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Dedico este livro a todos que
desejam mudar e crescer como
Espiritos na escala evolutiva.
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'MEDITAGAO

Para alcancar a harmonia espiritual, desenvolveremos, pri-
meiramente, o habito de meditar de uma maneira orientada. O
objetivo é introduzir uma pratica que pode auxilia-lo na con-
quista de um maior equilibrio nos campos fisico, mental e es-
piritual. Estudos mostram que a pratica regular da meditagao
proporciona diversos beneficios, como:

= descanso fisico, mental e emocional - a medida
que a pessoa consegue deixar de lado preocupa-
¢bes, surge um relaxamento fisico, proporcionan-
do uma sensacao de bem estar;
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reducdo da ansiedade — geralmente, a ansiedade
esta ligada com a expectativa do que esta para
acontecer. Como a pessoa que medita deixa as
questodes futuras para o futuro, atendo-se unica-
mente ao momento presente e procurando ade-
quar sua respiracao e concentracao, automatica-
mente reduz sua ansiedade;

equilibrio da respiracdo, com melhora na oxigena-
¢do e na frequéncia cardiaca — ao mesmo tempo
em que a pessoa vai se harmonizando, sua fre-
quéncia respiratéria se regula, gerando como
consequéncia também um equilibrio circulatério,
controlando a producao de adrenalina pela su-
prarrenal;

melhora na qualidade do sono, permitindo maior
repouso - ao iniciar a pratica de meditacao, existe
uma tendéncia em aumentar o equilibrio emocio-
nal, pois a pessoa comeca a se desligar das inquie-
tacdes diarias, alcancando uma melhora no sono,
tanto adormecendo mais facilmente quanto ten-
do mais descanso;

controle da enxaqueca, cefaleia ou das tensbes
musculares — entre as causas de enxaqueca e
cefaleia estao as contraturas musculares, princi-
palmente quando localizadas na altura dos om-
bros e do pescoco. Assim, com a reducao dessa
tensao muscular, existe naturalmente uma di-
minuicao das crises de enxaqueca ou cefaleia.
Ademais, ao obtermos um controle maior sobre

0s aspectos emocionais, como angustia e raiva,
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evitaremos outros fatores desencadeantes des-
ses problemas;

melhora do processo digestivo — com um maior
equilibrio das emocodes, a pessoa come com mais
tranquilidade, mastigando adequadamente os
alimentos, fazendo com que o processo digestivo
se faca de maneira mais adequada;

aumento da capacidade de concentragdo — a me-
ditacdo é um exercicio para focalizar a atencao.
Vocé precisa estar constantemente concentrado
para nao permitir que ideias ou pensamentos in-
desejados atrapalhem a obtencao do relaxamen-
to e da harmonia;

manutencdo de relativo estado de equilibrio, evi-
tando entrar em conflitos emocionais, principal-
mente afetivos — a medida que a pessoa consegue
manter uma maior tranquilidade no seu cotidia-
no, consegue exercitar mais facilmente as licdes
que Jesus nos deixou, como paciéncia, tolerancia
e perdao, sobretudo com aqueles que estao mais
proximos. Com isso, as relagoes interpessoais ten-
dem a ficar mais equilibradas.

Daniel Goleman (2018) expde que “A arte da meditagéo é o
método mais antigo para tranquilizar a mente e relaxar o corpo.
A meditacao é, em esséncia, o treinamento sistematico da aten-
¢ao. Ela tem como objetivo desenvolver a capacidade de con-
centracao e enriquecer a nossa percepgao”. Um dos significados
comuns para meditar no Ocidente é refletir a respeito de algo.
Ja para os orientais tem um sentido diferente. Meditar é um ca-
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minho para a autoiluminacao, um meio de buscar o autoconhe-
cimento, compreendendo mais a si mesmo. Um dos objetivos
iniciais da meditacao para os orientais é tornar-se consciente da
sua vida interior, dos seus pensamentos e sentimentos. Ela en-
volve, essencialmente, a concentracao da atencao.

