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Tranquilidade é definida no diciondrio de inglés como um estado de bem-
estar e serenidade, um estado pacifico da mente. Em sanscrito, uma
traducao para tranquilidade € sukham, que significa “conforto” assim como

“calma”.

A verdadeira tranquilidade resulta de manter-se conectado ao estado
extatico de quietude dentro de nosso proprio ser. Uma vida tranquila é
associada, com frequéncia, com nao ter que trabalhar muito ou com
possuir riqueza material. Porém, uma aparéncia externa tranquila nao
garante um estado interior de serenidade — afinal, podemos sentir

agitacao mental deitados em uma rede num dia lindo.

Trazer o estado de tranquilidade para as nossas atividades no mundo em
constante mutacao é uma habilidade que podemos aprender. Conforme
embarcamos nesta tentativa, precisamos colocar esfor¢co e um dos esforgos
mais eficazes que podemos fazer € cultivar uma pratica de meditacao

tranquila.

Nos Yoga Sutras, o sabio Patanjali usa o termo sukham para descrever a

postura de meditagao perfeita:
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sthirasukham asanam




Asana é ao mesmo tempo estavel e confortavel. !

Isto ndo s6 descreve o ideal da postura fisica (asana) de meditacdo, como
também reflete a correlacao entre esforco e tranquilidade que esta no

coragao da propria pratica espiritual.

Quando sentamos para meditar, existe um esfor¢o envolvido em alinhar
nossa postura e manteé-la estavel. Esta estabilidade na postura nos auxilia a
focar no interior e deslizar — tranquilamente — até a meditacao. Quando
fazemos o esfor¢o continuo para meditar dia apos dia, a quietude que
experienciamos na meditagao comeca a ser a base de cada acao que
realizamos. NOs descobrimos que, da mesma forma que escolhemos trazer
nossa atencao dos nossos pensamentos de volta para o Ser, quando
meditamos podemos escolher pausar, lembrar e nos reconectar com o
lugar extenso e relaxado de perfeita tranquilidade antes de falar ou agir em

todos 0s momentos.

Gurumayi fala sobre como aprender a focar nas atividades em que nos

engajamos nos leva a um estado de completa quietude, o estado do qual

surge a tranquilidade. Gurumayi diz:

Em meio a todas as suas agoes, existe total quietude. E nao é mais a
inquietude que o esta forcando a fazer alguma coisa, € o siléncio
interior. Quando suas a¢des nascem aqui, de dentro deste siléncio
interior, vocé experimenta tanto éxtase, tanta felicidade. Entao,
aonde quer que voceé va, vocé estd completamente tranquilo, vocé

esta totalmente confortavel. 2

Com a pratica, entramos em contato com a tranquilidade natural do nosso
proprio ser, mesmo no meio de uma vida agitada. Nos nos deleitamos com
a quietude interior, e nos comunicamos com o mundo a partir do lugar de

estabilidade e serenidade interior — com tranquilidade.




Afirmacao para Tranquilidade

Dou cada passo com tranquilidade.
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