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      Muitas pessoas têm o interesse sincero em ingressar na prática meditativa. Muitas tentaram mais de uma vez, sem resultados consistentes. As maiores queixas são a falta de tempo; e a falta de um mestre confiável que possa apoiar a pessoa nesse caminho que pode ser muito diversificado, pois há muitos acessos, e, consequentemente muitas  formas de se perder. Este livro traz a sugestão de usar a pintura como recurso de atenção plena, que pode interessar e atrair pessoas que já praticam a pintura, logo, já possuem o hábito e também o local quase sempre silencioso e adequado para esta atividade, bastando apenas consolidá-lo com um pouco mais de disciplina.
    

    
    
      Após a experiência de cada uma de nós durante quase 40 anos e inúmeras tentativas, podemos afirmar que o melhor e infalível caminho que trilhamos até agora para nos conectar com a meditação, o silêncio e a atenção plena, foi por meio da pintura. Portanto, é com grande alegria que queremos compartilhar essa experiência com vocês, principalmente com as pessoas que têm a pintura como refúgio amoroso de um lado, e, de outro, uma necessidade quase urgente.
    

    
      Este Caderno de Exercícios pretende ser um bom começo para iniciar a meditação.
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      Capítulo 1 
    

    
      Nossa maior fonte de inspiração foi o  livro “Meditação como indagação contemplativa – quando o conhecimento se torna amor”¹. O Ph.D. em Física e antropósofo Arthur Zajonc², desenha um “mapa” para iniciarmos nossa própria trilha de uma maneira muito contemporânea e muito delicada para o vigor necessário da autodisciplina. Aqui,  fizemos um recorte e temos a pintura como objeto de concentração e não como uma atividade criativa.
    

    
    
      Professores, artistas e terapeutas estão sempre envolvidos com as cores e seus processos. São muitas leituras, práticas, exercícios e também a observação de outras pessoas aprendendo ou criando novos caminhos de composição com as cores. Têm, ainda, um estudo avançado no conhecimento de cores primárias, secundárias, terciárias, análogas, complementares etc, logo, esses assuntos não serão nossa pauta, além do quê, esses conceitos não irão alterar os exercícios propostos, que devem ser apenas vivências em estado de atenção plena, podendo se tornar mais complexos à medida que cada um queira se aprofundar.
    

    
    
      Para começarmos num bom relacionamento com a meditação, não deveríamos considerá-la um grande evento que irá alterar nossa vida e nossos compromissos. Esse pensamento atrapalha mais que ajuda. 
      O ideal seria considerar a meditação como um decisão ! 
      Parece simples, mas quem já tentou iniciar a meditação sabe que não é bem assim, pelo menos, no princípio. Há algumas considerações a serem seguidas, por exemplo, a necessidade de um ambiente silencioso onde a meditação pode ser praticada todos os dias à mesma hora. No começo, pode se dedicar quinze minutos ( lembrando que há uma pintura a ser feita também) e ir aumentando esse tempo conforme a prática confirme sua decisão e de acordo com sua agenda de afazeres. É claro que nada disso é obrigatório, mas para que a prática se sustente a si mesma (quanto mais você pratica,  mais pode e quer praticar), é importante ter disciplina e comprometimento de realizá-la todos os dias e se possível sempre à mesma hora. Mas, qualquer decisão bem-intencionada pode e deve começar tão imperfeita o quanto for. Com o tempo, buscar a afirmação dessa decisão e do aperfeiçoamento da prática. A decisão, é claro, muito importante, mas,  de fato, a prática faz toda a diferença. Conforme se pratica é que se vai entendendo  o processo e ampliando sua possível “ perfeição “.
    

    
    
      “Deve-se reconhecer que tal atividade de meditação conduz melhor ao seu objetivo quando executada sob a orientação de pessoas competentes que saibam, por si, como proceder em tudo da melhor maneira. Consideremos, portanto, o conselho, a orientação de tais pessoas. Com isto não se perde a liberdade. O que, de outra forma, só pode ser um andar inseguro,  às apalpadelas, tornar-se-á, sob tal orientação, um trabalho preciso (…). Conscientiza-se, porém, de que buscará nada mais senão o conselho de um amigo, e não a prepotência de alguém que queira dominar. Sempre veremos que os que realmente sabem são os homens mais modestos, e que nada lhes é mais desinteressante do que o que as pessoas chamam de ânsia de poder”
      3
      . Há muitas maneiras de se chegar à meditação. No livro “O conhecimento dos mundo superiores”
      4
      , Rudolf Steiner
      5 
      descreve com riqueza de detalhes o caminho para a iniciação no conhecimento do mundo espiritual, bem como seus desdobramentos possíveis. Este seria o livro mais indicado para a aproximação do assunto, como sendo o primeiro a ser lido, e , repetida a leitura de tempos em tempos. Porém, muitos autores antropósofos publicaram suas experiências de forma didática, nos aproximando mais e mais deste assunto, com explanações variadas sobre todos os exercícios indicados por Rudolf Steiner, além de experiências pessoais reveladoras e muito enriquecedoras para os que ainda não iniciaram seus  próprios passos.
    

