Este é T Lobsang Rampa trazendo-lhe algumas informacgGes sobre o assunto pelo qual tantos de
VOCés me escreveram, um assunto muito popular, a meditacdo. O que vocé pensa quando ouve essa
palavra meditacdao? Vocé viu algum pobre homem malvestido sentado em uma atitude estranha,
muito estranha contemplando o seu umbigo, ndo é? O diciondrio diz sobre o tema da meditacdo o
seguinte “planejar mentalmente, projetar, exercitar a mente em contemplacdo”. Bem, até mesmo o
diciondrio pode estar errado, vocé sabe! Porque, na verdade, a contemplagdao vem apés a
meditacdo. Quando vocé meditou e obteve tanta informacdo quanto possivel daquela meditacao
entdo, vocé contempla o assunto que acabou de descobrir. Mas a meditacdo é mais do que uma
atitude fisica, € mais do que sentar-se em alguma postura contorcida querida do membro de um
culto. A meditacao é uma atitude espiritual, uma disciplina espiritual, um exercicio espiritual, mas
espere. Antes de comecar, por que vocé quer meditar? Qual é o seu verdadeiro propésito na
meditagdo? Com isso, vocé tem um propdsito sincero, um interesse sincero, vocé pode achar dificil
alcancar o grau certo de meditacdo. A meditacdo correta é entdo uma disciplina espiritual que
permite vocé abrir sua mente e atrair uma boa salde, e se vocé puder meditar corretamente, entdo
ndo terd doencas nem aflicdes mentais. A meditacdo lhe dard tranquilidade, paz interior,
serenidade. Meditacdo sim, sim. Ela alivia os pensamentos que flagelam e perturbam a mente.
Outro aspecto da meditacdo é que, se meditarmos de determinada maneira, poderemos tomar
consciéncia de tudo o que ha para saber sobre uma certa coisa. Olhe para uma flor, coloque-a em
suas maos, medite sobre isso. Olhe para a flor, olhe para as pétalas, olhe para a parte interna da flor,
veja como ela se junta ao caule. Veja mais, deixe a matéria regredir, veja o botdo e antes do botao.
Veja o caule e a haste principal, desca e veja as raizes. Veja as gavinhas que se estendem para a
terra, sugando nutricdo do solo. Adiante, vera a semente, a semente que formou essa planta. Além
disso, mais adiante, vocé vé a semente que formou a planta antes. Pode-se meditar e visualizar a
planta-mae e a planta-avd, mas esteja seguro e ndo confunda meditacdao com contemplacdo. Porque
na meditacdo ndo se contempla.

Talvez nesta fase eu deva esclarecer as questdes. Eu digo medite sobre isso, medite sobre aquilo, e
vocé poderia responder de forma razoavel, mas como eu posso meditar? Usar a palavra meditar ndo
explica como fazer uma coisa. Tudo bem, vamos ver o que podemos fazer juntos, ta bom? Olhe para
esta Rosa, esta em flor, olhe para as pétalas, examine-a com cuidado, vocé vé o que parecem ser
veias, o que parecem ser mesmo artérias? Os pequenos tubos capilares que levam o alimento para a
parte mais distante de cada pétala, cada galho. Olhe mais, olhe mais profundamente, deixe sua
percepcdo consciente diminuir, deixe sua percepgao subconsciente emergir, e entdo sua visdo
interior ird perceber uma rede de celulose. Vocé percebera a estrutura da folha como sendo a
melhor renda flamenga, delicada e intrincada. Com seus fios formando uma rede, diferentes
camaras, o esqueleto da pétala e, nessas pequenas camaras, dentro da estrutura que é composta da
rede de esqueleto de celulose da folha, da pétala ou do galho, vocé observara a matéria, a polpa, a
cobertura. Deixe de lado o raciocinio baseado na razdo, assim chamado, é o pior inimigo da

humanidade. A humanidade “raciocina” que isso ou aquilo significa outra coisa, mas muitas vezes a
humanidade vem com a resposta errada. Entdo, permita que suas razdes diminuam, permita que o
pensamento que estd dentro de sua vontade diminua - antes de vocé ter comecado este exercicio de
meditagao, vocé terd dito ao seu subconsciente com muita firmeza “Eu irei meditar sobre” o que

