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MOVA, PARE E MEDITE!
Luciana Garbini De Nadal
RESUMO

Osho foi um mestre indiano que desenvolveu meditagbes especialmente voltadas ao homem
ocidental, pois ele percebeu o quanto este carrega cargas emocionais do passado que o
impedem de estar presente e em paz consigo mesmo. Estas meditacdes ativas consistem em
movimentos, exercicios de expressdo emocional, tipos especificos de respiracdo, a fim de
liberar todo esse contetdo que condiciona nossos pensamentos e emogdes. Conscientizando e
expressando essa carga emocional, é possivel abrir mdo das mascaras sociais, fazendo
contato maior com o verdadeiro ser.
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Osho foi um mestre indiano que percebeu o quanto o homem moderno estava dividido,
pois aprendeu a agir pelo ego e nao pelo seu centro verdadeiro. O ego é a instancia psiquica
responséavel pela criagdo dos mecanismos de defesa e tem por objetivo conciliar demandas
internas com restricbes externas impostas pela sociedade e reproduzidas pelos pais. Nesta
regido limitrofe € que Reich localizou as couracas que sdo essas armaduras que criamos
inconscientemente para nos defender, mas que nds mesmos acabamos presos nelas,
perdendo contato com nossa esséncia verdadeira. No organismo encouracado, impulsos
naturais como a funcao de amar séo obstruidos (REICH, 2003)

Desde a infancia nos identificamos com pensamentos e crencas negativas que geram
emocdes e estas ultimas devolvem energia para os pensamentos, gerando um circulo vicioso e
aumentando a identificacdo com um eu falso. Tolle (2007) diferencia emoc¢des vindas do ego
de estados profundos do Ser. Existem as emog¢0es do ego negativas que perturbam o equilibrio
de nosso corpo — medo, raiva, tristeza etc — e existem as emocdes positivas que quando
geradas pelo ego sdo benéficas para o sistema imunol6gico e para 0 bem estar, mas que
podem facilmente se converter no oposto, como por exemplo, a alegria de sermos
reconhecidos, expectativas quanto a um acontecimento etc. Emocdes profundas, de acordo
com o autor (2007), ndo sao realmente emocdes, elas ndo dependem de fatores externos, pois
sdo estados do Ser que ndo tem opostos, como 0 amor, a alegria e a paz, aspectos de nossa
verdadeira natureza.

Passado e futuro nada mais sdo do que conceitos referentes ao mesmo conteddo: no passado

temos o conjunto de condicionamentos e padrdes de comportamentos e no futuro projetamos
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esses condicionamentos, no sentido de uma repeticdo (medo de repetir o0 mesmo sofrimento)
ou de uma compensacéo (esperanc¢a que no futuro eu supere aquele sofrimento). O foco no
passado ou no futuro sdo formas de a mente egobica ndo permitir que estejamos presentes no
aqui agora. Ela sempre cria desculpas para ndo nos entregarmos: aquela voz que diz “hoje
nao”, “eu vou me machucar’, “eu vou morrer’. Esse medo tdo terrivel de se entregar,
denominado por Reich de angustia orgastica, se deve ao fato de que essas defesas foram
utilizadas quando criancga para sobreviver as dificuldades enfrentadas nas relacbes com os pais
e com a sociedade. Abrir maos dessas defesas parece ser a morte, pois a crianga € muito
dependente do outro por muitos anos em sua vida e assim, forma uma identificagcdo com seu
ego para ser aceita. Assim, o ser humano carrega o passado em si, através de emocdes ndo
expressas e padrdes inconscientes, e age na vida condicionado a esse conteldo, interpretando
0 mundo dessa forma e recriando esse padrao ao seu redor.

Uma pequena parte de nossa mente é consciente; a maior parte € inconsciente e
portanto determina nossas escolhas. Temos medo de acessar essa por¢cdo desconhecida de
nés, pois nela estdo contidos conteudos do passado dificeis de lidar, caracteristicas nossas
que tentamos a todo custo negar, nossa "sombra”. Porem potenciais e talentos também estao
contidos nessa regido inexplorada de nés. Negar o acesso ao contetdo do inconsciente é
desperdicar uma riqueza imensa e ainda ficar refém de nossa propria sombra, tomando rumos
na vida sem ter consciéncia (OSHO, 1997).

De acordo com Osho (1997), a meditacédo é uma forma de acesso ao inconsciente. E
um estado de ndo-mente, um estado de consciéncia pura. Meditar ndo € uma questdo de
concentracdo. Aprendemos desde pequenos a focalizar a mente para poder enfrentar a vida.
Porem, ao se concentrar, nds estreitamos nossa mente e nos tornamos menos perceptiveis. “A
percepcgado significa mente consciente, mas nao focalizada” (OSHO, 1997, p. 9). Enquanto que
a concentracdo envolve uma escolha — o0 objeto da concentragdo —, a percepgdo € consciéncia
de tudo que esta acontecendo.

As meditagBes ativas tem por objetivo trazer a consciéncia 0os conteidos emocionais
que impedem o praticante de estar presente, para que entdo 0S mesmos possam ser
expressos e haja uma desidentificagdo com os mesmos. Algumas dessas técnicas sao simples,
trabalhando para descondicionar e facilmente se encaixam no dia-a-dia; outras sdo mais
complexas, sendo constituidas de varios estagios com expressao de sons, movimentos e
respiracbes para liberar a energia em excesso, acalmando a mente e culminando em um

momento de silencio e observagéo de si (OSHO, 2001).
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N6s somos muito mais do que as crengas e condicionamentos a que fomos expostos
desde criangas. Para crescer como ser humano € necessério ter coragem para enfrentar a nés
mesmos e ir alem do que essa sociedade doentia quer de nés. A consciéncia é a melhor forma
de quebrar padrbes patoldgicos e fazer diferenca na nossa vida e das pessoas ao nosso redor.
Foi isso que grandes mestres como Osho e Reich buscaram nos fazer compreender: nés

SOmMOos maiores que nosso ego e temos potencial para uma vida plena e rica.
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