MEDITACAO TRANSCENDENTAL - UMA
TECNICA PARA "IR ALEM"

As impurezas fisicas nas células tém seu equivalente na mente:
temor, raiva, avidez, compulsividade, divida e outras emocoes
negativas. Operando no nivel quéantico, elas podem ser mais des-
trutivas do que qualquer toxina quimica. Como vimos, a ligacao
mente-corpo transforma atitudes negativas em toxinas quimicas,
os chamados "hormonios do estresse" que ja foram relacionados a
muitas doencas. O Maharishi Ayurveda reune todas essas ten-
déncias negativas dando-lhes o nome de "ama mental", que preci-
sa sair da mente. Mas como retira-lo?

Nao é possivel purificar a mente apenas pensando nesse objetivo.
Se ela esté enfurecida, nao pode dominar a prépria raiva. O temor
nao extingue o medo. Em vez disso, é necessaria uma técnica que
ultrapasse o dominio das emocoes influenciadas pelo medo, pela
raiva e outras formas de ama mental. Essa técnica é a meditacgao.
Se for bem ensinada e aplicada, ela permite que uma pessoa libe-
re todos seus pensamentos e emocgoes do acimulo de ama. Em
nossas clinicas, aconselhamos a Meditacao Transcendental, ou
simplesmente MT, como o meio natural de conseguir esse objeti-
Vo.

O fundador da Meditacao Transcendental, Sua Santidade Mahari-
shi Mahesh Yogi, vem exercendo profunda influéncia na medicina
norte-americana, apesar de nao ser um meédico formado. Tendo
deixado a regiao do Himalaia em 1957, depois de levar vida reclu-
sa durante catorze anos, Maharishi iniciou uma notavel odisséia.
Ele partiu da India com a intencdo de popularizar a meditacao em
todo o mundo. Em uma década, viajou a mais de cem paises; lu-
gares que, na maioria, nem tinham ouvido falar em meditacao e
conheciam ainda menos o sentido da palavra. No entanto, em
meados dos anos setenta, 3 milhdées de pessoas no mundo inteiro
tinham aprendido Meditagcdo Transcendental, metade das quais
apenas nos Estados Unidos.

Como jovem meédico nos anos setenta, fui atraido pela meditacgao
por dois motivos, um de ordem pessoal e outro profissional. O
motivo pessoal era a promessa de crescimento interior, a procura
de atingir um estado de maior desenvolvimento mental e espiri-



tual. O de ordem profissional era devido as importantes pesqui-
sas sobre MT realizadas naquela época em Harvard, Yale, MIT,
Stanford e varias outras instituicoes. Elas estabeleciam que a
meditacao era um fato "real’, isto €, que produzia efeitos tangi-
veis. Quase seis mil médicos norte-americanos também tinham
aprendido MT e a prescreviam a seus pacientes.

Assim que a ligacao mente-corpo ficou inquestionavelmente es-
tabelecida, uma conquista em que a MT teve papel marcante,
surgiram outras técnicas alternativas. Algumas delas nao passam
de imitacdes indcuas, imaginadas por empresarios desse campo;
outras sao variagcoes de técnicas validas, que foram testadas com
o tempo. Todavia sinto que nenhuma delas é tado poderosa quanto
a original. SEndo assim, devotei boa parte de meu tempo profis-
sional para aumentar meus conhecimentos a respeito da sabedo-
ria tradicional indiana que criou a MT e as técnicas correlatas que
o Ayurveda apresenta.

Por que se chama Meditacdo Transcendental? O sentido dessa
palavra é de importancia crucial. "Transcender" significa literal-
mente "ir além". Na Meditacao Transcendental, a mente aprende a
ultrapassar o "ruido" do pensamento, atingindo uma zona inteira-
mente de paz e siléncio. Transcende a doenca para alcancar a
saude. Apesar da aura de misticismo que tem envolvido a medi-
tacdo durante séeculos, ela traz em seu bojo esse processo extre-
mamente pratico e nada mistico de transcender. E o meio mais
garantido de abrir um canal de cura na mente.

A Mente se Cura

A vida de Matt mudou profundamente no ultimo ano da escola
secundaria, quando seus pais deram inicio ao processo de divor-
cio litigioso. Durante todo o periodo de estudos, ele demonstrara
grande facilidade para aprender e recebia sempre as melhores
notas com um minimo de esforco. Chegou a ganhar uma bolsa de
estudos para cursar a faculdade na MIT. Os pais o0 amavam muito.
A decisao do divoércio foi dificil para a familia toda, e Matt se
lembra de que costumava ficar na cama ouvindo as violentas dis-
cussoes dos pais no quarto ao lado.

