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Meditacao: Nao Faca Nada

Existe um modo de meditar que n&o fabrica nada: nenhum objeto
de concentracdao, nenhuma imagem para conservar, nenhum
alvo para alcancar. E a familiarizagdo direta com o vazio de
nossa propria consciéncia — um repouso pleno, espontaneo,
natural e constante no espaco aberto da mente em seu estado
natural. Este guia reune as instru¢gées essenciais dessa arte de
nao fazer nada e as conecta a vozes da sabedoria universal, do

Vedanta ao Sufismo, do Budismo ao misticismo cristao.

A MEDITAGAO QUE NAO E ATIVIDADE DO
INTELETO

Topico: Toda meditacdo com alvo ou objeto é concebida pelo
proprio pensamento: uma atividade do intelecto que reproduz,
dentro da mente, a velha postura de buscar e segurar. A visao
da grande perfeicao aponta para o caminho oposto — nao
meditar sobre particularidades, ndo se concentrar em esquemas
como "isso é aquilo", porque neste tipo de meditacdo nao ha
absolutamente nada sobre o que meditar; nem mesmo existe um
processo de meditacdo. O que se pratica é a familiarizagao com
0 vazio da propria consciéncia, por meio de uma tensao plena,
espontanea, natural e constante: permanecer em estado de
consciéncia pura, sem interferéncias pessoais, totalmente

desprovida de distracao ou apego, simplesmente relaxando



nesse espaco incontaminado, aberto e natural.

Pesquisa Teosdfica: A tradicdo do Caminho do Coracdo
conhecida como A Voz do Siléncio adverte com palavras
lapidares: "A Mente é a grande assassina do Real." — e
imediatamente  acrescenta: "Que o discipulo mate o
assassino." (A Voz do Siléncio — H.P. Blavatsky). Nao se pede a
destruicao da mente como faculdade, mas o fim de sua tirania
sobre a percepcao direta: enquanto o intelecto fabrica alvos, o
Real permanece oculto. Repousar sem artificio € deixar de

assassinar o Real.

Dica de Aprofundamento: Compare esta instrugdo com o
Dharana descrito na abertura de A Voz do Siléncio — a
concentracao intensa do espirito sobre o interior — e observe em
sua propria sessao a diferenca pratica entre concentrar-se num

objeto e repousar sem objeto.

A QUIETUDE COMO PORTA DE ENTRADA

Topico: A primeira instrugdo é de simplicidade absoluta: sentar
com o corpo ereto, olhar o espaco a frente com os olhos nem
totalmente fechados nem totalmente abertos e permanecer
perfeitamente imoével. Dessa forma, os canais sutis do corpo se
desobstruem e a energia da respiracao flui com tranquilidade.
Permite-se, entdo, nao fazer nada: nao pensar no que se fez
recentemente, ndo pensar no que se fara mais tarde, nao se
preocupar com passado nem com futuro. A mente deixada como

€ — sem interferéncias, sem fabricagbes ou imposi¢cdes mentais



— & o estado chamado de quietude. Fica-se ai, sem se afastar
da firmeza da propria percepc¢ao, livre de distracdes e de toda
estruturacdo mental, estabelecido naquilo que esta além do

intelecto.

Pesquisa Teosoéfica: A mesma lei aparece em trés sistemas
classicos. Patanjali define o préprio Yoga como repouso da
mente: "2. Concentragao, ou loga, € a inibicdo das modificagdes
do principio pensante." e orienta de que modo essa inibigcao se
sustenta: "12. A inibicdo das modificacbes da mente, ja
mencionada, deve ser obtida por meio de exercicio e de
desapego." e "13. O exercicio € um esforco ininterrupto, ou
repetido, para que a mente permaneca em estado
imével." (Aforismos de loga de Patanjali). O Dhammapada
retrata, por seu turno, o contragolpe — o que acontece sem essa
imobilidade: "Tal como um peixe tirado da agua E jogado na
terra, Esta mente se debate Enquanto esta abandonando o reino
de mara." e conclui com promessa simples: "E bom o
treinamento da mente; Uma mente bem domada traz

felicidade." (Dhammapada).