” u

quer que seja? Deixe-nos dizer uma Rosa. “Eu irei meditar profundamente sobre esta Rosa”, “eu irei
meditar profundamente sobre esta Rosa”, “eu irei meditar profundamente sobre esta Rosa”, e
minha consciéncia ndo se intrometera. O meu pensamento nao obstruira, o eu do meu
subconsciente emergird e me dard uma verdadeira apercepc¢do cdsmica. Quando vocé tiver dito isso,
olhe para a flor, olhe para a rosa ou vocé pode olhar para a folha e a estrutura da folha. Vocé pode

ver com sua consciéncia cdsmica, a que ja foi antes, como trazer de volta um livro de histdria sobre a



natureza. Vocé olha, e sua mente pensante consciente é diminuida. Em seguida, com o seu
subconsciente, que é uma nona/décima parte de vocé sobre esta terra, vocé pode ocupar-se com a
tarefa de voltar nas paginas fascinantes da historia compiladas pela natureza.

Esta é uma questdo que é o conhecimento inato de todas as pessoas que consideram a meditacao.
Porque quando vocé considera seriamente a meditacdo, entdo vocé é semelhante a planta que pde
os botdes prontos para florescer. Vocé, entdo, querendo meditar esta pronto para florescer, pronto
para florescer para o conhecimento extraordinario, e enquanto floresce, seu conhecimento da
técnica de meditacdo chegara a nds de forma clara e tdo automatica quanto o conhecimento de
como andar, respirar ou falar. Mas erre... como eu disse, depois da meditagdo vem a concentracao.
Se vocé permitir que a concentragao se intrometa quando vocé estd tentando meditar, vocé
descobrira que a concentragdo ira parar a meditacdo. Quando vocé meditou, e descobriu tudo o que
pode ser conhecido sobre um determinado objeto ou assunto, sente-se. Sente-se e pense sobre
essas coisas. Isso é quando a meditacdo termina e a contemplagdo assume o controle. Pense em um
por do sol, contemple os processos de um por do sol. Contemple o aparente por do sol para que ele
brilhe cada vez mais através de camadas de ar cada vez mais espessas. Contemple os raios de luz
solar que estdo sendo filtrados através das camadas mais espessas da atmosfera. Contemple a forma
como varias poeiras e gases naquela atmosfera mais espessa alteram as cores da luz solar,
produziram todos aqueles gloriosos pores do sol pelos quais os poetas deliram. Mas, contemplacgao,
ndo, ndo nds estamos mais preocupamos com a meditagdo no momento.

