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NOTA DA PUBLISHER

VOCE JA SENTIU QUE ESTA VIVENDO NO MODO AUTOMATICO? Hoje
em dia, é muito comum tfermos essa sensacdo, imersos em uma rofing,
resolvendo problemas e questdes cotidianas que, no fundo, nos distanciam
das infinitas possibilidades que a vida poderia nos oferecer. Em algum
momento, todos nds passamos por essa realizagdo e questionamos: por que
estamos vivendo dessa forma@

Indignado com essa realidade limitada, que nos impede de enxergar as
oportunidades que nos cercam, Renato Alves, amigo querido, autor bestseller
e especialista em técnicas de estudo e memorizacdo, dedicou anos de
pesquisa aos potenciais da menfe que o levaram a concluir que “expandir a
consciéncia é como despertar de um sono profundo”.

Todo esse conhecimento Renato traz neste livio, em que nos ensina as
melhores praticas para conquistar a alta performance do nosso cérebro e nos
guia por um caminho de fransformagdo que comprova que todos podemos
chegar 4. Sé assim seremos capazes de encontrar respostas, curar fraumas e
abrir caminhos para uma vida com mais significado.

Abrase a esta nova perspectiva de promessas vocé também, e vamos
junfos expandir nossos olhares, explorar os mistérios do mundo e alcangar a
fransformacdo de vida que sempre desejamos!

Rosely Boschini
CEO e Publisher da Editora Gente



Para meu filho, Miguel, que mesmo tGo novo tem o dom incrivel de abrir
meus olhos para novas perspectivas de mundo. Sua juventude e seu olhar
curioso me ensinam a ver a vida sob @ngulos surpreendentes e renovados.

Para minha esposa, Ariane, cuja compreensdo e apoio tém sido
fundamentais em minha jornada como escritor. Sua paciéncia e amor em
minhas longas horas de introspeccdo séo o suporte que torna minha
escrita ndo apenas possivel, mas também profundamente enriquecedora.
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PREFACIO

"ONDE DEIXEI A CHAVE DO CARROZ”

Esta pergunta aparentemente trivial revela um desafio cotidiano enfrentado
por muitos, um reflexo de nossa luta constante contra o esquecimento,
enquanfo aspiramos a grandes conquistas em um mundo marcado por
crescentes indices de ansiedade e depressdo.

Em meio a esse cendrio, surge uma figura extraordindria que memoriza
sequéncias com mais de 110 palavras e nimeros com mais de 110 digitos
aleatdrios, estabelecendo um novo recorde brasileiro e conquistando o fitulo
de melhor meméria do Brasil. E aqui estou eu, lutando para lembrar onde
coloquei as chaves apenas alguns minutos afrés. Sim, isso parece
inacreditével, mas é a realidade que o autor deste livio desvenda diante de
nos.

Essa conquista instiga uma pergunta fundamental: “Como alguém, com um
cérebro como o nosso, pode realizar fal feito extraordindrio?”. Entrefanto, a
verdadeira quest@o ndo é o que estd por frés dessa habilidade, mas sim o
que reside dentro de um ser capaz de superar seus limites de maneira tao
impressionante. Este livio € um guia revelador para desbravar as barreiras
que limitam nosso potencial e nos impedem de expandir e de alcangar uma
vida plena e realizada.

Avancamos de maneira significativa no mundo externo: exploramos o
espaco sideral, desenvolvemos tecnologias avangadas e testemunhamos o
nascimento da inteligéncia artificial. No enfanto, esse progresso externo
contrasta com o estado de nosso mundo interno. Dados recentes indicam um
aumento significativo nos franstornos de satde mental e no uso de cuidados
especializados nessa drea. A depressdo e a ansiedade, juntas, impdem um
custo astrondmico & economia global, em termos de perda de produtividade.

Porfanto, a quest@o que se impde é: avancamos fanto de modo externo



quanto inferno?

Este livio se apresenta como um remédio essencial para a atualidade. Ele
convida o leitor a embarcar em uma jornada de crescimento interior por meio
da expansdo da consciéncia, pavimentando o caminho para um estado de
ser mais prospero, feliz, amoroso e consciente. Esse caminho ¢ trilhado nao
por um guru inatingivel, mas por um professor que, vivendo uma vida repleta
de desafios, descobriv na espiritualidade as chaves que agora compartilha
de maneira simplificada e prética. Afinal, a expans@o da consciéncia exige
pratica constante: como elevar os niveis de consciéncia sem estar consciente?

Tenho a honra de dizer que, ao ler este livio, vi refletidas minhas préprias
experiéncias como pai, buscador e empresario. Como gostaria de ter tido
acesso a esta obra antes, para evitar cerfos obstéculos causados pela falta
de expansdo em minha vida.