Enquanto essa brigas prosseguiam, ele comecou a sentir dores de
cabeca. Em vez de continuar animado e atento o tempo todo, no-

— 2 —



tou que caia em crises de depressao. Depois que foi para a facul-
dade, o afastamento de casa nao melhorou os sintomas. As dores
de cabecga eram tao violentas que chegavam a cega-lo, causando
tonturas e vomitos. A depressao tornou-se mais profunda, a ponto
de, no fim do primeiro semestre, forca-lo a abandonar os estudos.
Ele encontrava dificuldades até em concentrar-se para ler o jornal
ou ouvir musica.

Matt foi morar com o pai, um advogado de renome que desapon-
tou-se amargamente com o fracasso do filho. Ele arranjou para
Matt um emprego como funcionario de uma firma e o enviou a
psiquiatras, que tentaram a terapia de analise e receitaram anti-
depressivos. Nada disso deu resultados satisfatérios ou prolon-
gados. O tratamento médico para as dores de cabecga também nao
alcancou sucesso. Quando estava com vinte e um anos, Matt con-
tinuava tao deprimido que precisava lutar contra a idéia de suici-
dio.

Nessa época, um amigo lhe falou sobre a Meditacao Transcenden-
tal. Seu médico achou que ela poderia ajudéa-lo e aconselhou-o a
tentar. Matt aprendeu que se trata de uma técnica puramente
mecanica, que deve ser praticada por vinte minutos, pela manha
e a noite. A pessoa senta-se tranquilamente em uma cadeira com
os olhos fechados, usando uma palavra especialmente indicada,
um mantra, escolhido apenas pelo som e nao pelo significado. O
som atrai a mente e a leva, sem esforgco e naturalmente, a niveis
mais sutis do processo de pensar.

Como a percepcao capta o som indo e vindo, comeca a buscar
niveis mais sutis até qualquer pensamento ficar para trds. Nesse
ponto, dizemos que a mente transcendeu. Como nao esta mais
presa a nenhum tipo de pensamento, fica exposta a sua natureza
mais profunda, a pura percepcao. O siléncio dessa percepgao pu-
ra causa um enorme alivio a mente e ela aprende a nao se pren-
der aos padroes de pensamentos. Os habitos rigidos de pensar e
sentir comecam a se diluir naturalmente. Quando isso acontece, a
mente esta realmente aprendendo a curar-se.

Nas primeiras vezes em que meditou, Matt notou, de fato, uma
mudanca bem definida em seu estado mental. Comecgaram a sur-
gir pequenas ilhas de claridade, quando ele sentia a atencao ple-
na, ficando livre do embotamento ou da depressao e cheio de
felicidade. Essas ilhas foram aumentando com o tempo, e Matt



vivia a espera desses momentos. No entanto, continuavam restri-
tos as meditacdes. Quando ele volta a entrar em depressao, esta
volta com toda a sua forca. Depois de alguns meses ele me fez
uma consulta.

- Vocé esta experimentando niveis diferentes de percepcao - dis-
se eu. - Sua depressao esta em certo nivel, as dores de cabeca em
outro e as ilhas de claridade em um terceiro. A meditacao o leva a
mergulhar mais profundamente em si mesmo, até alcancar uma
area que a moléstia nao atingiu. Esse é seu verdadeiro dominio
interior. Continuando a se entregar a meditacao, esses momentos
de claridade se expandirao - prossegul - € acabarao sendo seu
estado normal. No momento, vocé estd preso a certos padroes de
percepcao que seu corpo conhece. A depressao prendeu sua a-
tencao e vocé acha dificil ou impossivel focaliza-la em outras coi-
sas. Contudo, pode se entregar, como ja percebeu. A meditacao é
um tipo de entrega que permite, simplesmente, que vocé seja o
que €. Quando deixar que isso aconteca, sua atencao voltara
sempre ao nivel silencioso, pacifico e imutavel a que chamamos
apenas o ser, o eu.

Desenhei-lhe um diagrama:

ATIVIDADE

SILENCIO

- A técnica de transcender leva a mente da atividade ao siléncio.
Depois de alguns segundos ela volta naturalmente, como uma
mergulhador retorna a superficie. O que a traz de volta? Os mes-
mos impulsos que nos guiam a cada dia, nossos desejos. Um pe-
queno desejo causa uma ondulacao de atividade no siléncio e a
medida que nele se expande vocé tem um pensamento completo.
Todavia esse pensamento ja ndo € o mesmo. Recebe uma aura de
felicidade e frescor, pois vocé o captou em seu nivel mais profun-
do.

