Siléncio Transformador

A Dimensdo Contemplativa do Evangelho
Exercicio de Recolhimento
Instrugdes praticas

A oragdo contemplativa pertence a historia sagrada primitiva, tendo sido incorporada pelo Cristianismo
e nada tem a ver com algumas especula¢des modernas que pretendem ter a verdade (p.ex.: Meditagdo
Transcendental, Nova Era). Se atentarmos cuidadosamente para a narragdo biblica, observaremos que
desde o Antigo Testamento o siléncio contemplativo era constantemente praticado pelos homens e
mulheres que tinham um contacto pessoal com Deus.

O objetivo destas instrugdes ndo ¢ o de substituir todas as outras formas de oragdo e nem tém a
pretensdo de ser a ultima palavra em oragdo contemplativa. Apenas procuram colocar certa ordem e
regularidade ao exercicio da oragdo contemplativa. No entanto, ajudam a colocar todas as outras
formas de ora¢do em uma nova perspectiva. Além disso, procuram ajudar a reduzir os obstaculos
comuns ao exercicio da contemplagao e preparar nossas faculdades humanas para a pratica do
recolhimento.

O recolhimento é o centramento de nossa atengdo na presenca de Deus em nosso espirito,
desenvolvendo tanto a consciéncia clara da vida espiritual como o crescimento do homem interior,
criando as condigdes para que se produza frutos positivos em nossas vidas. Em outras formas de
oragdo, a atengdo ¢ voltada para fora, para formas intelectuais e formais de orag@o, na busca da
manifestagdo de Deus em outras pessoas ou circunstancias e utilizando recursos que, ainda que validos
para esse tipo de oragdo, no promovem o recolhimento necessario a oragdo contemplativa.

O objetivo principal destas instrugdes ¢ desligar o fluxo normal dos pensamentos, alterando assim
nosso modo habitual de pensar em n6s mesmos e de olhar o mundo, e instalar um estado de
recolhimento e siléncio interior.

As sugestoes

1. Escolha um local onde sabe que podera permanecer sem quaisquer interrupcdes exteriores. Escolha
também, antecipadamente, um texto biblico sobre o qual deseje meditar. No entanto, ndo utilize o texto
neste momento.

2. Sente-se confortavelmente, de preferéncia em uma cadeira de espaldar reto e com os dois pés
apoiados totalmente no chio. Feche seus olhos. Metade do mundo desaparecera porque, geralmente,
pensamos naquilo que vemos.

3. A fim de reduzir o fluxo usual de pensamentos, inicie o exercicio de recolhimento, seguindo estes
passos:

A) Inspire e expire o mais lenta e longamente possivel. Ao fim do movimento de expiragdo conte 1 de
forma suave. Volte a inspirar e expirar. Ao fim do segundo movimento, conte 2 ¢ assim
sucessivamente até 15.

B) A cada 3-5 movimentos respiratoérios completos, introduza a palavra sagrada em sua imaginacao tdo
gentilmente como se voceé estivesse colocando uma pena em um pedago de algoddo. A palavra sagrada
¢ uma palavra ou frase que voceé utilizara para centrar sua atencdo em seu interior. Aqui estdo algumas

sugestoes:

- Senhor Jesus Cristo, tem misericordia de mim.
- Senhor Jesus, venha em meu auxilio.

- Habite em meu amor.

- Eu pertenco a ti, 6 Senhor.

- Espirito de Cristo, santifica-me.

- Tome, Senhor, e receba tudo o que tenho.



- Abencgoe, Senhor, minha alma.

- Abra meu coragdo para teu amor.

- Senhor, eu dou-me a ti.

- Meu Senhor e meu Deus.

- Senhor, aumente minha fé.

- Ndo minha vontade, mas a tua seja feita.
- Venha teu reino, tua vontade seja feita.

- Jesus, minha luz e meu amor.

- Possa meu ser louva-lo, Senhor.

- Jesus, minha luz e meu amor.

- Nossa ajuda ¢ no nome do Senhor.

- Santo Espirito, ore em mim.

- Senhor, faca tudo o que desejardes.

- Fala, Senhor, teu servo ouve.

- Deus de minha angustia (ou qualquer outro sentimento que o perturbe).