Ao concluir este livro, vocé pode se perguntar: “Tornei-me um expandido?”.
lembre-se, contudo, de que o verdadeiro valor reside na jornada rumo ¢
expans@o. Esse caminho, replefo de vigilncia e oragdo, espera por vocé em
cada pdgina. Inicie a leitura e embarque em uma viagem transformadora
rumo ao préprio despertar.

"Vigiai e orai” (Mateus 26:41).

Boa leitural

Rafael Régis Somera
Empresario e escritor



Quando o ser humano substituir a palavra
“poder” pela palavra “amor” e realmente
colocar isso em prdtica, nossa civilizacdo

dard um passo decisivo em direcdo a uma

nova era.

RENATO ALVES
@renatoalves.real



INTRODUCAO

"SE EU CONTASSE, NINGUEM ACREDITARIA." COM CERTEZA, vocé 4
ouwviu alguém dizer esta frase. Normalmente, essa fala significa que algo
realmente estranho estd sendo ocultado — uma informagdo que provavelmente
vai contra a logica, os dogmas ou as incontéveis crengas que habitam nossas
memorias.

Por exemplo, quando eu tinha 6 anos, na cidade de Campinas, no interior
de Séo Paulo, presenciei uma situagdo que foge do comum. Era manha, e eu
i& estava acordado, mas ainda deitado na cama. Eu olhava para cima,
admirando um grande reténgulo de luz projetado no teto, vindo da claridade
do dia que passava pela fresta da janela. De repente, algo estranho
aconteceu: uma sombra diferente comecou a atravessar o reténgulo como se
alguém estivesse passando do lado de fora com um objeto peculiar. A
sombra comecava com trés pontas de lanca surgindo em paralelo que, em
seguida, uniamse co cenfro e se converfiam em um Unico cabo. Era
exatamente como um tridenfe que se manifestava bem diante de meus olhos,
sem a sombra da mdo que deveria estar segurando o objefo. Eu fiquei
assustado e imével sobre a cama até aquela visdo passar. Nunca
compartilhei essa histéria com alguém, nem mesmo com meus familiares,
pOis, como disse, se eu contasse, ninguém acreditaria.

Outro episédio ocorreu em 2001. Eu estava dirigindo meu carro em uma
viagem longa entre Tupd e Sdo José dos Campos, ambas cidades no interior
de Sao Paulo. Por volta do meio-dia, parei em um restaurante na cidade de
Piracicaba para almocar. Depois de fazer minha refeicdo, cometi o erro de
ndo tomar um café para me manter acordado. Entéo, sob o calor intenso e a
monotonia de uma estrada com pouco movimento, ndo resisti e adormeci. O
carro comecou a afravessar a pista, foi para o lado oposto (que, por sortfe,
estava vazio) e estava prestes a colidir com um barranco logo apds o



acostamento. Despertei assustado ao sentir em minha festa o toque de uma
mao gelada. Ao senfir o peso e a temperatura daquela méo, acordei
imediatamente e tomei ciéncia do acidente que estava prestes a ocorrer.
Rapidamente refomei o confrole do volante e segui minha viagem até Sao
José dos Campos, alerta como um soldado que, de tGo concentrado, nem
sequer pisca os olhos. Os amigos que ouviram essa histéria ficaram com a
express@o de incredulidade.

Em 2003, outro evento inacreditével ocorreu diante de meus olhos. Tinha
acabado de chegar no quarto do hotel, exausto depois de dirigir por mais
de trés horas. Eram aproximadamente 15 horas, e eu tinha uma palestra para
ministrar s 19 horas. Resolvi firar uma soneca. Quando despertei havia no
teto, em cima da cama, uma espécie de portal interdimensional. Era grande,
tomando metade do fefo do quarto, redondo, em cores nitidas e incrivelmente
brilhantes, tinha uma linda borda de luz branca amarelada e, no interior, um
reluzente tom de laranjo. Dentro do portal trés rostos angelicais me
observavam, como criangas espiando um brinquedo na vitrine.  Eram
semelhantes aos anjinhos que costumam ser refratados aos pés das imagens
sacras. Anfes que pudesse questionar o que esfava aconfecendo, o portal
fechou e desapareceu. Eu também nunca revelei essa histéria por uma razéo
bbvia: se eu contasse, ninguém acreditaria.