    
      Arthur Zajonc desenhou um “mapa” do seu caminho meditativo : 
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      Rudolf Steiner diz que a 
      Humildade
       é um portal. É por onde cada um de nós deve atravessar; se desejar adquirir minimamente algum conhecimento dos mundos superiores. Atravessá-lo é, antes de tudo, reconhecer que existe algo que nos é superior. Esse portal é o único capaz de garantir a veneração e a devoção diante da verdade e do conhecimento. A 
      Veneração
       é o primeiro passo já inserido no caminho e cada um, deve encontrar dentro de si mesmo e de seu ambiente cultural/religioso/social, a maneira de dar esse passo. Pode ser uma oração, um verso, poesia, uma frase, a lembrança de um elemento da natureza – o céu, o mar, as montanhas, florestas, campos etc, ou seja, algo que lhe traga a verdadeira comoção pelo sentimento de veneração, aguardar um pouco para que este sentimento surja, antes de partir para o próximo passo. 
    

    
    
      O 
      Bem-estar interior 
      é conquistado através de um exercício de base moral que nos induz a um estado satisfatório conosco mesmos.
    

    
      “Martin Luther King (...) numa ocasião, em sua casa em Montgomery, Alabama, foi alvo de bomba enquanto ele participava de um encontro na igreja. O alpendre e a fachada da casa foram gravemente danificados. Sua esposa Coretta e sua filha Yoki estavam nos fundos da casa naquele momento, e nenhuma delas foi ferida. No instante em que King chegou, uma agitada multidão de centenas de vizinhos negros estava reunida, pronta para retaliar contra a polícia ali presente (...) King saiu do que restara do seu alpendre, elevou suas mãos e todo mundo ficou quieto. Ele disse: 
      Nós acreditamos na lei e na ordem. Não façam absolutamente nada motivados por pânico. Não peguem suas armas. Aquele que vive pela espada, perecerá pela espada. Lembrem-se: foi o que Deus disse. Nós não estamos defendendo a violência. Nós queremos amar nossos inimigos. Sejam bons para eles. Amem-nos e façam-nos saber que vocês os amam. Eu não iniciei esse boicote. Eu fui solicitado por vocês para ser seu porta-voz. Quero que se saiba de norte a sul e de leste a oeste deste país que, se eu for detido, esse movimento não se deterá. Se eu for detido, nossa obra não se deterá. Porque o que estamos fazendo é correto. O que estamos fazendo é justo. E Deus está conosco.
    

    
      Quando Martin terminou, todo mundo foi para casa sem violência dizendo ‘
      Amém!
      ’ e ‘
      Deus te abençoe
      !’ Havia lágrimas em muitas faces. Seguramente, King havia sentido os mesmos sentimentos de raiva pelo atentado às vidas de sua família e dele próprio; mas também era capaz de encontrar em si mesmo um lugar a partir do qual pudesse falar e agir, não respondendo ao ódio com ódio, e sim, em vez disso, fazendo o ódio encontrar o amor”
      7
    

    
    
      Para  fazer o exercício  devemos  escolher uma situação que nos  tenha causado sentimentos de ódio, inveja, dor, sofrimento, etc., e invocarmos todas as emoções vividas e deixá-las fluírem livremente como se estivéssemos naquele momento. Depois devemos encontrar uma base mais elevada para afastar-nos das emoções destrutivas que o evento escolhido evoca e deixar a voz de Martin Luther King que existe dentro de cada um de nós falar e apontar para o que, nessa situação escolhida pode ser aplacado, compreendido; etc. Não é psicanálise, não é julgamento de certo e errado, mas de puro entendimento da situação, de entendimento fora das emoções destrutivas! Por isso, ele aconselha que não se escolha nada muito recente ou que tenha sido muito traumatizante. Martin Luther King “embora possuído por fragilidades humanas, parecia muito frequentemente  viver, falar e agir desde um lugar elevado situado além do ego”
      8
    