C) Mantenha a palavra sagrada na forma em que a escolheu em sua mente, mas nao a repita
continuamente. Volte a ela apenas quando perceber que algum outro pensamento esta levando-o para
longe e tirando-o do seu recolhimento. A efetividade dessa oragdo ndo depende de quao distintamente
ou quao freqiientemente vocé diz a palavra sagrada, mas da gentileza com que vocé a introduz em sua
imaginac¢ao no comeco e na rapidez com que vocé retorna a ela quando for levado para longe por
qualquer outro pensamento.

D) Pensamentos sdo uma parte inevitavel no processo do recolhimento. Nosso cérebro néo aceita o
vacuo. Imagens, memorias, sentimentos, impressdes sdo tipos de pensamentos que surgirdo e nao sera
de nenhum proveito tentar evita-los. Forga-los para fora de nossas mentes ¢ outro pensamento.
Querendo agir assim, vocé ndo conseguira livrar-se deles. Deixe-os vir e deixe-os ir. Apenas ndo preste
atengao a eles.

E) O recolhimento ¢ um método para dirigir nossa aten¢@o do particular para o geral, do concreto para
a falta de forma, para que onde esteja o vazio e a falta de forma seja criado o que o Senhor desejar
criar.

F) A palavra sagrada é um pensamento simples que se pensa a um nivel mais profundo de percepgdo. A
palavra em seus labios ¢é exterior e nao faz parte do recolhimento. O pensamento em sua imaginacao ¢
interior: a palavra sagrada ¢ a manifestacdo de seu mais profundo desejo. Somente quando passarmos
para além da palavra para a consciéncia pura € que o processo de recolhimento estd completo.

4. Quando perceber que seu espirito ja se aquietou o suficiente, ou seja, quando o fluxo de pensamentos
jé deixou de chamar tanto sua atengdo, gentilmente tome sua Biblia e leia vagarosamente o texto
escolhido. Apenas leia, sem preocupagdes outras que a leitura. Vocé notard que um texto chamara sua
aten¢do de forma distinta dos outros textos. Pare, repita a leitura desse texto por trés vezes,
pausadamente, sem pressa. Deixe sua Biblia de lado, volte ao siléncio, e deixe que o texto permanega
como que “pairando” dentro de vocé.

5. Esse periodo deve ser de mais ou menos 20 minutos. Se vocé dispuser de um reldégio que possua um
“timer” (0 que conta o tempo regressivamente), calibre-o para esses 20 minutos e esquega o reldgio.

6. Apos esse periodo de 20 minutos faga anotagdes sobre a experiéncia, o que aconteceu, o que vocé
percebeu. Ai é o momento de registrar suas impressoes e descobertas pessoais. Este passara a ser seu
livro de meditagdes.

Os cinco tipos de pensamentos mais comuns

Ha cinco tipos de pensamentos que mais comumente surgem durante o periodo de recolhimento. A
resposta apropriada a cada um deles determinara se conseguiremos aquietar nossas mentes ou nao.

1.°— O “catar algoddo” da imaginacao.



Sao pensamentos superficiais que a imaginagdo produz continuamente por causa de sua propensao
natural de movimento perpétuo. Apenas aceite-os e nao preste nenhuma atengao indevida a eles.
Imagine duas pessoas conversando em uma sala. O barulho da rua que entra através da janela ndo
desvia a atengédo de sua conversa porque ambos prestam atengao um no outro. Algumas vezes estdo tao
envolvidos nesse didlogo que nem notam mais o barulho. Em algumas ocasides as buzinas poderao
distrai-los, mas apenas momentaneamente e imediatamente retornam a conversa.

2.° — Pensamentos com uma atracdo emocional associada.

E como se alguma coisa diferente estivesse acontecendo na rua. Como um frear repentino e uma
gritaria a seguir. Esse ¢ o tipo de pensamento que solicita um reacdo, pois estd carregado de emocao.
Quando tal acontecer, retorne gentilmente a palavra sagrada. Nao fique aborrecido consigo mesmo,
cobrando-se pela distragdo, pois isso, por sua vez, ¢ um pensamento também carregado
emocionalmente e provocara o resultado contrario, afastando-o mais ainda do recolhimento e do
siléncio interior.

3.° - Percepgaes racionais e avangos psicologicos.