Minha esposa, uma sobrinha de 20 anos e eu estévamos sentados &
mesa, almogando na sacada e admirando a vista deslumbrante do trigésimo
andar de nosso apartamento em Santa Catarina. Foi entdo que minha
sobrinha nofou algo incomum no céu e perguntou: “Tio, o que é aquilo?”. A
primeira vista, pareciam trés paraquedas coloridos descendo em direcdo &
rodovia BR-101. Contudo, ao observar atentamente, percebi movimentos
sincronizados t@o precisos que, mesmo sendo leigo sobre o assunto, seria
impossivel para paraquedistas. Peguei um bindculo na sala para observar
melhor.  Eram trés esferas gigantescas (maiores que um automovel)
aparentemente metdlicas, que mudavam de cor continuamente, alinhando-se
em formacdo triangular, depois empilhando-se uma sobre a outra, movendo-
se em direcdo as montanhas proximas ¢ cidade de Camborid. Eram grandes
demais para serem drones, mais répidas que baldes meteorolégicos e muito



proximas umas das outras para serem helicdpteros. Registramos o evento até
onde as lentes da cdmera podiam alcangar. Entrefanto, ao mostrar a
filmagem para a primeira pessoa, ela nos encarou e disse com
incredulidade: “Eu nGo acredito!”.

Por que escolhi iniciar este livio com histérias t@o surpreendentese Por que
revelar, logo na infrodugdo, experiéncias que muitos poderiam considerar
esfranhas ou sobrenaturais? A resposta € simples: se vocé achou as narrativas
anferiores inusitadas, preparese. Elas sdo apenas uma fragcéo do que estou
prestes a desvendar nos préximos capitulos.

Antes de prosseguirmos, é fundamental esclarecer: este ndo é um livio de
ficcdo. Cada evento descrito aqui é real, vivido e testemunhado. Quero
também ressaltar que, apesar do meu profundo respeito e admiracéo pelas
ciéncias fradicionais do mundo todo e que anualmente produzem inimeros
arfigos de alta qualidade, este livio navega por dguas diferentes. Ele explora
os mistérios do mundo, fendmenos que ainda desafiam as explicacoes
cientificas convencionais. Portanto, as raizes deste livio vdo nos levar em
alguns momentos ao cristianismo, em outros s tradicdes milenares do Egito e
do Oriente, bem como as ceriménias indigenas, todos eles contribuindo com
suas maiores qualidades e, acima de tudo, com uma mensagem poderosa de
amor, fé, esperanca e espiritualidade — elementos cada vez mais presentes
em nossa sociedade.

Relato fenémenos sobrenaturais e de sincronicidades que ocorrem o tempo
todo ao nosso redor, muitas vezes imperceptiveis & maioria, mas visiveis para
aqueles com consciéncias expandidas, a quem carinhosamente chamarei de
"expandidos”. A expans@o da consciéncia nGo € apenas uma transformacdo
— é uma mefamorfose profunda e necesséria atualmente. Quando abordo
essa fransformacdo, néo estou me referindo a um conceito superficial,
frequentemente usado em propagandas. Estou falando de uma transformacao
radical, semelhante & da lagarta que se encerra em seu casulo,
abandonando sua forma rastejante para emergir completamente transformada
— um ser alado, radiante, com a liberdade de voar, olhar tudo de cima e
explorar novos horizontes.

Essa transformacdo é um chamado da natureza, um convite & metamorfose



que ecoa também para ndés, seres humanos. Somos instigados a sair do
marasmo, a nos lancar em uma jormada de transformacdo, sobretudo
naqueles momentos em que nos sentimos perdidos nos desertos da vida —
confusos, exaustos, sedentos por mudanca, buscando saidas para situagdes
que nos aprisionam. Todos nés, em algum momento, enfrenfamos desafios e
situacdes realmente dificeis. As maiores mudancas surgem justamente apds os
piores momentos, aqueles em que somos empurrados para o abismo.

Em diversas ocasides, eu me vi perdendo o equilibrio e despencando
desse penhasco imponente chamado vida. Durante minha queda mais
profunda, refugierme em um processo de introspeccdo, reavaliando cada
escolha que vinha fazendo. Foi nesse periodo de profunda reflexdo que
encontrei a ayahuasca, uma bebida sagrada e medicinal usada por povos
indigenas da América do Sul, celebrada por sua capacidade de expandir a
consciéncia instantaneamente. Mergulhei em dezenas de artigos e textos
cientificos sobre o tema, mas minha atuacdo como pesquisador cognitivo,
impulsionada pelo desejo de compreender empiricamente os efeitos dessa
bebida, levoume a uma experiéncia direta com ela. Submeter meu proprio
corpo ao estudo cientifico dos efeitos da ayahuasca foi o primeiro passo que
me conduziu a um processo de introspeccdo profunda, como se eu me
recolhesse em um casulo. Desse estado de reclusdo, emergi como uma
versdo transformada de mim mesmo: renascido, expandido e completamente
renovado.