Matt comentou que um novo fenémeno tinha comecado recente-
mente. Quando sentia um desses momentos de claridade, via
subitamente as frases de um verso. Formavam um poema comple-
to que ele nao conseguia captar por cada palavra ou até mesmo
pelo processo normal do pensamento. Simplesmente, aparecia.



- Esse é um bom sinal - falei. - A medida que vocé chega mais
perto de seu amago criador, todos eu modo de pensar estad mu-
dando. Em vez de surgirem aos poucos, as coisas vao aparecendo
como um todo. Sem conflitos. O eu interior € uma paisagem dife-
rente, um novo cenario que a mente absorve. Quando estiver nes-
sa paisagem diferente, ela também mudara.

E conclui, amavelmente.

- O sofrimento intenso de sua mente € uma distragcao da realida-
de. A realidade é que vocé pode chegar a essas ilhas de paz
quando quiser. Elas sao parte de vocé. Se vivesse nelas constan-
temente, a depressao nao poderia atingi-lo. O que a meditacao
ensina é que a realidade, em seu sentido global, tem uma atracao
poderosa. Tenta atrai-lo a sede do eu. Vocé ja esta comecando a
confiar nesse processo, nao é?

Matt admitiu que sim, dizendo ainda que suas dores de cabeca
tinham diminuido muito. Comecava até a encarar a possibilidade
de realizar seu grande sonho, ser um escritor.

- Essa confianca é outro bom sinal - comentei. - Esta se lembran-
do de si mesmo. Descobrir seu verdadeiro eu é um processo pro-
fundo, interminavel. Seu corpo ja estd ouvindo sinais mais
saudaveis e, enquanto prosseguir levando a mente a fonte, os
sinais ficardo cada vez mais saudaveis. Vocé fez uma conquista, a
melhora é apenas uma questao de tempo.

Meditacao Como Remédio

Esta € a histéria encorajadora de um paciente, mas a aplicacao da
meditacao para o tratamento de doencas em larga escala também
€ muito promissora. Um dos melhores exemplos € no combate a
pressao alta, ou hipertencao, a terrivel "assassina silenciosa" que
guase nao provoca sintomas, mas estd envolvida na maioria dos
casos de enfartes e derrames.

Cerca de um terco dos norte-americanos vive a beira da hiperten-
cao; os medicos calculam que 30 milhdes de pessoas foram avisa-
das do perigo e ainda nao iniciaram tratamento. Nessa fase
limitrofe, o paciente sujeito a hipertencao reage bem a meditacgao.
Esse fato foi estabelecido pela primeira vez em 1974, por meio de
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um estudo da Escola de Medicina de Harvard. Vinte e dois paci-
entes hipertensos foram examinados cento e vinte vezes, antes e
depois de meditar. Durante um periodo que variou de um més a
cinco anos, a média de leitura da pressao caiu de 150/94 para
141/88. Foi o suficiente, portanto, para baixar o numero inferior
(pressao diastdlica) a um nivel aceitavel, mas nao baixou tanto o
mais elevado (pressao sistdlica) até chegar ao nivel necesséario,
que nos Estados Unidos é considerado normal, de 120 a 130. Mas
houve uma melhora marcante. Esses resultados se repetiram em
outras pesquisas, sem qualquer relacdo com medicamentos para
baixar a pressao arterial.

Vocé pode achar que nao é um grande feito baixar uma hiperten-
cao ligeira, mas essa leve variacao é considerada muito perigosa
com o passar do tempo. Metade das mortes associadas a hiper-
tencao esta nessa linha diviséria. As companhias de seguros u-
sam o exame da pressao arterial como melhor indicador da
probabilidade de vida. A expectativa € de que um homem de
meia-idade com pressao arterial normal (120/80) viva dezesseis
anos mais que alguém que sofre de hipertencao moderada
(150/100). Usando apenas a pratica da meditagdo, a maioria das
pessoas com menos de quarenta anos pode baixar até o limite da
hipertencao que é 130/90.

