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Prefacio

4 é quase senso comum que as praticas meditativas

tém uma origem milenar, possivelmente no mundo

asiatico. Na antiga India, as primeiras mencdes a uma
pratica de contemplagio e atencdo plena surgem por
volta de 1500 a.C. Alguns séculos mais tarde, Siddhartha
Gautama, o Buda, foi uma espécie de primeiro influencer da
meditacdo.

E porqué falar em influencer? Porque hoje é dificil percor-
rer as redes sociais sem me cruzar com um hashtag #yoga,
#universe, #deusnocomando, #soulife, onde, mais do que
a medita¢do ou os beneficios da pratica, a pessoa esta preo-
cupada em revelar ao mundo como ela é evoluida e estd em
contacto com o seu «eu» interior. E deve realmente estar por-
que consegue estar a meditar e a tirar uma foto a si mesma
enquanto escreve «nio existe um caminho para a felicidade,
a felicidade é o caminho». Tudo ao mesmo tempo! E, se pos-
sivel, num p6r-do-sol em Bali.

O curioso é que meditar, entrar num estado de conex3o,
de consciéncia do agora, pode ser feito em Bali, mas também
na Damaia, ou numa paragem de autocarro, ou durante um
assalto numa paragem de autocarro na Damaia. O ideal aqui
seria «puxar» o assaltante para o exercicio de ligacao com a
sua propria consciéncia.

Ha ainda esta ideia, que possivelmente resulta da propria
Histoéria e do modo como a meditacio foi introduzida no
Ocidente, de que esta pratica tem de estar envolta em todo
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um misticismo e com regras candnicas acessiveis apenas
aos mais perseverantes.

Melhor, quando se pergunta a alguém «ja meditaste?»,
a resposta é uma de duas: «n3o tenho tempo» ou «ja, mas
nio consegui». A primeira é iluséria e a segunda, provavel-
mente, estd assente numa ideia errada do que é a meditacao.

Essa é a proposta do Paulo. Alias, como o préprio refere,
meditar pode ser feito a qualquer momento do nosso dia,
da nossa vida, no instante mais mundano porque se trata,
sobretudo, de «xmudar o modo como interiormente vivemos
a nossa vida exterior».

E noés vivemos a nossa vida exterior muito mal. Todos! Hoje
em dia, a maior parte dos seres pensantes que habitam esta
terra corre o seu dia-a-dia de forma automatica, com uma falsa
consciéncia de que esta a viver o presente. Levanta-se, agarra o
telemovel, toma banho, veste-se, vai trabalhar, bebe um café,
almoca e vai por ai fora, correndo e projetando-se no futuro,
ou no passado, sem verdadeiramente saborear qualquer etapa.
Mas pode fazé-lo! E n3o é assim tio complicado. Ja meditei
a lavar a loica, ja meditei a caminhar, ja meditei a almocgar.

Nesta obra, ela prépria pragmatica e cheia de dicas pra-
ticas e simples, sugere-se que se consegue meditar até nas
compras! Das propostas do Paulo, s6 nio consigo colocar em
pratica a medita¢do a conversar, sobretudo se estiver com o
Heitor Lourenco, o outro autor deste prefacio. Fala dema-
siado. Alids, € ele que continua a partir daqui.

