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PREFACIO

S

Vocé acorda de manha, sai para trabalhar, relaciona-se
o dia inteiro com outras pessoas, volta para casa no final
da tarde, convive com sua familia por algumas horas e vai
dormir. Esse roteiro basico de uma pessoa normal é cha-
mado vida. Porém, percebemos que estamos o tempo todo
com a atengao focada no exterior, nos outros ou naquilo
que acontece fora de nés. SO voltamos a atengao para nos
mesmos quando conferimos o rendimento de nossos in-
vestimentos para verificar se poderemos fazer aquela so-
nhada viagem de férias ou quando sentimos o desconfor-
to de uma refeicao feita as pressas e mal digerida.

Muitos de nos reclamam da falta de tempo e de signi-
ficado da prépria vida, pois ela ndo deveria ser somente
trabalhar, conviver com os outros, comer e dormir. Aquilo
que falta para dar significado a essa vida é a convivéncia
consigo mesmo. Relacionar-se internamente, entender co-
mo funcionamos la dentro, por que reagimos de determi-
nada maneira, por que nos sentimos tristes ou alegres sao



10 ROBERTO CARDOSO

coisas fundamentais para as quais nao reservamos ne-
nhum tempo em nossa vida.

Sri Nisargadatta Maharaj, grande mestre indiano fale-
cido na década de 1980, afirma em seu livro I am that:
“N6s conhecemos o mundo externo de sensacoes e agoes,
mas do nosso mundo interior de pensamentos e sentimen-
tos conhecemos muito pouco. O objetivo primordial da
meditagao ¢é tornar-se consciente de sua vida interior e fa-
miliarizar-se com ela”. Assim, ele nos aconselha a prestar
atengao no que se passa interiormente, a explorar nossos
potenciais e possibilidades. A meditacao tem servido, por
entre os milénios, como valioso instrumento para aqueles
que decidiram empreender essa jornada para dentro. Uma
jornada que pode lhes revelar toda a riqueza e simplici-
dade da vida interior.

Os xamas e os iogues de tempos ancestrais parecem ter
sido os primeiros a explorar as profundidades da mente
humana usando apenas sua capacidade de focalizar a aten-
¢do internamente. Assim surgia a meditacdo, técnica que
nao exige aparelhos, instrumentos, preces ou qualquer coi-
sa externa. Para meditar vocé s precisa de vocé mesmo.

Na India, a meditagio aparece em textos de mais de
cinco mil anos atras e estd intimamente ligada a ioga*. A
ioga € um sistema que nos ensina a parar para observar a
nos mesmos. Patanjali, o mestre que compds o tratado de

* Embora o autor do prefacio tenha escrito a palavra ioga com “y”
maitsculo nas diversas vezes em que ela aparece, optamos por
utilizar a forma aportuguesada do termo, que nos dicionarios
brasileiros é grafada com “i”. Além disso, referimo-nos, ao longo
do livro, “aioga”, e ndo “ao ioga”, uma vez que se trata de subs-
tantivo feminino. (N. E.)
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ioga chamado Ioga sutras, ensina que “Ioga é a supressao
das oscilacoes da consciéncia”. Quando a consciéncia se
torna focada e estavel, somos capazes de perceber nosso eu
interior, nossa esséncia, e passamos a nos guiar por nossa
percepcao em vez de sermos um joguete nas maos das
emogoes e dos pensamentos. A proposta da ioga ¢ forne-
cer instrumentos que facilitem essa experiéncia de medi-
tagdo. O corpo alongado pelas posicoes fisicas, a mente
aquietada por mantras (cantos), as emocoes equilibradas
pelas respiracoes da ioga deixam o caminho livre para que
a pessoa possa meditar mais facilmente. Mas, apesar de a
meditacao estar na base da ioga, nao podemos dizer que
sO aqueles que a praticam conseguirdo meditar. E uma
prova disso ¢ o trabalho que o autor deste livro tem desen-
volvido.