Dica de Aprofundamento: Estude o par exercicio-desapego
nos Aforismos de loga de Patanjali (aforismos 12 a 16 do Livro 1)
e compare-o com a instrugao de deixar a mente "em seu estado
natural": um sistema constréi a imobilidade, o outro desinstala as

fabricacbes — o0s dois convergem no mesmo repouso.

A CONSCIENCIA PURA SEM ATRIBUTOS



Topico: No fundamento da visdo esta a instrucdo de tornar-se
totalmente consciente da nudez da prépria mente. Essa
consciéncia, em seu estado nao dual, estd espontaneamente
presente neste instante — aqui e agora. Ela ndo tem forma, cor
ou qualquer outro atributo; estd desprovida de todas as
caracteristicas condicionadas e fabricadas pelo intelecto. Nao
pode ser expressa em palavras, nem demonstrada por meio de
exemplos. Nao nasce e nao cessa de ser; nem existe nem
inexiste como entidade substancial. Nunca existiu como algo
composto de atributos elaborados: € o préprio vazio,

primordialmente puro, vasto e todo-penetrante.

Pesquisa Teosoéfica: O vedanta de Sankara descreve essa
mesma consciéncia sem rosto: "Aquele que vé tudo, mas nao
pode ser visto por ninguém, que ilumina ao bud-dhi e aos outros
(mente, ego, etc.), mas nao pode ser iluminado por ninguém, € o
Paramatman." (Vivekachudamani — Sankara). E a tradicdo do
Caminho do Coracao canta o descanso que se encontra nela:
"Sim, suave € o descanso entre as asas daquilo que nao nasce,
nem morre, mas € o AUM através de eras eternas." (A Voz do
Siléncio — H.P. Blavatsky). Aquilo que n&o nasce nem morre €
exatamente a consciéncia sem atributos: sem nascimento, sem

morte, sem cor para lhe atribuir.

Dica de Aprofundamento: | eia com calma os aforismos 125 a
127 do Vivekachudamani — a testemunha dos trés estados
(vigilia, sonho, sono profundo) — e compare com a "nudez da
mente" sem forma, cor ou atributos: sdo a mesma realidade

apontada por tradicoes separadas por milénios.



O INTERVALO ENTRE DOIS PENSAMENTOS

Toépico: Quando o pensamento passado cessa e o pensamento
futuro ainda nao surgiu, abre-se um intervalo. Nele ha apenas
uma percepcao clara sobre o agora: fresco, virgem, intocado,
luminoso, desperto, sem caracteristicas. Esse intervalo néao € um
vazio morto — € a propria consciéncia pura, que € a existéncia
em si e, a0 mesmo tempo, a consciéncia alegremente consciente
de sua propria existéncia. Repousar nesse intervalo, sem
reencena-lo com novas historias, é reconhecer o fundo antes de

toda fabricacao.

Pesquisa Teosdfica: J. Krishnamurti aponta o mesmo terreno
por outro caminho: "deixando assim que a mente possa ficar
completamente silénciosa." — e acrescenta que essa qualidade
de espago e siléncio interiores era o proprio dominio da
meditacdo, definida como "esvaziar a consciéncia de todo o seu
conteudo." (Sera que a Humanidade Pode Mudar — J.
Krishnamurti). Patafijali concorda pela via negativa: "3. Durante a
concentracao, a alma permanece no estado de espectador sem
um espetaculo." (Aforismos de loga de Patanjali). O espectador
sem espetaculo € o intervalo limpo entre dois pensamentos:

ninguém representando, nada representado.

Dica de Aprofundamento: Nos proximos dias, observe trés
vezes por sessao o instante em que um pensamento se encerra.
Verifique: quem percebe esse intervalo? O observador de

espacos vazios € da mesma matéria que os pensamentos



observados — ou é outra?