O que o Antbénio Raminhos nio sabe é que eu falo muito
para lhe dar a oportunidade de descobrir por si proéprio como
meditar e estar atento durante uma conversa. Tanto falarei que
ele ha-de conseguir. E assim poderei cumprir um dos mais
importantes preceitos do budismo, o de fazer tudo em prol
de todos os seres. Que é precisamente a maior caracteristica
que reconheco no autor do livro que se apresenta. N3o sé é
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uma caracteristica como, e sobretudo, uma procura, um cami-
nho, que talvez justifique a panodplia de escolhas e feitos na
vida do Paulo. Conheco-o hid muitos anos, desde a altura em
que me aproximei do budismo e o Paulo fazia a tradug¢3o dos
grandes mestres budistas que nos visitavam, a maior parte
deles também seus mestres. Vivemos juntos uma das maiores
aventuras da minha vida, a organizag¢do da primeira visita de
Sua Santidade, o Dalai Lama ao nosso pais. Desses primeiros
tempos cresceu em mim uma enorme admiragao pelo Paulo,
admiragdo essa que foi responsavel por um pequeno dissa-
bor quando me convidou para apresentar um dos seus livros.
Nessa apresentacdo, apos enumerar todos os feitos do Paulo,
referi o quanto o admirava e, brincando, disse que «quando
fosse grande queria ser como ele». O Paulo, no seu humor
inteligente, disse que eu o estava a colocar numa dificuldade
enorme, pois a sua pratica centrava-se na destruicio do seu
ego e o meu discurso emocionado concorria para o contrario.

Mas, de facto, tenho uma grande admiragao por ele, pela
sua obra, pela sua postura. Muita admirag¢do pela quantidade
de livros que escreve, que traduz. Muita admiracao pelo seu
trabalho sobre Agostinho da Silva, que me leva tantas vezes
a dizer que ele é o seu principal herdeiro. Muita admira¢io
pelas varias actividades e iniciativas que encabeca e que tan-
tas vezes me implica. E em boa hora! Muitas dessas activi-
dades s3o em torno do tema deste livro, como quando fui
com ele a uma escola para o arranque de um projecto sobre
a implementagdo da medita¢do nas escolas.

Hoje, e depois do alerta dado pelo autor sobre o ego, refor-
mulo esta minha admirag¢do. Toda esta actividade fantastica
€ como se o Paulo Borges se estilhacasse em tudo o que faz,
desde a filosofia que leciona a escrita de pecas de teatro, desde
as viagens que acompanha e guia até ao seu mais recente
projecto, o santuario Dewachen. Como se através desta frag-
mentacdo ele possa explodir (ou implodir), de facto, o seu
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ego. Sendo assim, esta perspectiva redime-me da Gltima apre-
sentacio e talvez deixe o autor mais contente, sem haver na
verdade o sujeito e o objecto desse contentamento.

Talvez agora perceba que € essa tentativa de destrui¢ao do
ego que o faz multiplicar-se em tantas funcées, com certeza
com algum sofrimento pessoal em beneficio do bem que se
propde alcancar. Aqui lembro-me do conceito de bodhicitta,
que é o de uma pessoa que visa atingir a iluminagao, a verdade
altima, o estado de Buda, o fazer em beneficio de todos os
seres sensiveis. Essa pessoa é um bodhisattva. O Paulo é um
aspirante a bodhisattva. E é com esta perspectiva que leio este
livro, pois nao tenho davidas de que é através do bodhicitta
que ele o escreve. E na sua base estard a pequena grande ora-
¢do budista que tantas vezes ouvi da sua boca, sobretudo na
tradugdo dos maiores mestres do mundo tibetano:

Enquanto existir o espago,
Enquanto ai existirem seres,

Possa eu também permanecer

Para dissipar todo o seu sofrimento.

Que pelo menos eu e tu, Raminhos, possamos ser inspira-
dos e continuemos a semear a desordem que, curiosamente,
ja foi o nome pelo qual o autor deste livro foi conhecido: Paulo
Desordem, quando pertenceu, no inicio de carreira, quase
noutra vida, ao grupo punk Minas & Armadilhas. Sabias?
E ainda assim sabemos tao pouco.

Que consigamos meditar em todas as ac¢des quotidianas
de uma forma t3o descomplicada e t3o certa, como é enun-
ciado com a clareza que caracteriza todo o discurso do Paulo
e que agora, precisamente no aqui e agora, todos podemos
ler nas paginas seguintes.