Quando as pessoas dizem que vdo meditar, mas na verdade poucas tém alguma concepg¢ao sobre
verdadeira meditacdo. Elas dizem que irdo meditar, mas o que elas realmente querem dizer é que
simplesmente se irdo sentar em algum lugar a pensar sobre as coisas, as coisas irdo dar uma volta
em suas cabecas, e elas ficardo cada vez mais confusas; e a meditacdo recebe uma fama ruim. Isso
ndo é medita¢do. Pensar sobre algo ndo é meditagdo. A meditagdo exige que alguém faga certas
coisas, ha certas condi¢des, sem as quais é dificil meditar. A pessoa deve estar isolada de influéncias
externas, deve estar fora de influéncias magnéticas. Considere sua fiacdo elétrica doméstica, aqui
vocé tem fios que fornecem eletricidade para seu forno de cozinha ou para suas luminarias. Esses
fios devem ser cuidadosamente isolados um do outro porque, se eles ndo estiverem tdo isolados,
existe o perigo de um curto-circuito que faria com que os fusiveis da casa rebentassem ou até
incendiassem a propria casa. A eletricidade sempre leva o caminho mais curto, o caminho da menor
resisténcia e a eletricidade no lugar errado, num lugar onde n3o é desejada, é bastante indtil. E o
mesmo com esse poder chamado medita¢do, exatamente o mesmo. Temos de salvaguardar a
energia contida no processo de meditacdo. Temos que isolar-nos de influéncias que fariam curto-
circuito em nosso poder e, por isso, € bom ter um manto de meditacdo. Um artigo especial de roupa
gue vai do topo de sua cabeca até a sola de seus pés, muitas vezes como um manto de monge. Essa
€ uma das razdes pelas quais 0s monges tém essas roupas que vocé conhece. Olhe para a péagina 153
do meu livro “Capitulos da Vida”. Aqui temos um desenho que |he darda uma boa ideia para um
manto de meditacdo, algo que vocé pode fazer vocé mesmo, é facil. Faca de algod3do ou seda preta,
mas nao, nunca de nylon. Vocé ndo quer nenhuma dessas coisas sintéticas porque, bem, elas
invalidam a meditagao. Deve ser algo de fibra natural e deve ser preto. Faga um manto de maneira a
gue possa coloca-lo debaixo das solas de seus pés. Faga isso para que vocé possa cobrir seus olhos,
lembre-se de que vocé deve deixar sua boca descoberta, caso contrario vocé vai se superaquecer ou
sufocar. Isso ajudard muito no processo de meditagao. Entdo vocé tera que ir para uma sala
tranquila onde ninguém mais entrard e incomodara vocé. Uma sala silenciosa com pouca
iluminagdo, sem nada para distrair sua atengdo. Quando estiver pronto para meditar, sente-se em
qualquer posicao que considere confortdvel, em qualquer posi¢do, vocé ndo precisa se sentar com
as pernas cruzadas, vocé ndo precisa ficar em um pé ou ondular o outro no ar; apenas sente-se para



estar confortdvel. Apenas sente-se para que vocé nao fique com cdibras. Se vocé achar mais
conveniente se reclinar, entdo, definitivamente, se recline. Vocé pode meditar assim tao facilmente!
A posicdo que adota ndo tem qualquer influéncia na meditacdao, nem na contemplagdo. Enquanto
vocé estiver isolado, isso é tudo o que importa!

Agora, antes de comecar sua meditacao vocé precisa de algum incenso. Vocé sabe, grandes varas
grossas do material, ndo aquelas varas minusculas de que vocé gosta que se esgotam antes de vocé
ter comecado, isso é um desperdicio de dinheiro. Deve obter incenso que ardera lentamente
enquanto vocé desejar meditar. Coloque um pau a esquerda e outro a direita. Acenda seu incenso e
sopre a chama, para que a fumaca serpenteie e o pau de incenso queime lentamente. Quando vocé
estd comecando, até que vocé seja adepto da meditacdo, vocé achard conveniente meditar sempre
a mesma hora, e fazer um pouco de exercicio no inicio. Ndo é do tipo em que vocé agita seus bracos
e suas pernas, dobra seus joelhos e faz um pouco de danga, nada disso. Este exercicio consiste em
pegar um copo simples muito estreito, um sem nenhum padrdo gravado, encha-o com dgua limpa e
fria, depois segure o copo com as duas maos, de modo a que suas maos estejam ao redor do copo e
seus dedos estejam entrelacados. Nao permita que suas maos se sobreponham no topo do copo.
Sente-se silenciosamente segurando o copo, depois de um momento de dois, respire fundo, segure-
a por alguns segundos e expire ruidosamente (conforme o arquivo de audio, por volta das 19:17).
Vocé deve fazé-lo em voz alta, ndo deve sussurra-lo. Vocé ndo precisa gritar ou berrar, é claro, e
acordar os vizinhos, mas deve ser alto o suficiente porque sacode seu pobre subconsciente que
parece estar sofrendo muito ultimamente. Aqui estd, deixe-me dizer que 'RRRRRRR aaaaaaa' (o0 som
€ como enrolar o seu R como muitos hispanicos fazem) entendeu? Entdo vocé tem muitos R
maiusculos e, em seguida, um monte de a pequenos 'RRRRRRR aaaaaaa' tudo junto 'RRRRRRR
aaaaaaa'. Faga isso suavemente, pois deve estar muito, muito seguro de que estd fazendo isso
seriamente. N6s ndo estamos brincando como sabe; isto ndo é uma piada. Este é um assunto sério, e
o fato de vocé estar ouvindo isso deve indicar que vocé esta interessado. Nao, ndo ria disso, ndo a
veja como uma piada! Se vocé rir disso, se vocé se divertir, vocé ndo meditara. Leve a sério, é um
assunto sério. Entdo, novamente, inspire, segure a respiragdo por alguns segundos, qualquer tempo
gue seja conveniente para vocé e que nado o aflija, e entdo expire 'RRRRRRR aaaaaaa.' Experimente
trés ou quatro vezes, e depois veja como o odonético se concentra no etérico do corpo ao redor do
copo de adgua. Com a pratica, ele ira condensar o etérico para que vocé possa ver uma neblina muito
pesada, como se uma nuvem inteira de fumaca de cigarro azul estivesse pendurada no topo do
copo. Vocé terd que fazer isso por uma semana ou duas. Quanto tempo, bem, isso depende
inteiramente de sua propria seriedade. Se vocé for sério, vera parte da sua forga vital na dgua e,
guando isso acontecer, a dgua sera carregada como a dgua com gas. A centelha das bolhas que vocé
vé brincando nesta agua sera sua proépria forga vital mostrando flashes de luz, pontos e linhas, e
redemoinhos de cor, sua cor, a cor de sua Aura.