A BUSCA QUE JA ESTA PRESENTE

Topico: Desde um tempo sem inicio, essa consciéncia pura esta
inerentemente presente em todos os seres — nunca se esteve
sem ela. Contudo, ela esta totalmente fora do alcance da acéo,
do esforgo e da imaginacao. Aqui esta a inversao decisiva: aquilo
gue se busca ja esta presente, em nd6s mesmos; nao € algo que
precise ser criado ou produzido. Tudo o que resta fazer é relaxar
na quietude da prépria consciéncia — nao tentar fazer algo,

apenas deixar que a mente repouse em seu estado natural.

Pesquisa Teosodfica: Annie Besant nomeia esse presente-
desde-sempre: "a Mbénada esta muito proxima de ndés — nosso
Eu, a propria raiz de nosso ser, a fonte mais intima de nossa
vida, a unica Realidade. Oculto, nao manifestado, envolto em
siléncio e escuridao esta nosso Eu, mas nossa consciéncia € a
manifestacao limitada desse Eu." (Um Estudo sobre a
Consciéncia — Annie Besant). O misticismo alemao do Amigo de
Deus, transmitido por Rudolf Steiner, da a férmula do acesso:
"No6s nao podemos dominar essa Vida-Total atraindo-a para nos.
Ela vem até nds, quando reduzimos a separatividade em néds ao
siléncio." (Misticos do Renascimento — Rudolf Steiner). Nao se

conquista a presenca: silencia-se o que a obstrui.

Dica de Aprofundamento: Compare o "fora do alcance da acéo,
do esfor¢o e da imaginagcao" com o "Ela vem até nés" do Amigo

de Deus: dois testemunhos de que a Realidade nao é produto da



vontade empirica, mas o que resta quando a vontade empirica

descansa.

A MENTE COMO MACACO — E AS
SOBREPOSICOES

Topico: Ao tentar permanecer estavel nesse vazio, o praticante
logo se vé provocado: a mente comecga a mover-se e agitar-se,
inquieta, correndo para todos os lados como um macaco. O que
se experimenta nesse estagio ndo € a natureza original da
mente, mas apenas sobreposicoes de pensamentos. Quando a
elas nos apegamos e as seguimos, lembramos de todo tipo de
coisa, pensamos em necessidades, planejamos atividades — e
permanecemos presos no oceano escuro do samsara. Distinguir
o fundo imével da consciéncia das sobreposicdes que passam

sobre ele é o primeiro passo para nao confundir nuvem com céu.

Pesquisa Teosdfica: O capitulo do Bhagavad-Gita sobre a
meditacao registra o mesmo diagndstico humano: "Pois, de fato,
0 Krishna, a mente é cheia de agitacao, turbulenta, forte e
obstinada. Creio que a contencao dela é tao dificil quanto a do
vento." (Bhagavad Gita (Trad. W.Q. Judge)). E J. Krishnamurti
mostra por que a agitacdo se perpetua: "Este apego gera
dependéncia, a qual produz o seu proprio sofrimento e receio de
perda, criando assim um circulo vicioso que torna a mente
irracional." (Sera que a Humanidade Pode Mudar — J.
Krishnamurti). O macaco nao € um inimigo externo: € a prépria

circularidade do apego a girar.



Dica de Aprofundamento: Observe =~ um ciclo  completo:
pensamento — apego — dependéncia - sofrimento — novo
pensamento. Registre em que elo a corrente pode ser cortada —
e pergunte se cortar € mesmo o verbo adequado para a

liberagao sem esforco.

NAO SUPRIMIR, NAO SEGUIR, AUTOLIBERAR

Topico: Quando os pensamentos vierem, apenas deixe-0s Vir;
nao os siga, nao os obstrua, apenas observe sem analisar ou
ponderar — e repouse sobre o reconhecedor dos pensamentos,
sem se importar com eles ou dar-lhes importancia. Nao se trata
0S pensamentos como inimigos a evitar; se nao surgem, nao se
fica nervoso perguntando se chegarao — repouse-se na
auséncia deles. Se vierem novos pensamentos, nao se
interrompa o0 curso nem se sinta remorso pela distracao:
simplesmente volte-se a presenca plena e continue
experimentando o estado natural. Isso por si s6 basta. Assim,
cada pensamento nasce e se autolibera, sem guerra e sem

colheita.