Costumam aparecer quando conseguimos um profundo nivel de paz e siléncio interior. Algo surge
diante de n6és como uma brilhante percepcao teolodgica e uma maravilhosa percepgdo psicologica a
respeito de n6s mesmos. Nossa reagdo natural ¢ querer gastar um momento para ter certeza de que nos
lembraremos dessas percepgdes fantasticas. Se cedermos a esse apelo, sairemos rapidamente do
recolhimento. O que for realmente importante, porém, ndo sera esquecido, e posteriormente poderemos
anotar o que percebemos. Neste momento, ndo cedamos a esse impulso.

A oragdo contemplativa, para ter seus efeitos adequados, precisa de uma autonegacao bastante intima,
uma negagdo daquilo a que nds estamos mais presos: 0s nossos pensamentos e sentimentos mais
intimos e a fonte de onde eles surgem, ou seja, a programagdo emocional que desenvolvemos e nossas
concepgdes inadequadas a respeito da realidade.

4.° — Auto-reflexio.

Durante o processo de entrarmos em siléncio através do recolhimento, pode aparecer o desejo de
refletir no que estd acontecendo, qualquer coisa como: “finalmente, estou chegando em algum lugar”;
ou “este sentimento ¢ maravilhoso!”’; ou ainda “se puder fazer uma nota mental de como cheguei até
aqui, poderei voltar mais tarde e fazer o que quiser”. Esses sdo exemplos daquele tipo de pensamento.
Novamente ¢ oferecida uma escolha a vocé: se refletir no que esta acontecendo, saira do recolhimento.
Se abrir mao da reflexdo, entrara em um siléncio interior mais profundo. Saindo do recolhimento, tera
que recomegar tudo de novo. E até possivel que no inicio haja uma grande quantidade de reinicios.

A reflexdo € um passo atrds nesta experiéncia, pois assim que comecar a refletir nela, ela desaparecera.
A reflexdo no siléncio é uma tentativa de tomar posse dele, e ¢ uma contradigdo, pois o siléncio exclui
a reflexdo. Ndo somos nds que devemos tomar posse do siléncio, mas o siléncio ¢ que deve tomar
posse de nds. Se tentarmos a reflexdo, o siléncio estara perdido.

A tendéncia em refletir € uma das maiores dificuldades com a oracdo contemplativa. Queremos
saborear o momento de pura alegria e experiéncia. Queremos refletir nos momentos de paz profunda a
fim de tirar todo o proveito que possamos ter. Nao hd nada de errado em si com esse desejo. No
entanto, ainda ndo teremos chegado a experiéncia plena de contemplacdo . Se abrirmos mao desse
desejo, passaremos a um nivel novo de liberdade, até aqui desconhecido para nos.

A presenga de Deus é como o ar que respiramos. Podemos utiliza-lo e por ele viver. No entanto, ndo
podemos segura-lo nem tomar posse dele. A oragdo contemplativa promove profunda comunhéo com o
Espirito de Deus. Nosso desejo possessivo quer agarrar-se firmemente aquilo que é prazeroso. E nada é
mais prazeroso que a Presenca divina, pois ela traz um profundo sentimento de seguranga e
tranqiiilidade. No entanto, a presenca de Deus ndo responde a ganancia. Ela esta totalmente disponivel,
mas com a condi¢do de que a aceitemos livremente e nao tentemos tomar posse dela.

Praticar a oragdo contemplativa ¢ aprender a auto-rendi¢do. S6 conseguiremos ser plenos do Espirito de
Deus a medida que aprendermos a ndo ser possessivos quanto a sua presenga em noés. E Ele quem
decide quando vir e quando ir e nada do que fizermos mudara isso. Insistir é perder. Se, nesta ora¢ao



vocé puder superar o habito de refletir no que estd acontecendo, tera paz sem pensar nela. Entdo vocé
terd aprendido como reté-la.

5.°) Transformacdo Interior.