    
    
      A importância de uma base moral para quem quer se iniciar no caminho da meditação é tão fundamental quanto o portal da Humildade. Não deveríamos relegar esse passo. Rudolf Steiner diz ser uma regra: “Se você tenta avançar um passo na cognição de verdades ocultas, faça, então, ao mesmo tempo, três para adiante no aperfeiçoamento de seu caráter rumo ao bem”
      9
    

    
      Este exercício causa uma sensação de  bem-estar interior e, ao mesmo tempo um estado de presença. É também uma maneira de “limpar” nossos pensamentos cotidianos, já que tentamos trazer algo de concreto para a ampliação e a conscientização de algo que nos aflige. Trazendo o pensamento libertador de Martin Luther King – colocando disciplina e consciência em todos os lados da questão e ver o que realmente aconteceu, tanto o mal como o imperfeito e, assim mesmo, encontrar uma voz interior que seja ponderada e que possa refletir sobre esse mal e imperfeição e que possa resgatá-los e transformá-los em bem. É nessa hora que “deverá” surgir o 
      self
       silencioso
      ,  aquele estado quando o ego está em modo “pausado”.
    

    
    
      Seguindo o “mapa”, temos uma lemniscata aberta que contém em si mesma a visualização de forças polares. Se formos construir uma lemniscata com fita de papel dupla face, ou seja, um lado de cor diferente do outro, podemos observar que uma cor aparece por fora de um de seus lados e a outra por dentro, do seu lado oposto. A lemniscata é o símbolo de muitas coisas como o infinito, p.ex., e carrega em sua singela imagem a representação da ação das forças polares de centripetação (quando tudo é atraído para seu centro. No nosso caso, é quando estaremos em estado de atenção máxima na pintura) e centrifugação (quando tudo é empurrado para as bordas e nada permanece no centro. No nosso caso, o pensamento não pode mais ser controlado ou conduzido nem o que dele poderá advir). Nesse ponto; temos o que é a meditação em si: de um lado, a atenção focalizada ou atenção plena; e de outro, a atenção aberta ou aquele momento que não devemos controlar.
    

    
      “Eu vejo isto como uma espécie de ’respiração´ da atenção. Primeiro, nós estamos intencionalmente concentrados num objeto de contemplação, mas depois o objeto é liberado e nossa atenção aberta (…) Nós estamos respirando não o ar, mas a luz interior da mente – o que eu denomino de 
      respiração cognitiva
      ”
      10
    

    
    
      A 
      Atenção Focalizada
      , (é a parte da lemniscata onde as forças são para dentro dela mesma, concentração, centripetação) no nosso caso, como já dissemos aqui, será a pintura. O mesmo exercício pode e deve ser repetido por quantas vezes cada um achar necessário e é sempre muito bom repetir os exercícios. Meditar através das cores será nosso ponto focal, onde iremos usar nossa força e poder de concentração máxima possível, ou seja, nossa atenção plena.
    

    
    
      A 
      Atenção Aberta
      , (agora é o lado das forças de centrifugação: não há um foco, somente espera, no sentido de aguardar). É o momento que decidimos, no ato de pintar que o exercício está o mais completo possível, sempre lembrando que pode e deve ser repetido e não precisa atingir nenhum objetivo, somente vivenciar a cor. O mais importante é ter a consciência de que atingiu seu termo. Terminado o exercício, pode-se observar a  pintura por um tempo e ainda com a atenção em foco, fecharmos os olhos e revermos mentalmente a pintura que acabamos de fazer e deixar, por um breve instante que seja, essa imagem, habitar nosso interior e, apenas quando os pensamentos começarem  a atravessar nossa imagem mental, respirar um pouco de olhos abertos, fechá-los novamente para abrir a consciência em total silêncio dos pensamentos. Não devemos desejar nada, esperar nada, nem tentar conduzir nenhum pensamento para qualquer coisa que seja. Este será um  momento de total abertura e também de acolhimento para tudo o que possa vir. 
    

    
    
      Rudolf Steiner diz que quando o movimento causado pela impressão de nossa atenção focalizada acaba, para muitos, é o fim do assunto, enquanto para ele é exatamente o contrário! Agora sim, a consciência do “vazio”(o 
      self
       silencioso) deve começar, acolhendo todas as impressões que podem durar alguns segundos e irem aumentando à medida em que se pratica. Não importa tanto dar-se um tempo para viver esse momento. Não há um tempo igual para todos. Podemos usar um pouco de intuição
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