Conheci o doutor Roberto Cardoso em um programa
de TV em que nos dois fomos entrevistados. Confesso que
fiquei surpreso e desconfiado quando me disseram que eu
e um médico falariamos sobre meditacao. O que um mé-
dico poderia saber sobre o tema? Eles sdo tdo praticos e ra-
cionais! Como poderiam falar de algo tdao subjetivo como
a meditacao? Mas, durante a entrevista, percebi que ele
nao se encaixava no meu arquétipo ultrapassado de mé-
dico. O doutor Cardoso é um pesquisador académico, mas
¢ também um meditador de longa data.

O tratamento cientifico que é dado a meditacdo neste
livro tem o mérito de torna-la publica e possivel para qual-
quer pessoa. Os iogues, budistas, taoistas, xamas, esotéri-
cos e espiritualistas tém utilizado a meditagao ao longo dos
séculos. Mas por que as pessoas de todas as outras reli-
gioes, filosofias ou culturas nao poderiam se beneficiar
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dessa técnica? A meditacao, bem como a ioga, nado esta li-
gada a uma religidao ou filosofia. Todos podem beneficiar-se
da tranquilidade, consciéncia e bem-estar que a meditacao
nos traz. Dai seu cardter universal.

A meditacao nao é um instrumento para iogues, filo-
sofos, religiosos, psicélogos ou médicos, mas para todos
os que desejam se conhecer melhor. Coloque em pratica os
ensinamentos simples contidos nestas paginas e prepare-se
para ver sua vida se tornar mais plena, consciente e signi-
ficativa.

Anderson Allegro
Bidlogo, instrutor de ioga
e diretor da Alianca do Yoga



APRESENTACAO

%

Estamos vivendo tempos de falta: falta de orientacao,
de motivacao, de proposito, de realizacdo pessoal. Ha al-
gumas décadas, ainda podiamos contar com a promessa
da felicidade que viria com o carro novo, a casa propria, o
casamento, o préoximo emprego. Mas hoje, nem isso mais
funciona, o que tem seu lado bom e ruim. Ruim porque
aquela ilusao nos dava certo conforto interno, nos manti-
nha num estado de esperanca e movimento. Bom porque
talvez estejamos comecando a viver um despertar coleti-
vo, uma busca daquilo que possa, de fato, nos trazer amor,
uniao e paz. Como dizem os hindus: “A noite atinge a
maior escuridao instantes antes do amanhecer”.

Ha diversos livros sobre meditacao, varios deles muito
bons. Mas este é um guia pratico e preciso, escrito por um
médico competente, apaixonado, brilhante palestrante e
(por que nao dizer aqui?) eximio contador de piadas.

Fico muito feliz em ver uma obra sobre meditacao es-
crita em linguagem clara, acessivel a todos, util tanto para
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principiantes quanto para praticantes experientes. Mais
que tudo, acredito que este trabalho serda de grande im-
portancia para a humanizacao da medicina e, se vocé es-
tiver predisposto para essa aventura, para a sua vida.

Podemos continuar nos sentindo impotentes diante
de toda essa complexidade e bagunca do mundo. Pode-
mos nos associar a uma organizacao qualquer, levantar
uma bandeira politica e lutar por uma causa. Ou podemos
meditar e deixar que a meditacao nos transforme e trans-
forme o mundo a nossa volta — segundo uma sabia zen:
“O que vocé pode dar aos outros é a maneira como vocé
vive”.

Khalis Chacel
Bidlogo, coordenador do Instituto
de Renascimento de Sao Paulo



U

A HISTORIA DESTE LIVRO

Sou médico ha mais de vinte anos — e um meditador
h4d um tempo ainda maior.

Quando iniciei meus estudos sobre meditagao, trata-
va-se de uma atividade estritamente pessoal, que nao
guardava relacdo nenhuma com a medicina.

Com isso, tive a oportunidade de conhecer diversas
correntes filosoficas que utilizavam a meditacao como par-
te de sua proposta. Pratiquei diversas técnicas do budismo
chinés, tibetano e vietnamita, bem como do hinduismo,
de varios ramos de ioga, do sufismo, dos saniasins de Osho,
do taoismo, dentre outros. Conheci na teoria mais de cem
técnicas e, na pratica, mais de sessenta. Tudo isso sem que
eu precisasse me tornar budista, ou hindu, ou sequer sufi.
Eu aprendia a técnica, escutava os principios filoséficos de
cada corrente (alguns interessantissimos) e continuava
meu caminho.