Antoénio Raminhos e Heitor Lourenco



Introducao

ara leitora ou leitor, este livro nasce da vontade de recor-

dar a mim mesmo e de partilhar contigo a mensagem de

que a vida que tens e que temos, neste preciso momento,
sejam quais forem as suas condi¢des externas e internas, agra-
daveis ou desagradaveis, faceis ou dificeis, é uma preciosa e
extraordinaria oportunidade para o despertar da consciéncia,
o pleno florescimento humano e a felicidade auténtica e pro-
funda, para nosso bem e de todos. Creio ser esta a mensagem
fundamental de todas as tradi¢bes espirituais e sapienciais
da humanidade, para além das suas diferentes linguagens,
simbolos e praticas, e € o que tenho constatado, olhando para
mim e a minha volta, desde que iniciei ha mais de 40 anos
um caminho de busca e pratica espiritual.

Com efeito, a visdo e a experiéncia que aspiro a ndo esque-
cer e a partilhar contigo é que, sejam quais forem as nossas
caracteristicas e condic¢oes fisicas, emocionais e mentais,
sejam quais forem as nossas circunstincias familiares, pro-
fissionais, sociais e culturais, seja qual for o nosso passado
e 0 nosso presente, estas mesmas caracteristicas, condigoes e
circunstancias — por mais limitadoras, dificeis, desafian-
tes, insatisfatdrias e dolorosas que neste momento nos pare-
¢cam — sdo precisamente as mais fecundas oportunidades
que a Vida a cada um de nés desde sempre oferece para
descobrirmos quem realmente somos, realizarmos o nosso
mais profundo potencial e as nossas aspira¢des mais autén-
ticas, beneficiando simultaneamente os outros, a sociedade
e o mundo, incluindo os nossos entes queridos, aqueles com
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quem quotidianamente interagimos e, ao limite, todos os
seres em todo o cosmos. O que este livro busca partilhar con-
tigo é que a tua, a minha e a nossa vida, nas mais comuns
experiéncias, eventos e rotinas quotidianas, naquilo que faze-
mos todos os dias — desde que acordamos até que adorme-
cemos, mesmo quando sonhamos e nesse culminar da vida
a que chamamos «morte» —, te oferece, me oferece e nos
oferece inimeras e preciosas ocasides de a convertermos
num profundo caminho e pratica espiritual que nos leve a
descobrir a sua natureza pura, sagrada ou divina, conforme
a linguagem que preferirmos. Quando falo de «caminho e
pratica espiritual» refiro-me ao processo de abertura e des-
pertar da consciéncia, simultaneamente cognitivo, afectivo e
criativo, para quem realmente somos e para a nossa intima
conexdo com tudo quanto vive e existe, que naturalmente
irradia em todas as dimensoes da vida — fisica, emocional,
mental e social — e que nao esta necessariamente associado
a uma pratica religiosa especifica.

Para que todas as situa¢des da vida quotidiana se conver-
tam num caminho de despertar espiritual e plena realizacao
de todo o melhor potencial da vida humana nio é necessa-
rio fazer nada exteriormente diferente do que fazemos todos
os dias (a n3o ser que isso seja claramente nocivo para noés
e/ou para os outros), mas apenas — e isso é tudo — mudar o
modo como interiormente vivemos a nossa vida exterior, tra-
zendo mais consciéncia, conex3o, positividade, criatividade e
sabedoria para todas as actividades e experiéncias quotidia-
nas, a comecar pelas mais comuns, necessarias e que ten-
demos a considerar banais — acordar, lavar os dentes, ir a
casa de banho, arrumar a casa, preparar e tomar uma refei-
¢do, conduzir, ir a escola, trabalhar, usar o telemével, enviar
e-mails, adormecer —, passando pelas ladicas — jogar, assis-
tir a espectaculos, ler, rolar pelas redes sociais e viajar —
e mais desafiantes — viver a dor, a doencga, a prisdo, a perda
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e a morte — e a terminar nas mais intimas — criar artisti-
camente, namorar e fazer amor. S3o estas coisas, comuns a
todos nos, que podemos descobrir serem ocasides extraor-
dindrias de abertura da consciéncia e do cora¢io para nosso
bem e de todos.