A meditagado também pode baixar um nivel anormalmente eleva-
do de colesterol. Esse é um fator predominante de risco de enfar-
tes, ja que sua presenca no sangue esta diretamente ligada as
placas de gordura depositadas que bloqueiam as artérias do co-
racao. A primeira vista,é surpreendente que a mente consiga con-
trolar o colesterol. Seu nivel de colesterol é determinado por uma
complexa interacao de diversos fatores de ordem fisica, em que
alimentacao, idade, hereditariedade, eficiéncia digestiva e o de-
sempenho do figado tém importante papel. Em 1979, dois pesqui-
sadores de Israel, M. J. Cooper e M. M. Aygem, selecionaram
vinte e trés pacientes com niveis elevados de colesterol: doze
aprenderam a técnica de MT e passaram a pratica-la durante on-
ze meses e 0s outros nova nao.

No fim desse periodo, no grupo que meditava, o nivel de coleste-
rol baixou na média de 255 para 225 (a média entre adultos, nos
Estados Unidos, € de 220). Os que meditavam nao demonstraram
diminuicdo marcante. As pessoas selecionadas para a experién-
cia foram escolhidas sem levar em conta fatores como idade, ali-



mentacao, peso e exercicios. Redugdes semelhantes foram obti-
das em outro estudo da mesma equipe, dessa vez demonstrando
que o colesterol pode baixar nas pessoas que possuem o nivel de
colesterol mais normal.

Esses achados sugerem que todo o sistema mente-corpo pode ser
influenciado por uma unica técnica mental e, gracas aos resulta-
dos encorajadores com a hipertencao e o colesterol, as pesquisas
foram recentemente expandidas para abranger varias outras do-
encas. Em 1987, o dr. David Orme-Johnson, um psicologo pesqui-
sador da Maharishi International University, examinou a satude de
dois mil praticantes da técnica de MT. Todas as pessoas exami-
nadas por ele pertenciam a um seguro de saude em grupo para
adeptos de meditacao. Para se qualificar, a pessoa assinava uma
declaracao de que praticava regularmente MT e se submetia a
exames periddicos para confirmar que meditava corretamente.
Esse seguro era coberto por uma seguradora de porte nacional,
que também cobria outras centenas de grupos. Na clausula nao
havia requisitos sobre alimentacao ou estilo de vida.

Orme-Johnson queria estudar a diferenca na média de consultas
meédicas entre os praticantes da meditagdo e as pessoas comuns.
E chegou a uma conclusao espantosa. Os praticantes consulta-
vam médicos:

46,8 por cento menos se eram criancas (0 - 19 anos)

57,7 por cento menos se eram adultos jovens (19 - 39 anos)

73,7 por cento menos se eram adultos mais velhos (40 anos em
diante)

Isso representa uma notavel melhoria na saude. Um adepto da
meditacao de meia-idade, por exemplo, fazia quatro vezes menos
consultas que a pessoa comum. O fato de pessoas mais velhas
receberem maiores beneficios também é muito significativo. Ob-
servando as doencas, especificamente, o estudo constatou que o
enfarte e o cancer, as duas causas principais de morte nos Esta-
dos Unidos, foram reduzidos bem abaixo da média. Os pratican-
tes de meditacao tinham:

87,3 por cento menos internag¢des em hospitais por enfarte
55,4 por cento menos internacdées em hospitais por tumores be-
nignos e malignos de todos os tipos



Ninguém observou diminuicées como estas na aplicagao das téc-
nicas convencionais de prevencao. Se um medicamento para re-
ducao do colesterol fosse capaz de reduzir em 50 por cento o
numero de enfartes, inspiraria manchetes pelo mundo todo (evi-
dentemente, isso nao aconteceu). Essa verdade é duplamente
reforcada nos casos de cancer. Qualquer reducao nesse campo
seria uma grande descoberta. Depois de cinguenta anos de pes-
quisas muito bem fundamentadas, a média de casos de cancer
nos Estados Unidos continua inalterada e o tempo de sobrevivén-
cia dos pacientes apods o diagndstico nao foi muito prolongado.
(Esse dado se refere aos pacientes como um todo; naturalmente,
certos individuos podem reagir melhor do que as estatisticas in-
dicam e em certos tipos de cancer: com a leucemia infantil a me-
dicina fez grandes progressos)

Para uma comparacao justa, Orme-Johnson estudou 600 mil asso-
ciados da mesma companhia de seguros. Ele examinou todas as
queixas alegadas em um periodo de cinco anos, de 1980 a 1985,
para garantir que nao havia um desvio na média devido a um pra-
zo reduzido. Na média total, abrangendo criancas, adultos e ido-
sos, os praticantes de MT procuraram os médicos com metade da
frequéncia dos demais norte-amricanos.

Fonte: Saude Perfeita, Deepak Chopra, Ed. Best Seller, pp. 153-
162.