O efeito transformador do siléncio € resultante de qualquer forma de meditagdo que transcenda o
pensamento. O siléncio permite superar um dos mecanismos de defesa psicologicos mais resistentes,
que ¢ a racionalizag@o. Pensar ndo doi, sentir doi. Para ndao sofrermos, tendemos a tratar das emocgdes
de forma racional. O siléncio capacita o organismo a liberar tensdes profundamente enraizadas em
forma de estruturas de pensamentos. Quando praticamos a oragdo contemplativa, as emogdes tém
liberdade de aflorar. Geralmente apresentam-se como pensamentos com uma certa forca ou carga
emocional. Suas manifestagdes poderdo ser medo, raiva, tristeza, depressao de variadas intensidades,
sem qualquer relagdo com o passado recente. Mais uma vez, a maneira de liberar-nos desses
pensamentos ¢ retornar a palavra sagrada e repeti-la suavemente, reconduzindo nossa atengio para o
interior, onde esses movimentos psicologicos profundos estdo ocorrendo. E ali que a graga de Deus
deve ser aplicada, para que a transformagdo ocorra.

Através desse processo, o material psicologico indigesto de toda uma vida é gradualmente evacuado, o
investimento emocional da primeira infancia em programas de felicidade baseados nos impulsos
instintuais ¢ desmontado, e nosso ego distorcido ¢é transformado.

Assim que aceitamos os pensamentos ndo apenas como parte inevitavel mas também como uma parte
integral do processo de cura e crescimento iniciado por Deus, teremos uma visao positiva deles. Eles
sdo como que bodias que trazem a superficie os detritos jogados para dentro de nosso inconsciente pelos
nossos mecanismos de defesa. Os detritos sdo os contetidos danificados que impedem nosso
desenvolvimento pessoal. Em vez de olhar para os pensamentos como distragdes penosas, podemos
integra-los a uma perspectiva mais ampla, que inclui tanto o siléncio interior como 0s proprios
pensamentos, talvez indesejados em um certo momento, mas que sao tao valiosos para a purificagdo
como os momentos de profunda tranqiiilidade.

O descanso em Deus

A medida que nos aquietamos ¢ vamos aprendendo mais com o siléncio interior descobriremos que
haverd um momento em que também a palavra sagrada desaparece e ndo ha mais pensamentos. Repetir
a palavra sagrada serd uma perturbacdo e sentiremos que ela, entdo, é desnecessaria. Quando voltarmos
a consciéncia, perceberemos, surpresos, que estivemos em algum lugar, e que nossa consciéncia
objetiva desligara-se e o tempo passou como que em um estalar de dedos. Teremos descoberto o lugar
de descanso em Deus.

A experiéncia do siléncio interior ¢ o mesmo que descansar em Deus. Ela esta para além dos
pensamentos, imagens e emogdes. Estar nessa dimensdo profunda desperta a consciéncia de que somos
amados profundamente por Deus, que nos garante a eternidade divina. Este é o descanso que toda alma
humana busca ansiosamente. E ele s6 ¢ alcancado pela simples aceitagdo em siléncio, pois qualquer
esforgo para obté-lo € um pensamento e se isso ocorrer, perdemos o siléncio e o descanso.

Conclusdo

O fundamental que se deve ter em mente ao praticar a oragdo contemplativa ¢ o seguinte: no resista ao
pensamento, ndo se prenda a qualquer pensamento, ndo reaja emocionalmente a qualquer pensamento.
Seja qual for a imagem, sentimento, reflexdo ou experiéncia que atraia sua atengdo, retorne a palavra
sagrada.

A tinica forma de avaliar se a experiéncia tem tido bom sucesso ¢ a longo prazo, e ndo pela quantidade
de sentimentos agradaveis que tenhamos experimentado. Se ao longo dos dias percebermos que
estamos em paz, humildade e em amor para com todos, entdo podemos aceitar que os resultados tem
sido positivos. A mais garantida prova do efeito da oracdo contemplativa esta no aumento da
sensibilidade para com as outras pessoas que entram em contacto conosco, para além dos aspectos
superficiais de status social, raca, nacionalidade, religido e caracteristicas pessoais. A percepcao de que
no outro, seja ele quem for, esta presente a imagem de Deus torna-se aguda. Isto acrescentara uma
dimensao totalmente nova tanto nos relacionamentos interpessoais como no relacionamento com Deus.



A conseqiiéncia pratica ¢ que toda a nossa realidade ganhara vida nova, mesmo as tarefas mais
rotineiras e aborrecidas de nosso dia a dia. Teremos uma consciéncia da presenca de Deus através e
além de todas as coisas.