Este livro oferece assim um conjunto de exercicios prati-
cos, de meditac3o e reflexdo, destinados a acompanhar um
vasto leque de actividades que, na sua maioria, todos ou mui-
tos de nds exercemos diariamente e que podem transfor-
mar completamente o sentido que lhes damos, a experiéncia
que delas temos e o que dai resulta. Praticando estes exer-
cicios na nossa vida quotidiana, facilmente descobriremos
que as ac¢des que, neste momento, provavelmente consi-
deramos banais e irrelevantes, como um mal necessario ou
um obstaculo a frui¢do da vida e ao crescimento interior,
empreendendo-as aborrecidos e contrariados, de modo auto-
matico, distraido e apressado, eventualmente para libertar-
mos tempo para coisas que achamos mais interessantes,
importantes e gratificantes, sdo na verdade uma oportuni-
dade preciosa para descobrirmos insuspeitadas vias de rea-
lizagdo, fruicao e compreensdo de quem realmente somos e
do que ¢ a realidade, do pleno potencial da nossa existéncia
e do sentido maior e mais profundo da vida.

A proposta é ndo separarmos a espiritualidade e a vida,
o interior e o exterior, a contemplacdo e a ac¢3o, o sagradoe o
profano, sob risco de passarmos ao lado de ambos, pois a ver-
dadeira espiritualidade ou despertar da consciéncia consiste
no reconhecimento de que a esséncia primeira e tltima ou o
fundo sem fundo de tudo esti sempre presente em noés e em
todas as coisas, podendo ser desvelado e fruido em todas as
circunstancias da vida, bem como em todas as dimensdes e
aspectos da nossa experiéncia somatica, sensorial, emocional
e mental, como o espaco infinitamente aberto de consciéncia,
amor, abundancia e criatividade do qual somos inseparaveis
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e a que, num livro recente, chamei Presen¢a Plena'. A espi-
ritualidade ou despertar da consciéncia é o processo natural
de integracdo pelo qual a fic¢ao da separagdo, entre nés e a
esséncia da Vida presente em nos e em todas as coisas, se vai
dissipando e dando lugar a evidéncia de que nos, todos os
seres e fendmenos somos constantemente a sua manifestagio
viva, irradiante e plena, nio s6 nas praticas ditas «espirituais»
(como a contemplacao, a medita¢do, a oracdo, a recitagdo de
mantras, os ritos, o yoga, o chi kung, o tai chi chuan e outras),
mas em todas as minimas e mais basicas ocasides, situa¢des
e experiéncias da vida quotidiana. E assim que podemos ver
todos os acontecimentos da vida, em todas as suas ineren-
tes e imprevisiveis vicissitudes e metamorfoses, como uma
continua epifania do que para cada um de nés for o mais
precioso, sagrado ou divino e encontrar neles pleno sentido
e oportunidades de aprendizagem, descoberta e gratificacdo.

Se os exercicios de medita¢io e reflexdo propostos neste
livro ajudam a levar para a vida quotidiana as qualidades
desenvolvidas na pratica espiritual formal de quem ja a tem,
reduzindo a frequente distancia entre uma e outra, eles ofe-
recem por outro lado uma oportunidade de pratica espiritual
informal a quem n3o tem uma pratica formal regular e espe-
cifica, o que é a grande maioria das pessoas. Embora a minha
sugestdo e conselho seja de que o melhor é conciliar a pratica
formal regular e a pratica informal em todas as situagdes da
vida quotidiana, por exemplo a medita¢do sentada e a medi-
tacdo em accio, a pratica dos exercicios aqui propostos insere
na verdade multiplos momentos breves de pratica formal no
seio da vida quotidiana, o que pode ser um caminho fecundo
e pratico para quem, seja por que motivo for, nio encon-
tra neste momento a possibilidade ou a predisposicio para

1 Paulo Borges, Presenca Plena. Uma viagem meditativa, terapéutica e filoséfica
pelas cinco energias da Vida, Lisboa, Farol, 2022; 2023, 2.* edigdo.
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uma pratica formal diaria, independente das actividades da
vida quotidiana. Creio que uma das utilidades e beneficios
maiores do presente livro, onde reside também a sua origi-
nalidade, consiste em propor uma vasta gama de exercicios
associados a maioria das nossas mais comuns experiéncias
e actividades ao longo do dia e da vida.