A meditacao torna possivel “reprogramar” a mente, modi-
ficando os programas de pensamento que estao armazenados
na mente consciente, permitindo que as informacdes vibracio-
nais superiores, muitas delas presentes no interior do ser huma-
no, tenham acesso a consciéncia para serem processadas. Além
disso, gradativamente, os centros de forca (chacras) vao sendo
lentamente ativados e desbloqueados. Os traumas emocionais
podem gerar bloqueios energéticos nos centros de forga, e es-
ses bloqueios impedem o fluxo normal de energia criativa que
vai do centro basico até os superiores. Com o desenvolvimento
da reforma interior, aprendemos a nos comunicar com nosso
semelhante, ampliamos o sentimento de amor por nés e pelo
préximo, permitimos encontrar um significado para a vida,
possibilitamos a assimilacao as licbes que a encarnacgao vai nos
proporcionando e, consequentemente, auxiliamos no desblo-
queio desses centros de forca.

A pratica da meditacdo ajuda a facilitar a compreensao des-
sas licoes, servindo como um catalisador a efetivar o processo
de mudanca intima. Isso ocorre naturalmente, sem que exista
uma necessidade de vocé fixar sua atencao, durante o processo
de meditacao, em aspectos de suas atitudes. Sua intuicao vai
se desenvolvendo com a pratica meditativa, fazendo com que,
a0s poucos, comece a perceber a riqueza interior que possui.

Existe um registro nas estruturas vibracionais de nossa

consciéncia relacionado as leis divinas. Em O Livro dos Espiritos,
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na pergunta 621, esta bem clara essa informacao quando Allan
Kardec pergunta: “Onde esta escrita a lei de Deus?” E os Espi-
ritos respondem: “Na consciéncia”. Com inumeras encarnagoes
de escolhas equivocadas, o ser humano foi escondendo essas
informac¢des da sua mente consciente.

Bernadete Nonnenmacher (2018), no livro Meditacdo: a
ponte para expandir sua consciéncia, afirma que, “Meditando
diariamente, vocé vai conseguir conhecer a sua consciéncia
através do autoconhecimento, da autorreferéncia e autoex-
ploracao” Isso ocorre porque a meditacao auxilia a refazer o
contato com esses arquivos, fundamentais para o crescimento
consciencial e para o equilibrio da saude espiritual, mental e fi-
sica. Esse trabalho de autodescobrimento e de conscientizacao
das potencialidades que todos temos é o maior beneficio que a
meditacao nos proporciona, além dos outros ja mencionados.
Com a pratica, vocé tera melhoras a curto, médio e longo pra-
Zos.

A mente tende a estar continuamente em acao, ou seja,
sempre pensando em algo. Quando se medita, procura-se
afastar da mente as preocupacgdes, os pensamentos e as ideias
que vinculam o ser a emocgodes e sensacdes que geram estres-
se ou desconforto. Somente aquietando os pensamentos se
percebe com clareza a esséncia intima e os sentimentos mais
profundos. Por intermédio da meditacao, temos acesso a in-
formagdes armazenadas no inconsciente, conseguindo com-
preender o porqué da necessidade de se estar vivenciando
certas dificuldades fisicas, problemas financeiros, desiluses
amorosas ou outros tipos de provacoes, além de intuir que
licbes ainda sao necessarias para que se possa alcancar a har-
monia desejada.
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Com algum tempo de treinamento, se consegue aprender
muito em relagdo a si (como os pensamentos influenciam o proé-
prio equilibrio, como os sentimentos afetam as decisoes, entre
outros aspectos). Ao observar os problemas e as perturbacoes
com uma certa distancia, vocé nao permitird que elas afetem
sua harmonia. Desse modo, fica mais facil entender as causas
de cada dificuldade, muitas delas enraizadas em encarnacdes
passadas, e assim encontrar alternativas criativas. Pode-se dizer
que a mente é o instrumento do qual o Espirito se serve para
manter-se em contato com o meio. Somente identificando algo
a modificar é que é possivel alcancar a transformacao.