Ndo ha necessidade de precipitar coisas, ha muito tempo como sabe. A maioria das pessoas hoje em
dia, particularmente nos EUA, quer instantaneamente isso, instantaneamente aquilo. Bem, posso
garantir-lhe que ndo existe isso de meditagdo instantdnea. Assim como vocé ndo pode ter um bebé
garoto ou garota que instantaneamente se torna um homem ou uma mulher adulta. Vocé ndo pode
ter meditagdo instantanea, se vocé quiser a medita¢do, vocé tem que trabalhar para isso. Nao ha
uma estrada curta, nenhum atalho, nenhuma maneira imediata de sucesso na meditacdo. Se vocé
quiser, vocé ird obté-lo, qualquer um vai conseguir se trabalhar para isso. Mas se vocé nao trabalhar
para isso, vocé ndo conseguird. Agora, porque eu tenho sido particularmente solicitado a fazé-lo por



tantas pessoas, eu vou ler um pouco dos “Capitulos da Vida”. As pessoas escreveram e pediram que
eu leia a pagina 155 de “Capitulos da Vida”.

Vocé deve organizar sua meditagdo em um padrdo definido, ou cronograma. E uma boa ideia ter um
rosario para que possa controlar seus estagios de meditacdao. Vocé pode obter um rosario budista,
ou vocé pode fazer seu préprio rosario de diferentes tamanhos de contas, mas nao importa o
método que vocé use, vocé deve manter um horario muito rigido. Vocé deve meditar na mesma sala
e, a0 mesmo tempo, usar o mesmo manto de meditacdo. Comece selecionando um pensamento ou
uma ideia e sentando-se silenciosamente diante de seu pequeno altar. Tente eliminar todos os
pensamentos externos, centrar sua atencdao em vocé e meditar sobre essa ideia que escolheu. Ao
concentrar-se, vocé sentira que um ligeiro tremor ira iniciar dentro de si; isso € normal, essa
pequena vibragdo mostra que o sistema de meditacao esta funcionando.

Sugestdo 1. Tenha como primeira meditacdo a meditacdo do amor. Nela, vocé tem pensamentos
gentis em relagdo a todas as criaturas que vivem. Se pessoas suficientes tiverem pensamentos
gentis, entdo, eventualmente, alguns deles irdo contagiar outras pessoas e, se pudermos ter pessoas
suficientes a ter pensamentos gentis, em vez de pensamentos viciosos, o mundo seria um lugar
muito diferente.