Claro que ter uma pratica espiritual formal, regular e dia-
ria, como por exemplo meditac3o, oracao ou outra, é muito
importante (para mim é indispensavel) e ajuda a cultivar
um estado de consciéncia mais aberta, desperta e amo-
rosa, que mais facilmente levamos para a vida quotidiana.
Todavia, se deixamos a pratica na almofada ou na cadeira em
que meditamos ou oramos, arriscamo-nos a que na maior
parte do tempo das nossas vidas, em que estamos sujeitos
as mais diversas, imprevistas e desafiantes situa¢oes e nos
envolvemos em todo o tipo de ocupagdes, preocupagoes e
distracgdes, com stress, pressa e ansiedade, as nossas men-
tes regressem aos padroes habituais de extravio no passado
e no futuro, desconexdo, negatividade e falta de proposito,
que sdo os predominantes pilares do mal-estar contempora-
neo, com particular e grave incidéncia na satide mental, mas
também global, como comprova hoje a investiga¢ao neuro-
cientifica, nomeadamente o trabalho de Richard Davidson
(que sigo com atencao). Se nio cuidamos de viver a vida quo-
tidiana com a mesma atencao que dedicamos a nossa pratica
espiritual, facilmente sentimos uma dolorosa e angustiante
separagao entre aquilo a que mais aspiramos e o estado em
que realmente nos encontramos na maior parte da nossa
vida. Por este motivo, nunca esquecerei e gosto de recordar
o que uma participante partilhou com o grupo, no final de
um retiro de medita¢do que facilitei hd uns anos em Ponta
Delgada, precisamente apds eu exortar a que levassemos a
meditacio para a pés-meditacdo, ou seja, para a vida quoti-
diana: «Sim, é por isso que resolvi escrever, sobre a porta de
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saida da minha casa, “Sala de Meditacao”». Esta senhora teve
a compreensao profunda de que a vida quotidiana é o espaco
por exceléncia para o cultivo da atencao, abertura e despertar
da consciéncia e do cora¢do, sendo ai e perante os seus desa-
fios que se revela o nivel de progresso, maturidade e estabili-
dade em que nos encontramos no caminho espiritual (é mais
facil manter a mente calma quando estamos tranquilamente
s6s a meditar, por exemplo na respira¢do, do que quando
somos confrontados com criticas ou comportamentos con-
trarios aos nossos interesses, mas € ai que se vé se somos
capazes de aplicar a pratica na situac¢do presente).

Apb6s haver publicado dois manuais e roteiros de medita-
cdo formal, O Coragdo da Vida® e o ja referido Presenca Plena.
Uma viagem meditativa, terapéutica e filoséfica pelas cinco ener-
gias da Vida (este com propostas mais desenvolvidas para a
meditacio informal na vida de todos os dias), a prépria evo-
lucdo da minha pratica espiritual e meditativa, que me tem
levado a estar cada vez mais consciente de que o essencial
da vida estd constantemente presente, seja em que situag¢do
e experiéncia for, leva-me a sentir a necessidade de oferecer a
mim, aos leitores e a quem tem participado ou vier a partici-
par nas minhas actividades espirituais, meditativas e filosé-
ficas, este manual de exercicios meditativos e reflexivos para
converter todas as ocasides da vida quotidiana num caminho
de descoberta de quem realmente somos e de realiza¢ao do
sentido pleno da Vida.

Embora procure seguir desde ha mais de quatro déca-
das a via do Buda, o préprio aprofundamento deste cami-
nho tem-me levado a refor¢ar um dos principios e intuitos
maiores e mais queridos da minha vida: a universalidade,
a abrangéncia, a integracio e a liberta¢ao de todos os «ismos».