Porém, nessa jornada, que misturou hobby, aprendi-
zado e crescimento, duas coisas me incomodavam conti-
nuamente.
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A primeira residia em uma duavida. Por que a medita-
¢ao nao podia ser ensinada separadamente? Por que tinha
de ser oferecida dentro de um “pacote”, que costumava
incluir varias outras coisas, especialmente alguns princi-
pios misticos e/ou religiosos? Era como se estivessem me
dizendo: “Vocé quer aprender a meditar? Tudo bem, mas
antes aprenda isso, escute aquilo, aceite aquilo outro etc.”
Eu pensava nas tantas outras pessoas que, por se sentirem
violentadas ou assustadas diante do restante do “pacote”,
estavam perdendo a oportunidade de vivenciar experién-
cias tdo agradaveis como as que eu vivenciava.

A segunda coisa que me incomodava refletia uma es-
peranga. Por que a medicina nao podia ter, como recurso
terapéutico, essas tantas técnicas que eu estava aprenden-
do? Afinal, eu havia conhecido, por meio da meditacao,
alguns estados de relaxamento e de consciéncia que antes
sequer poderia imaginar que existiam. Naturalmente, de
alguma forma, essas técnicas deveriam afetar a quimica do cé-
rebro e, consequentemente, poder atuar na quimica e no
funcionamento do corpo. Alguns médicos aconselhavam
seus clientes a meditar, mas mesmo eles nao entendiam
bem o que era meditacao. Alguns outros tentavam, timi-
damente, estudar os efeitos da meditacao sobre seus clien-
tes, apesar de, muitas vezes, nao saberem aplicar uma téc-
nica meditativa caso quisessem.

Impregnado por essas reflexoes, em 1999 mudei-me
para a cidade de Sao Paulo, com o objetivo de desenvol-
ver atividades de pés-graduacao na Universidade Federal
de Sao Paulo. Naquela ocasiao, embora atuasse no Depar-
tamento de Obstetricia, tive a oportunidade de conhecer
o professor José Roberto Leite, psicélogo e chefe do setor
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de medicina comportamental do Departamento de Psico-
biologia dessa universidade. Para minha surpresa, o pro-
fessor estava interessado em pesquisar sobre meditacao.
Ja naquela época, ele orientava a tese de doutorado da
doutora Elisa Harumi, que estudava os efeitos de uma téc-
nica indiana sobre a ansiedade de alguns voluntarios.

Fiquei encantado por duas razoes: primeira, porque
via a meditagao sendo ensinada sem trazer consigo neces-
sariamente um “pacote extra”; segunda, porque via pro-
fissionais de saude utilizando essa técnica como recurso
terapéutico. De uma sé vez, vi dirimidas duas causas de
angustia que me acompanhavam héd muito tempo.

Naturalmente, enquanto desenvolvia minhas ativida-
des no Departamento de Obstetricia, no qual atuo como
pesquisador, comecei a acompanhar as reunides do setor
de medicina comportamental. Nao ¢ dificil imaginar as di-
ficuldades que tive — eu que, embora fosse um obstetra
bem formado, ndao dominava um sem-numero de concei-
tos e dados nas areas de neurociéncia e medicina compor-
tamental, além de ter uma consideravel dificuldade de
acompanhar aquelas reuniodes. Precisei estudar muito,
muito mesmo.

No entanto, fui continuamente estimulado pelo pro-
fessor José Roberto Leite, que dizia: “O seu conhecimen-
to sobre esse tema, se associado a base neurocientifica,
pode dar origem a uma linha de pesquisa sem preceden-
tes em nossa escola”. Na obstetricia, algumas pessoas que-
ridas me estimulavam nos momentos de fraqueza, como
os professores Luiz Camano, Eduardo de Souza, Antonio
Rubino de Azevedo, Luiz Kulay Jr., Renato Santana, Mary
Uchiyama, a psicologa Fatima Bortoletti e varios outros