Pesquisa Teosdfica: Patafjali, no Ultimo degrau do caminho da
concentragao, descreve o mesmo silenciamento total: "51. Esse
fluxo de pensamento em si mesmo, com apenas um objeto,
também pode ser parado, e nesse caso é obtida a 'meditacao
sem semente'." (Aforismos de loga de Patanjali). O Gita, pela via
disciplinar, oferece o contraponto que revela a diferenca de

meétodo: "A qualquer objeto que a mente inconstante va, ele deve



subjuga-lo, trazé-lo de volta e ~coloca-lo sobre o
Espirito." (Bhagavad Gita (Trad. W.Q. Judge)). Um caminho traz
a mente de volta; o outro deixa que cada movimento se dissolva
ao surgir. Ambos esvaziam a fabricagdo — mas o segundo nao

mantém nem mesmo a rédea.

Dica de Aprofundamento: Contrastar a  "meditacdo  sem
semente" de Patanjali (aforismo 51, Livro Ill) com a autoliberagao
sem esforco: em que ponto a rédea do Gita ainda supde um
subjugador — e o que acontece quando esse subjugador

também é reconhecido como sobreposi¢cao?

O CEU E AS NUVENS DO PENSAMENTO

Topico: O solo basico da consciéncia pura é aberto e livre como
0 céu. Assim como ha a energia do vento no céu, ha a energia
do pensamento dentro da consciéncia: quando essa energia se
move, um pensamento surge. O pensamento pode mudar sua
velocidade e direcao de forma furiosa e imprevisivel — mas o
céu permanece imovel. Nao se persegue o vento, nao se tenta
agarra-lo: observa-se firmemente a natureza essencial de todos
0s movimentos, permitindo que a energia do pensamento passe
pela mente como o vento passa pelo céu. Massas de nuvens
escuras podem surgir no céu da consciéncia — mas, pela
quietude e imobilidade, todas elas desaparecem naturalmente,
sem deixar rastros, como nuvens que voam para longe e se
dissolvem no espaco aberto. Céu e nuvens fazem parte do

mesmo espaco: 0s pensamentos aparecem e desaparecem na



consciéncia pura a que pertencem.

Pesquisa Teosdfica: O Bhagavad-Gita entrega o simile irmao:
"A chama fixa de uma vela em um lugar sem vento é o exemplo
da mente controlada de um yogui que praticou a concentracao
no Atman." (Bhagavad Gita — Canto do Senhor). Sankara usa o
mesmo céu para advertir sobre o erro que veste o vazio: o Ser é
sem forma e além das atividades, "é como no caso do céu, o
qual, ainda que nao tenha cor alguma, por erro as pessoas lhe
atribuem a cor azul." (Vivekachudamani — Sankara). E Rumi
mede de dentro a mesma distancia entre o espaco e o vaso: "Se
derramares o mar num jarro de barro, ele comportara apenas a
medida de um dia." (O Masnavi Vol. 1 Parte 1 — Rumi). O céu

nao € o que passa por ele; e 0 mar nao cabe no jarro.

Dica de Aprofundamento: Reiina os trés similes — a lampada
abrigada do vento, o céu corado por erro, 0 mar no jarro — e
escreva com suas palavras um unico paragrafo sobre o que nao

muda e 0 que aparenta mudar em sua meditagao.