2 Paulo Borges, O Coragdo da Vida. Visdo, meditagdo, transformagdo integral,
Lisboa, Mahatma, 2015; 2017, 2.* edi¢3o.
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Por isso procuro usar neste livro uma linguagem e uma abor-
dagem que possam ressoar em todo o tipo de pessoas e men-
talidades, sejam quais forem as suas referéncias espirituais,
religiosas ou filosoéficas, incluindo a sua auséncia (espero
que ateus e agndsticos possam encontrar aqui propostas
compreensiveis e a que sejam sensiveis, substituindo, como
proponho, as referéncias ao sagrado e ao divino por referén-
cias a consciéncia e a vida, que podem alis ser considera-
das sagradas sem que se adira a ideia de um Deus pessoal,
transcendente e criador). Este é um livro que, na sequéncia
do anterior, propde métodos praticos para experienciarmos
a Presenca Plena como a esséncia mais intima de nés e de
tudo quanto existe nas nossas mais habituais actividades
humanas (diurnas e nocturnas, incluindo a transi¢do a que
chamamos «morte»), para além dos limitadores artificios
da linguagem e do pensamento que imaginam fronteiras
onde elas nio existem, pois na verdade o infinito espaco da
Realidade/Consciéncia/Vida ou, melhor, do que ndo tem nome,
nio se reduz aos nossos pobres mapas religiosos, filoséficos
ou cientificos e n3o cabe nas estreitas caixas mentais, con-
ceptuais e emocionais dos «ismos» que tanto nos violentam,
atormentam e dividem.

Se bem que tenha testemunhado o desejo de partilhar o
contetido deste livro com todos os possiveis leitores, devo
dizer que, ao escrevé-lo e relé-lo, senti e sinto que o fago
em primeiro lugar para mim mesmo. Apesar de escrever
quase sempre na primeira pessoa e me dirigir a ti, leitora
ou leitor, sinto que «eu» sou o primeiro «tu» e que o que
digo e proponho se destina antes de mais a mim mesmo,
exortando-me a praticar e experienciar em primeiro lugar
0 que sugiro e proponho aos outros. Digo isto também para
que fique claro que, ao escrever e publicar este livro, n3o o
faco com a suposi¢do e pretensdo de ser um professor qua-
lificado para ensinar alguma coisa a alguém, mas apenas
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com a consciéncia de ser um discipulo dos meus profes-
sores e mestres (de todas as tradic¢des e particularmente,
no que respeita a via do Buda, Mingyur Rinpoche, Tsoknyi
Rinpoche e Thich Nhat Hanh) que tenta por por escrito, por
sua Unica e livre iniciativa, um fruto e uma sintese pessoal
de muito do que aprendeu e aprende com eles, de modo a
recordar melhor o que quero continuar a praticar e apro-
fundar, bem como a partilhar com todos os que sejam ou
queiram ser companheiros de um caminho de despertar da
consciéncia aquilo que possam encontrar aqui de benéfico
e Gtil. E por este motivo que sinceramente peco aos leitores
que atribuam tudo o que aqui encontrarem de verdadeiro,
positivo, proveitoso e Gitil n3o a mim, mas aos meus mestres
e professores, ao passo que considerem ser da minha exclu-
siva responsabilidade tudo o que possa ser errado, confuso,
menos positivo ou negativo.

Ofereco assim a mim e a vos, leitores, este livro de filo-
sofia contemplativa, meditativa e pratica que nos convida a
viver ndo s6 acordados, mas Despertos, descobrindo, des-
frutando e celebrando a magia, sacralidade e divindade das
ocasides e experiéncias mais comuns da vida quotidiana,
reconhecendo como nelas a Vida nos oferece constantemente
e a cada momento tudo o que mais necessitamos para cres-
cer, evoluir e Despertar.

