serenidade. Neste
estado, a pessoa entra em contato com sua verdadeira natureza e se conecta com o
universo em um nivel mais profundo.

Osho enfatiza que a meditacao ndo € apenas uma pratica, mas sim um estilo de vida,
uma forma de estar presente e consciente em todos os momentos. Ele acredita que a
meditacdo pode ser incorporada em todas as atividades do dia a dia, ndo apenas na
meditacao formal, e que é através da pratica constante que se alcanca a verdadeira
iluminacé&o e transformacao.

Osho também enfatiza a importancia da meditacdo ativa, que envolve movimento e
expressao corporal, para liberar as tensdes e energias negativas do corpo e da
mente. Ele acredita que a meditacdo ativa pode ajudar a alcangar um estado de
relaxamento mais profundo e a cultivar uma consciéncia mais plena e integrada.

Em resumo, para Osho, a meditacdo é muito mais do que apenas sentar em siléncio
por alguns minutos, € um caminho para se tornar consciente, presente e em harmonia
com o universo, e é fundamental para se alcancar a verdadeira paz, felicidade e
iluminacgéo.




1.1 O objetivo da meditacéao

O treino da meditacéo serve para exercitar a relembranca do estado sédo e natural da
mente, cessando as atividades ndo naturais.

A meditacdo é uma pratica milenar que tem origem nas tradicdes orientais, como o
budismo e o hinduismo, mas que também é amplamente utilizada em diversas outras
correntes espirituais e filosoficas. Ela consiste em um estado de concentragéo
profunda e contemplacao mental, que busca promover o equilibrio emocional, a paz
interior e 0 autoconhecimento.

O estado meditativo propriamente dito, é o estado original da mente, portanto é a
mente que vé e nao distorce, tornando possivel a comunicagéo e o relacionamento no
seu estado natural e perfeito, para que todos 0s equivocos sejam corrigidos e a mente
volte a focar na realidade do espirito ativando o seu poder criativo.

A meditacdo serve para a comunicagao e para o relacionamento em um mundo onde
as mentes parecem estar separadas. A meditacdo serve para unir ou reconhecer a
unidade que j& é um fato.

1.2 Arrelacédo entre a meditacdo e o contato com o Amor

O estado de Amor € 0 nosso estado natural de existir que s6 ndo é visto em fungéo
das distrac6es da mente envolvida com as ilusées do mundo.

Quando vocé alcanca o estado de amor, vocé descobre que entre vocé e 0 outro ndo
h& nenhuma separacao.

Entéo a falta de Amor é apenas falta de visao da realidade dos fatos que definem o
gue Somos, COMO SOMOS € quais Sao 0s reais principios universais que estabelecem o
gue Somos uns para 0s outros em nossa real existéncia e em nossas vivéncias de
relacionamento no mundo.

A meditacdo pode ajudar a pessoa a se conectar mais profundamente consigo
mesma, com 0S outros e com o universo. Quando estamos em um estado meditativo,
podemos acessar um espaco de siléncio interior que nos permite sentir o Amor
incondicional e universal que esta sempre presente ao nosso redor. Assim, a
meditacdo pode ser uma poderosa ferramenta para cultivar o sentimento de Amor,
compaixao e empatia em nossa vida cotidiana. Além disso, a pratica regular da
meditacdo pode nos ajudar a desenvolver uma maior consciéncia de nossos
pensamentos e emocoes, e a transforma-los de forma a cultivar mais Amor em nossa
vida.

Ciente disso nédo é possivel negar. Diante da realidade ndo é possivel negéa-la.

Nossa realidade é a mesma e una realidade.




Sendo assim, € impossivel ver a verdade sobre nossa real existéncia e ndo amar.

1.3 Alcance darelacdo do amor

Vocé precisa de treino para meditar, e quando vocé encontra esse lugar, vocé esta
pronto para se relacionar, para compreender e para nao distorcer as expressées que
chegam, vocé esta pronto para atender a uma demanda. Esse é o estado da
comunicacao perfeita.

Para receber as expressdes de alguém, conhecer o contetdo delas e o emissor
dessas expressdes, € necessario siléncio na mente. E necessario querer entrar em
contato com esse emissor e com o fundamento das suas expressoes.

Com o verdadeiro interesse nisso, vocé desenvolvera muita disposi¢ao e animo para
entrar em contato a partir da completa isencao.




2 Como a meditacao se relaciona com o nosso dia
adia?

Quando vocé encontra o estado natural da mente, vocé encontra voceé.

A meditacdo a verdade presencial € a meditacéo para o relacionamento e para o dia a
dia.

Levar a meditacao para o dia a dia é estar em qualquer situacdo ou atividade usando
a sua mente no seu estado natural, sem opiniées chamadas de pessoais e sem
julgamentos restritos a um banco de dados e um processamento, ambos
extremamente limitados.

Todas as vezes que vocé perder a paz, saiba: vocé nao estava meditando, vocé nao
estava em siléncio, vocé nédo estava isento.