2. Apds a primeira meditagdo do amor, vocé pode se concentrar na segunda meditacdo, o que faz
com que vocé pense nas pessoas em dificuldade. A medida que vocé pensa nos que estdo em perigo,
vocé realmente “vive” suas dores e suas misérias e, por sua compaixao, vocé envia pensamentos -
raios - de compreensao e simpatia.

Na terceira meditacdo, vocé pensa na felicidade dos outros, vocé se alegra de que eles, finalmente,
alcancaram a prosperidade e tudo quanto eles ansiavam. Vocé pensa nessas coisas, € vocé projeta
para o exterior pensamentos de alegria.

A quarta meditagdo é a meditagdo sobre o mal. Nisto, vocé permite que sua mente medite sobre o
pecado e a doenga. Vocé pensa quao estreita é a margem entre a sanidade e a insanidade, salude e
doenca. Vocé pensa o qudo breve é o prazer do momento, e o qudo vasto é o mal de ceder ao prazer
do momento. Entdo vocé pensa na tristeza que pode ser causada por ceder ao mal.

5. A quinta meditac¢do é aquela em que alcangcamos serenidade e tranquilidade. Na meditacdo da
serenidade, vocé se eleva acima do plano mundano, vocé se ergue acima dos sentimentos de édio,
vocé voa acima dos sentimentos de amor terreno porque o amor terreno é um substituto muito
pobre para o real. Na medita¢do da serenidade, vocé nao esta mais incomodado com a opressao,
nem teme, nem deseja riqueza para seu proprio bem, mas apenas pelo bem que pode trazer aos
outros. Na meditacdo da serenidade, vocé pode considerar o seu futuro com tranquilidade, sabendo
gue vocé sempre ird fazer o seu melhor e viver sua vida de acordo com seu préprio estagio de
evolucdo. Aqueles que chegaram a tal estado estao bem no caminho da evolugao, e aqueles que
estdo podem confiar no seu conhecimento e no seu conhecimento interno para libera-los da roda do
nascimento e da morte.

Vocé pode imaginar o que vem depois da meditagao. Bem, o transe vem depois. Nés temos que usar
a palavra 'transe' pela falta de um termo melhor. Na realidade, o transe é um estado de meditagao
no qual o verdadeiro ‘vocé’ sai e deixa o corpo como se um saisse de um carro.

Agora, para colocar o livro de lado novamente, deixe-me dizer que a Medita¢do pode ajudar vocé. A
Meditacdo pode purificar a sua vida, e, se as pessoas meditassem sobre o assunto do bem, sobre o
assunto da compaixao, sobre o assunto da paz, existiria a paz, existiria o bem, existiria a compaixado.



Entdo, meditem sobre isso, meditem sobre a regra de ouro “Faga aos outros o que gostaria que
fizessem com vocé”. “Faca aos outros o que gostaria que fizessem com vocé” ou “Faga como deveria
ser feito.”

E, se pensarmos nesse sentido, entdo as guerras e as conversas sobre guerras ndo existiriam mais.
N3o haveriam mais barreiras de cor, consciéncia de cor, e édio de cor. Todos os homens [humanos]
nascem iguais aos olhos de Deus, e em uma vida futura a Corrida, a Crencga e a Cor ndo serdo
importantes, todos os homens [humanos] nascem iguais aos olhos de Deus. Entdo, agora vocé
deveria saber algo sobre a meditacdo. Aproveite [leia] este tempo apds tempo, conhega-o, conduza-
o dentro do seu subconsciente, e se vocé praticar conscientemente vocé podera conhecer os
beneficios inestimdveis da meditacdo. Entdo eu, T. Lobsang Rampa te ofereco os meus melhores
votos de sucesso para vocé, para a sua satisfacdo, e a minha esperancga é que vocé seja um daqueles
que tem bons e fortes pensamentos que ajudarao a trazer paz para o nosso pobre, conturbado e
antigo mundo.

Adeus para voceé.