Que o possamos ler e praticar em Presenca Plena e des-
perta, na felicidade de simplesmente ser que é o0 nosso mais
comum, intimo e infinito tesouro de cada instante!

Paulo Borges
Santudrio Dewachen, 17 de Maio de 2024

pauloaeborges@gmail.com
https://paulo-borges.com/
https:/ /visaopura.pt/



Meditar ao Acordar

ssim que acordares, Desperta. Senta-te na cama ou noutro

lugar com a coluna descontraidamente direita. Em alter-

nativa, permanece deitado, mas certifica-te de que nao
voltas a cair no sono ou no torpor (se puderes, o melhor é
mesmo sentares-te). Se sentires necessidade, lava primeiro
a cara, mas deixa um banho mais demorado para depois.

Podes brevemente recordar os sonhos que tiveste, mas
abandona toda a ruminagdo ou especulagdo a seu respeito.
Contempla o imediato ou progressivo ressurgimento dos
padrdes mentais e emocionais habituais, das preocupagdes
com o passado, o presente e o futuro, da lista de coisas a
fazer. Contempla tudo como imagens num sonho, sem nelas
te fixares, sem com elas te identificares ou envolveres, dei-
xando tudo vir e ir. Se tiveres dificuldade em fazé-lo, inspira e
expira profundamente trés ou mais vezes, até sentires que
a mente se acalma um pouco mais e n3o és to arrastado por
pensamentos, imagens, emogdes e impulsos.

Se tens uma referéncia espiritual ou religiosa, sente que
estis na sua Presenca e que és dela inseparavel. Invoca-a e
visualiza-a na forma que mais te inspirar — pode ser uma
simples esfera de luz brilhante, branca ou dourada — e sente
que ela se funde em ti, numa uniio intima. Se no tens essa
referéncia, podes sentir que és inseparavel da vida, do cos-
mos, da realidade total. Em qualquer dos casos, repousa na
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consciéncia de seres a manifesta¢do viva, vibrante e irradiante
do que para ti for mais precioso, sagrado e essencial.

Repousa entdo na experiéncia de simplesmente ser.
Permanece na consciéncia da tua presenca aberta, vasta e
silenciosa, vibrante e irradiante. Sente que, sejam quais forem
as tuas crengas ou descrencas, ha em ti algo puro, primor-
dial, sagrado: a esséncia do teu ser e de tudo quanto existe.

Repousando nesta experiéncia/consciéncia de simples-
mente ser, contempla como nela constantemente surgem,
se transformam e dissipam, como nuvens no céu ou ondas
no oceano, sensagdes fisicas e respiratdrias, pensamentos,
emocoes, voli¢des, palavras e imagens. Contempla tudo isto,
sem rejeicdo, adesdo, envolvimento ou reac¢io. Acolhe e acei-
ta tudo o que vai surgindo, deixando vir e deixando ir, sem
juizos nem comentarios e sem te fixares em nada (se surgi-
rem juizos e comentarios, contempla-os também e deixa-os
ir, sem os julgares, comentares ou com eles te identifica-
res). Repousa na consciéncia como o espago aberto, vasto e
ilimitado como o céu, onde todas as experiéncias surgem,
se transformam e dissipam como nuvens ou brisas passagei-
ras. Estds vivo, presente, consciente, aberto ao Céu, a Terra e
a tudo o que ha entre Céu e Terra. Aberto a Vida. Sente que
estds a nascer pela primeira vez a cada instante. E que és
puro, sagrado, precioso, repleto de luz, vitalidade e energia.
Es a propria Vida Aberta e Desperta.