E ninguém tem nenhuma responsabilidade sobre isso. Se vocé sentiu coisas nao
naturais como raiva ou irritacéo, foi uma mudanca sua de estado interno.

N&o é possivel estar sentindo coisas por algo ou por alguém, vocé tem que parar e
pensar: o que eu estou fazendo na minha mente para sentir isso?

A meditacdo te leva até a visao sistémica, que é a contemplacao aberta, o
reconhecimento de que vocé ndo sabe 0 que sdo as coisas e ndo se atreve a julgar.

Sem o julgamento a mente se abre para receber e para ver em estado de presenca.

2.1 Desenvolvendo estimulos para meditar

Para desenvolver estimulo para meditar, € preciso saber porque essa pratica pode
nos levar a um exercicio satisfatério da nossa representatividade na vida e no
mundo.

Por que vocé faria esse exercicio de meditacdo diante das cenas?

Porque vocé encontrou um bom motivo.

Porque vocé so vai meditar se vocé quiser.

Ent&o vocé precisa descobrir um auto estimulo para meditar.

E a mesma coisa que perguntar: porque olhar antes de atravessar uma rua com muito
transito de automoveis?




SO pode ser para que vocé nao seja surpreendido por uma situacao indesejavel que,
nesse caso, seria um atropelamento.

Assim s&o as experiéncias a partir do estado meditativo que te permite olhar e ver
claramente o transito de ocorréncias para que vocé se integre a ele conscientemente
conforme a sua real vontade, levando em conta 0s seus reais objetivos, sem ter
surpresas por auto boicotes por inconsciéncia dos fatos que, embora estivessem
evidentes, foram ocultados pelos desvios de foco que vocé permitiu em sua
percepcao através de distracdes aparentemente convidativas.




3 Conclusao

Desde que eu aprendi as praticas da meditacao, tive certeza que faria isso pelo resto
davida. A Marcia antes da yoga e da meditacédo, € uma mulher completamente diferente
do pos. Sinto isso através do meu corpo diariamente, com: a calmaria na qual eu
respiro, oS movimentos lentos no qual eu nao fazia, a disposigéo, tanto para estudar e
realizar grandes atividades no dia a dia, como também para me deitar e conseguir
dormir com mais facilidade. Somos o que batalhamos para ser diariamente e a Marcia
que eu estou me tornando, tem mais a ver com a pessoa que eu quero e espero me
tornar cada vez mais. Parafraseando um jovem médico que acompanho em minhas
redes sociais, chamado: Rafael Gratta: “mais foco e menos ansiedade”. Ao certo, isso

resume muito bem quem eu sou agora, uma pessoa menos ansiosa e com mais foco.

A visdo compartilhada que ilumina o mundo

A visdo da Verdade € a visdo que une por ver que ja € unido.
E é essa visao que precisa ser compartilhada.

A meditacdo é uma préatica de ver.

Na visao verdadeira, ndo ha conflito.

Na visao verdadeira ha apenas gratidao e paz.

A meditacdo é uma pratica de unir.

A meditacdo é uma pratica para o verdadeiro relacionamento.
Como é simples o simples.

Vamos praticar o simples e nos lembrar do estado meditativo que nos permite nos
lembrar do que somos.

Vamos manter a quietude na mente mesmo movimentando o0 corpo.

N&o é o corpo quem determina o seu estado mental, mas € o seu estado mental e as
suas decisbes que determinam o estado do corpo.

O corpo é escravo da mente. O corpo ndo tem decisdo propria.
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Vocé coloca luz em sua mente e assim estabelece o seu cotidiano onde quer que
VOCE esteja.

Sendo assim, o estado de meditacdo € uma conquista para ser levada para todos os
momentos do seu dia a dia.

N&o importa ha quanto tempo vocé conhece alguém, todos nés Somos 0 mesmo ser e
a conexao entre nés € sempre possivel, mesmo quando alguém nos parece
desconhecido.

Pratique para alcancar o estado meditativo.
Deixe o0 seu amor livre.

N&o reprima o seu amor.

O amor de Deus é a matéria prima da qual vocé é feito e reprimir esse amor é se
esquecer de voce.

As sensac0fes de caréncia, soliddo, sdo saudade de vocé.

Observe a vida onde vocé estiver e ndo se esqueca de uma coisa:

onde vocé conseguir enxergar que a vida esta 14, 14 esta Deus.

Onde ha vida, ha Deus.

Onde ha vida, ha vocé e onde ha vocé, ha Deus.

Vocé é absolutamente livre para sentir as suas sensacoes.

Vocé nao é obrigado a reagir da maneira que o mundo te ensinou.

Deus te fez livre, santo e pleno, e vocé tem todo o direito de viver assim.
E a decis&o de viver na liberdade de Ser.

O seu verdadeiro estado de existir € muito prazeroso.

Deixe 0 amor que existe livremente dentro e fora de vocé se manifestar.
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Deixe vocé com o seu Amor vir pra fora e transbordar em todos os seus
relacionamentos.

E assim veremos o mundo mudar.
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