VAZIO PRIMORDIAL: O PONTO CRITICO DA
PRATICA

Topico: O ponto critico da pratica é este: reconhecer em sua
origem quaisquer sentimentos que surjam, sejam de felicidade
ou de sofrimento, tal como sao, a partir da propria natureza
primordial. Se nao se permitir ser imediatamente contaminado
pelo desejo ou pelo apego, os pensamentos podem ser vistos

emergindo ja junto a sua base — o vazio primordial. Quando nao



se reconhece essa estrutura fundamental no exato momento em
que o pensamento surge, ele pode se desdobrar em muitos
outros pensamentos ordinarios: isto é a corrente da ilusdo, a raiz
de todo o samsara. Do contrario, reconhecida a natureza
fundamental dos pensamentos sem estendé-los — deixando-os
livres para se dissolverem por si mesmos —, todas as ideias que
surjam se autoliberacao facilmente: a mensagem de um
pensamento se dissolve no mesmo momento em que é
transmitida, como palavras escritas no céu. O significado de um
pensamento ou emocao € apenas uma fase temporaria em um

processo do espaco dentro do proprio espaco.

Pesquisa Teosofica: Plotino d4 a essa volta & origem o seu
nome mais antigo: "Pois a partir de algum unico, todas as coisas
tendo sido impelidas convergem ao unico, por necessidade da
natureza." (Enéadas de Plotino I-lll). E Sankara explica o
mecanismo da corrente da ilusdo: o estado de ser-individual "foi
produzido pelo upadhi (sobreposicao ilusoéria)' — o pensamento
sO escraviza quando o fluxo passa por sobreposicées que o
espelha como realidades autébnomas (Vivekachudamani —
Sankara). Reconhecer a origem ¢é reconhecer o Uno no
movimento: entdo nada se estende, pois tudo convergia para

casa desde o inicio.

Dica de Aprofundamento: Estude os aforismos 195 e 196 do
Vivekachudamani — a sobreposicao (upadhi) que fabrica o
individuo — e verifigue na pratica: no instante em que um
pensamento é reconhecido "de onde veio", ha ainda alguém para

se preocupar com ele?



OS FRUTOS DA PRATICA

Toépico: Com desenvolvimento diligente, os pensamentos
incbmodos que antes nao ficavam quietos nem por um instante
perdem todo o poder; gradualmente, desaparecem no céu
espacoso e sem nuvens da consciéncia pura — se despedacam,
se dissolvem, e toda a sua forca se perde. Quando a mente é
devidamente controlada, as aflicdes se abrandam: o apego feroz
e rigido aos fendmenos gradualmente se afrouxa, as atitudes
tensas se dissolvem, as obsessdes dualistas enfraquecem.
Como resultado, as qualidades espirituais ndo tém escolha a nio
ser florescer de dentro. A aspiracio final desta arte € viver a vida
toda a partir desse estado de facilidade natural, ganhando
conflanga e conviccdo na propria visdao de sabedoria,
aperfeicoando acao e meditacdo até a percepcado direta da

realidade absoluta.

Pesquisa Teosodfica: O Gita sela a mesma promessa: "A
suprema bem-aventuranca certamente vem ao sabio cuja mente
esta assim em paz; cujas paixdbes e desejos estdo assim
subjugados; que esta assim no verdadeiro Eu e livre do
pecado." (Bhagavad Gita (Trad. W.Q. Judge)). Patanjali descreve
o fruto longo do caminho: "a alma se estabelece em sua prépria
natureza, que nao é perturbada pelos 'pares de opostos' —
prazer e dor, bem e mal, calor e frio, e assim por
diante." (Aforismos de loga de Patanjali). E a Voz do Siléncio

entrega a imagem final do espirito repousado: "S&é como o



oceano, que recebe todos os rios e riachos. A calma imensa do
oceano nao se perturba; recebe-os e ndo os sente." (A Voz do

Siléncio — H.P. Blavatsky).

Dica de Aprofundamento: Releia o quadro dos "pares de
opostos" nos Aforismos de loga de Patanjali (Livro IV, aforismo
29) junto da imagem do oceano: os dois descrevem a mesma
liberdade final — uma mente em que nada deixa marca, porque

nada encontra mais um "eu" para marcar.
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