Existem diversas técnicas de meditacao. Nao se pode dizer
gue uma seja melhor que a outra, por isso é preciso que cada
pessoa escolha aquela com a qual se adapta melhor. Somente
dessa maneira serd possivel obter resultados mais significati-
vos. Ademais, a perseveranc¢a, uma qualidade que todos preci-
samos desenvolver, é essencial na meditacao. Muitos iniciantes
na arte de meditar comegam sua pratica por alguns dias e, dian-
te das primeiras dificuldades, tendem a desistir, alegando que
nao conseguem focar sua atencao ou deixar os pensamentos
de lado. Por experiéncia prépria, podemos afirmar que, apesar
de nossa pratica em meditar estar aquém do que gostariamos,
percebemos uma maior facilidade para entrar em um estado
meditativo em comparacao com as primeiras vezes. Assim, pe-
dimos a vocé um voto de confianca. Procure realizar os exerci-
cios de meditacao com a maior frequéncia que lhe for possivel.

Imagine alguém que nunca tenha praticado qualquer tipo
de atividade fisica e necessita emagrecer para ficar em boa
forma. Nos primeiros dias, enfrentara momentos de dor fisica,
cansaco e desanimo, porque as dificuldades serao imensas, e
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os resultados, ainda pequenos. Sera necessario algum fator
de motivacdao ou um empenho muito grande para atingir os
objetivos propostos. E interessante destacar que aqueles que
perseveram, conseguem atingir resultados significativos. Nem
sempre é exatamente aquilo que se desejava no principio, mas
€ um avanco consideravel quando se compara com o ponto de
partida.

Na pratica da meditacao ocorrerd o mesmo. Consideran-
do disturbios como tensao muscular ou hipertensao arterial, se
vocé praticar a meditacdo uma vez por més, podera levar anos
ou décadas para obter um resultado. Se a realizar uma vez por
semana, podera levar meses ou anos para observar mudancas
nitidas. Se a praticar diariamente, podera perceber mudancas
em semanas ou meses. Ja quando se trata de questées emocio-
nais, as transformacdes serdao significativamente mais lentas.
Algumas talvez somente sejam percebidas nas préximas en-
carnacgoes. Dessa forma, nao condicione a continuidade da sua
pratica de meditacdo com a percepcao de uma modificacao
imediata ou significativa na sua forma de proceder, pois isso
podera levar anos. Envolve mudanca de estilo de vida, de cren-
cas, de entendimento e de postura em relacao a vida.

O desenvolvimento de uma maior espiritualidade, associa-
da a pratica meditativa, certamente lhe proporcionara resulta-
dos mais expressivos. Sabemos que sera um caminho traba-
Ihoso, porém perfeitamente possivel. Temos uma luz divina a
nos impulsionar para o reencontro com o Pai Maior, lembre-se
disso.

E comum que nos primeiros exercicios de meditacao exista
uma grande dificuldade em serenar a mente, pois nao se esta

acostumado a fazer isso. Com o tempo, os pensamentos vao
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desaparecendo. No entanto, mesmo para aquelas pessoas que
possuem algum tempo de treinamento, eles podem continuar
aparecendo de forma menos intensa. O que se verifica é que,
gradativamente, uma menor quantidade de preocupacgdes ou
ideias surge durante a meditacdao quando a pessoa a pratica
com disciplina.

Meditar nao é algo sobrenatural ou que apenas pessoas
muito especiais podem fazer. Todas as pessoas tém a possibi-
lidade de desenvolver essa habilidade. No entanto, nao espere
que vocé se transforme em um ser iluminado instantaneamen-
te s6 porque comecou a pratica da meditacao. Acreditamos
que a meditacdo pode fazer brilhar a luz divina que existe den-
tro de cada pessoa.