Contempla ent3o a possibilidade de que o sentido mais
pleno e profundo da vida nio esteja em procurares fora e no
passado ou no futuro o que imaginas que te falta, mas antes
em repousares nesta presenca e plenitude que ha em ti e em
aprofundares, estabilizares e manifestares a sua experién-
cia em todas as situag¢des e ocasides da vida quotidiana, para
teu bem e de todos, contribuindo para mudancas positivas
nas consciéncias e no mundo. Contempla que tens diante
de ti um dia inteiro cheio de oportunidades, gratificantes ou
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desafiantes (que também podes ver como gratificantes), para
manifestares e desenvolveres todo o teu imenso potencial de
abertura, sensibilidade, compreensio, amor, compaix3o, cria-
tividade e sabedoria. Dia tem a mesma raiz etimoldgica de
divindade e significa luz. Descobre que esta divindade é a luz
da consciéncia que estds agora mesmo a experienciar e que,
neste dia e em todos os dias, a Vida, ou o que considerares
mais sagrado, te agracia sempre e a cada momento com tudo
0 que mais necessitas para te purificares, cresceres e evolui-
res, des(en)cobrindo a divindade ou o ser essencial que inti-
mamente és e oferecendo a ti, aos outros e ao mundo esse
tesouro que é o melhor de ti mesmo. Confia que a Vida te
oferece sempre, seja agradavel ou desagradavel, tudo o que
podes converter num bem maior para ti e para todos. Confia
que tens uma esséncia pura, sagrada, perfeita, divina, supe-
rabundante de qualidades a descobrir e manifestar. Aspira
entdo, com toda a forca da tua confianca e convic¢io:

«Possa eu, em todas as situa¢des ao longo deste dia,
em tudo o que pensar, disser e fizer, bem como em todas
as minhas pausas e siléncios, manifestar o melhor de
mim, para meu beneficio e de todos aqueles com quem
me vou cruzar e interagir! Possa através de mim irra-
diar no mundo a luz da sabedoria, compreensdo, amor e
compaixdo! Possa eu ao longo deste dia ser fiel a minha
esséncia!l Para meu bem e para o bem todos os seres,
sem qualquer excep¢aol»

(Podes usar estas ou outras frases
que mais te inspirarem, com um sentido idéntico)

Repousa depois uns momentos, silenciosamente consciente,

na experiéncia de simplesmente ser. Conclui dedicando os
beneficios desta tua primeira meditagdo didria para o bem
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de todos os seres, sem qualquer excepgdo, usando as pala-
vras que mais te inspirarem.

Comeca entio as tuas actividades diarias, levando para cada
uma delas esta consciéncia e intenc¢do. No seu decurso,
recorda frequentemente — sobretudo em situa¢des mais
desafiantes ou distrativas — este teu propésito matinal,
renovando a determinacio de lhe seres fiel. Renova também
com frequéncia as pausas para repousares — nem que seja
muito brevemente — na experiéncia de simplesmente ser.
Isto é a base de tudo.
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«Quando se pergunta a alguém “ja meditaste?”,a resposta &
uma de duas: “ndo tenho tempo” ou “ja, mas nao consegui’”.
A primeira é ilusoria e a segunda, provavelmente, esta
assente numa ideia errada do que é a meditacao.

Essa é a proposta do Paulo: meditar pode ser feito a
qualquer momento do nosso dia, da nossa vida, no instante
mais mundano porqgue se trata, sobretudo, de “mudar o
modo como interiormente vivemos a nossa vida exterior”».

Antonio Raminhos, in Prefacio

Neste livro de linguagem acessivel e forte componente pratica, Paulo
Borges propoe-nos trazer para a vida quotidiana um necessario des-
pertar espiritual. A ideia é converter, através de exercicios meditativos,
todas as situagdes do dia-a-dia — das mais banais (lavar os dentes,
ir a casa de banho, arrumar a casa, tomar uma refeigao, conduzir, usar
o telemovel...),as mais ludicas (jogar, ver espectaculos, viajar...), pas-
sando pelas mais desafiantes (viver a dor,a doenga, a prisdo e a morte),
sem dispensar as mais intimas (criar artisticamente, namorar e fazer
amor) — em oportunidades de auto-reflexao.

Esta & a melhor forma de desenvolver uma prética espiritual regular
e especifica, permitindo a descoberta de ocasioes extraordinarias de
abertura da consciéncia e do coragao para 0 nosso bem e o de todos.
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