Na oragdo contemplativa nds nos deparamos com a mais fundamental das questdes humanas: “Quem ¢és
tu, Senhor?” e em siléncio, esperamos pela resposta que o Senhor nos dara.

Mantendo um Diario Pessoal

Uma das primeiras instrugdes que Deus deu a Moisés depois do Exodo foi “escreva essas coisas em um
livro” . A recordacdo dos poderosos atos de Deus era um elemento essencial para sustentar a visdo que
o povo tinha de Deus. O a respeito de nossas “historias sagradas”? Um diario pessoal ¢ uma ferramenta
valiosa para a preservagdo das obras de Deus e das aplicagdes de sua verdade em nossas vidas.

A vibracao das descobertas ¢ um presente de Deus para nos. Porque perdermos as iluminadas respostas
de Deus as nossas oragdes, como se fossem escritas nas areias da praia? Guarde-as no papel, € ndo na
memoria. Podemos registrar nossos pedidos e suas respostas, nossos problemas e dores, nossas
esperangas e planos para o futuro. Cada um de noés podera experimentar a alegria de descobrir sua
propria maneira de registrar suas descobertas.

Beneficios Pessoais

Um diario nos da percepcdes a propdsito de nosso proprio crescimento. Nossa confianga com lideres
cristdos vem do conhecimento de onde temos estado e de como Deus estd nos dirigindo. Em sua obra
“Confissoes” Sto. Agostinho escreveu, “Eu quero me lembrar de minhas impurezas passadas e das
corrupgoes carnais de minha alma, ndo porque eu as ame, mas para que eu possa ama-lo, meu Deus...
que o amargor seja substituido pela Tua dogura.” Assim que refletirmos sobre nossa peregrinagdo
espiritual, n6s ganhamos compreensdo da dindmica da vida espiritual: os obstaculos, as crises
previsiveis, as duvidas, ¢ os meios da graga para supera-los a todos. A preservagao dessas percepgdes e
a memoria da fidelidade de Deus promove uma atitude de louvor e gratidao.

Um didrio ajuda-nos a clarificar nossas prioridades. A vida sempre parece estar pelo menos um ou dois
passos & nossa frente. E facil perder o controle. Nosso dirio permite que abramos o cadeado da
armadilha do tempo. Nossas reflexdes nos capacitam a separar o que ¢ importante. Os compromissos
que nos assolam e nos sobrecarregam perdem um pouco de sua urgéncia a luz de nossos valores e alvos
mais basicos. Por outro lado, uma percepcao clara das questdes importantes despertam uma nova
resolucdo para prosseguirmos adiante.

Um diario também ajuda a resolver problemas. Conflitos e desapontamentos fazem parte da lideranga.
O lider ¢ freqiientemente colocado em posigdes solitarias, sem ter a ninguém a quem procurar para
orientacdo. Escrever cristaliza as questdes. Assim que a poeira assenta e os detalhes especificos se
tornam mais claros, a oragao e a reflexdo cuidadosa freqiientemente abrem um caminho a reconciliagao
€ progresso.

Beneficios ao Ministério

Um diario estimula confiabilidade. Um dos espinhos mais doloridos da lideranga crista ¢ a discrepancia
entre 0 que nds falamos e como nés andamos. A medida que nos disciplinamos aquilo a que os
Puritanos se referiram como “a auto-vigilancia do didrio”, nds constantemente restabelecemos nosso
curso para andar segundo o modo de Cristo.

Um diario nos conduz a autenticidade, a habilidade e o desejo de permitir que outros entrem no lar de
nossos coragdes. Isso significa que colocamos de lado o privilégio do pedestal pelo prémio de sermos
realmente conhecidos. Honestidade em um didrio gera a coragem de estar abertos e vulneraveis nos
relacionamentos. Pessoas podem ouvir e responder melhor as pessoas que sdo companheiros de
viagem. Respeito e um ouvido pronto sdo dados aquele que compreende a partir de sua propria
experiéncia os sinais e as pedras soltas da trilha.