Vocé podera dizer:“Mas eu nao tenho tempo para ficar me-
ditando diariamente”. Sera que vocé nao dispoe de cinco a dez
minutos por dia, no intervalo entre uma atividade ou outra?
Meditar, segundo alguns mestres, significa disciplinar. E preciso
dar continuidade, como se fosse um ato de higiene frequente.
Mantenha uma rotina, uma frequéncia. No inicio, tendemos a
nos empolgar e a querer pratica-la diariamente. Essa empolga-
¢ao, porém, dura algumas semanas, depois, gradativamente,
vamos deixando de fazer essa pratica. E preciso calma, pacién-
cia, pois nao sera em um dia ou uma semana que vocé saira
como especialista na arte de meditar. Monges orientais passam
anos para obter um adequado controle do corpo, da mente e
do Espirito.

Na sequéncia, vamos passar algumas dicas para a pratica da
meditacao. Se nao puder segui-las a risca, encontre um meio-ter-
mo para poder realizar essa atividade. Elas sao validas se vocé for

praticar a meditacao por um tempo mais prolongado.
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Inicie observando o local onde vai meditar. De preferéncia,
escolha um local calmo, onde vocé possa sentar-se confortavel-
mente. Nao existe a necessidade de sentar com as pernas cru-
zadas, as costas eretas e as maos sobre os joelhos. Se desejar,
pode realizar a meditacao em uma cadeira de espaldar reto ou
em um local onde possa se sentar confortavelmente, manten-
do as costas apoiadas. Ao meditar, evite poltronas ou cadeiras
extremamente confortaveis, para que vocé nao adormeca.

A escolha do horario vai depender das suas possibilida-
des. Um bom momento para meditar é pela manha, quando
se esta mais descansado. No entanto, isso ira variar para cada
pessoa. Deve-se evitar a pratica quando se esta muito cansado
ou sonolento, pois a concentracao é mais dificil (a ndao ser que
o objetivo Unico seja dormir e o exercicio de meditacao o ajude
nesse sentido).

Inicialmente evite praticar a meditacao por muito tempo.
Da mesma forma como para se adquirir uma boa forma fisica
é recomendado comecar uma atividade fisica de maneira gra-
dual, aumentando o tempo de exercicio progressivamente,
para meditar também é mais aconselhavel ir aumentando o
tempo de pratica lentamente.

Vocé sabia que pode comecar meditando por apenas 1 mi-
nuto? Vocé pode perguntar: “Mas é possivel meditar por ape-
nas 1 minuto?” Légico que sim. A técnica de meditacao em 1
minuto pode ser realizada em qualquer lugar e em qualquer
momento. Quando alguém estiver estressado, com raiva ou
com ansiedade pode fazer a meditacao em 1 minuto.

Para a meditacao em 1 minuto, valem as dicas de como se
sentar, com pernas firmes no chao, corpo ereto, com as maos
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em posicao simétrica ou apoiadas nos bracos da cadeira ou nas
suas coxas. Deixe a mente focada nesse minuto apenas na sua
respiracao. Mesmo que vocé se distraia, assim que perceber,
apenas volte sua atencdo para sua respiracdo. E comum a men-
te viajar durante a meditacao. Assim, nao se julgue ou condene.
Uma dica interessante, antes de comecar, é vocé esbogar um
sorriso e procurar manté-lo durante todo o exercicio. Quanto
mais vocé treinar, melhores serao os resultados. A ideia da me-
ditacdo em 1 minuto é que vocé a pratique diversas vezes por
dia. S6 comece a praticar por mais tempo depois fazé-la varias
vezes. Vocé pode praticar essa meditacdo na fila do banco, no
transporte publico ou em uma reuniao tediosa.

A meditacao é uma das ferramentas utilizadas para harmo-
nizar o Espirito. O ato de meditar € um mecanismo que pode
servir para o equilibrio do Espirito, a harmonia da mente e a
salde do corpo. Ele acelera o trabalho que pode estar sendo
realizado pela prece e pela oragao. Essa é uma boa oportunida-
de para vocé praticar a perseveranca, a paciéncia e a disciplina.

Assista e pratique o video “Meditacao em 1 minuto - Jotz’,
disponivel no nosso canal no YouTube (@jjotz).!

1 https://www.youtube.com/@jjotz/featured
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Site:

https://www.josecarlosjotz.net/.

YouTube:

https://www.youtube.com/@jjotz/videos.
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