Um diario sensibiliza-nos para as dores dos outros; ele desenvolve empatia. Certa vez uma mae
perguntou a seu filho de dez anos: “o que € empatia?”’. O pequeno garoto respondeu: “Empatia € a sua



dor em meu coragdo”. As lutas humanas sao democraticas. A dor, a davida, a frustracdo ¢ a ansiedade
que sentimos nao comuns a todos. Essa percepcao nos capacita a providenciar apoio genuino enquanto
aconselhamos e conduzimos outros a plenitude em Cristo.

Uma fonte fresca e vital de ministério brota da criatividade, outro beneficio da manutengdo de um
diario. Jesus era criativo em sua pregagdo, ensino e cura. A verdade passava através do prisma de sua
vida e explodia em um espectro de aplicagdes. A medida que aprendemos a confiar em nossas
percepgdes, um poder criativo cria momento; idéias comecam a empurrar-se a si mesmas para dentro
de nossa consciéncia. Freqlientemente, as sementes de um sermao ou de uma agao particular sdo
plantadas quando n6s cavamos o chdo com um diario.

Escreva-o

Quando tivermos uma resposta de oracdo, uma experiéncia eletrizante em comunhao, uma percepcao
das Escrituras, escrevamos isso. Teremos uma nova apreciagao a propoésito da atividade de Deus em
nossas vidas.

Um diario é também uma ferramenta no aconselhamento. Quando as pessoas nao tiverem clareza
quanto a vontade de Deus, ou em dificuldades com um problema em particular, uma excelente sugestao
¢ que, em atitude de oracdo falem disso a Deus escrevendo em seu didrio. Isso permite que percebam
como a mao de Deus esta atuando, aparando as arestas e polindo o nosso carater.

Sugestdes para a manutencdo de um didrio

Nao hé uma forma certa ou errada de se escrever um diario. O principio basico ¢é: ele me ajuda a
compreender melhor ao Senhor, a mim mesmo e aos outros? Aqui estdo sete sugestdes que o ajudardo a
desenvolver seu proprio estilo:

1. Escreva sempre depois do periodo de contemplagio e perceba como o Espirito Santo o conduz a
escrever. O Senhor tera pesquisado nosso coragao e nos dirigira para as questdes que realmente sao
importantes.

2. Trabalhe com sentimentos e percepcdes. O diario ndo deve ser uma cronica de datas e eventos. A
coisa importante € como vocé se sente, € o que percebeu em um momento particular.

3. Confie em suas proprias percepcdes. Se elas estiverem erradas, isso se tornara aparente no processo
de escrever. Um senso proprio de independéncia e autoridade pessoal é saudavel. Afinal de contas,
além do Espirito Santo, que é a melhor autoridade a respeito de nés que n6s mesmos?

4. Escreva qualquer coisa. Sinta-se completamente livre em seu didrio. Escreva-o apenas para seus
olhos, ndo para impressionar alguém que possa algum dia 1é-lo. Ele ¢ privado; ninguém esta olhando
por sobre seus ombros. Vocé esta livre para ir com Deus andar pelo gramado de sua alma: arrastar-se,
saltar, correr, rolar.

5. Seja honesto. Ndo engane a si mesmo com uma conversa piedosa. Se vocé se sentir horrivel, diga-o.
Nos somos livres para sermos honestos porque tem sido dito: “Aquele que me conhece melhor, ama-
me mais”. Em honestidade, nds veremos tanto o lado escuro como o lado claro de nossas almas. O
ponto ¢ aceitar ambos e levar Deus conosco enquanto os exploramos.

6. Ha uma tendéncia natural de andar em circulos espirais. Perceberemos que falaremos da mesma
coisa vez apos vez. O centro da espiral, a questdo, pode ser a mesma, mas nossa compreensao dela
estard continuamente se aprofundando, e progredindo como as bordas cada vez mais amplas da espiral.

7. Discipline-se a escrever positivamente. O alvo do diario ¢ gerar a energia de ser um vencedor.
Afirme o fatos, registre seus sentimentos negativos honestamente, mas entdo procure a promessa.

8. Finalmente, apesar de estarmos falando em um didrio, ndo se martirize se nao escrever diariamente.
Evidentemente, o maior proveito vira de um exercicio diario. No entanto, escreva sempre que tiver
contemplado, sem cobrangas, considerando o termo didrio como o registro de suas impressdes pessoais
a cada vez que esteve na presenca de Deus.