Durante as doze consagracées com aychuasca das quais parficipei,
vivenciei experiéncias quase impossiveis de serem descritas. Foram jornadas
que levaram meu espirito a outras dimensdes, onde por meio das quais
acessei mundos desconhecidos e expandi minha consciéncia a um ponfo em
que pude conectar sabedorias ancestrais, que levariam anos para serem
compreendidas, mesmo por um pesquisador dedicado. Ainda  mais
surpreendentes foram os processos de cura fisica, mental e espiritual que
vivenciei, desafiando as explicacdes cientificas convencionais.

Antes de prosseguir, é crucial esclarecer: a ayahuasca ndo é uma bebida
recreativa. Diferentemente do délcool, que causa a perda da consciéncia, a
ayahuasca o ajuda a encontrar a melhor parte de sua consciéncia. Essa



medicina, considerada sagrada nas culturas indigenas, fem sido associada a
curas de vicios, incluindo dependéncia de dlcool e drogas, e tem
desempenhado um papel significativo na recuperacdo da satde de muitos.
Além disso, a ayahuasca promove equilibrio emocional, aumento da
autoestima e paz inferior, acelerando a expansdo da consciéncia e
permitindo a exploragdo das profundezas de nossa psique. E o melhor: ela
nos desafia a enfrentar nossas sombras e traumas, explorando de maneira
clara e amorosa as complexas camadas psicoldgicas que compdem nossa
identidade, promovendo a cura instantaneamente.

E importante frisar fambém que o objefivo deste livio ndo é discutir
defolhadamente @ ayohuasca. J& existem inimeros estudos cientificos
abordando suas propriedades e efeitos, basta fazer uma pesquisa na
internet. Ndo é minha infencdo também recomendar seu uso, pois esse chd
ndo ¢ adequado para todos. O que busco compartihar aqui sGo minhas
impressdes como pesquisador e paciente dessa medicina ancestral e algo
ainda mais importante: os efeitos praticos da jornada de expansdo da
consciéncia e os meios mais seguros e eficazes para alcancéla, que, como
veremos neste livio, ndo necessariamente envolvem o uso da ayahuasca ou
de outras substancias.

Tive meu primeiro encontro com a expansdo da consciéncia aos 24 anos
e, depois, aos 49, quando eu me encontrava em um estado psicoldgico
abalado por sérios problemas pessoais. Em siléncio, eu também carregava
diversos traumas de inféncia profundamente gravados em minha memdria,
enfrentava um sentimento de des@nimo em meu casamento e seis anos de
dependéncia de medicamentos para dormir. Apesar de fer uma carreira
consolidada e uma situacdo financeira confortével, eu sentia vazio existencial
e falta de propdsito.

Muitos dizem que somos seres espirituais vivendo uma experiéncia terrestre,
um pensamenfo que sempre me agradou, mesmo porque five vdrias
experiéncias que reforcaram essa crenca, como observar um fridente surgindo
do nada, sentir o toque gélido de uma méao espiritual, avistar seres angelicais
flutuando diante de meus olhos e até mesmo OVNIs.

Mas, se de fato somos seres espirituais vivendo uma experiéncia terrestre,



permita-me ser franco desde o inicio. A vida na Terra, como a conhecemos,

muitas vezes se apresenta como uma experiéncia desafiadora, e até mesmo
dolorosa. Guerras, fome, miséria, poluicGo, caga e pesca desenfreadas,
desmatamento, esgotamento de recursos naturais, conflitos émicos, lutas de
poder, fraicdo, gandncia, ambicdo desmedida, luxdria, inveja, &dio,
violéncia, excessos e fantas outras formas de desordem podem tornar nossa
existéncia na Terra uma jornada angustiante. Desligar a TV ou se afastar das
noficias ndo resolve os problemas subjacentes. Todas essas adversidades
persistem por mais que vocé insista em se “desconectar”. Nao é meu objetivo
ser pessimista, e sim ser honesto e compartilhar aberfamente o sentimento que
comungo com muitas outras pessoas.

Muitos de nés buscam conforto na espiritualidade, na religido, na terapia,
na leitura de livios ou na recitacdo de afirmacdes positivas. No entanto, por
vezes, essas fentativas parecem ndo produzir resultados significativos. Vamos
& igreja, ouvimos lideres religiosos alertarem sobre o “fim dos tempos”, mas,
novamente, parece que nada muda na consciéncia das pessoas. A verdade
¢ que, dia apds dia, vemos a humanidade lutando em um mundo
superpopuloso e enfrentando a ameaca de autodestruicdo.

Sabemos que a Terra é um lugar perfeito para se viver. Temos um lindo
céu azul com uma atmosfera agraddvel, oceanos maravilhosos, rios e
cachoeiras deslumbrantes, plantas, animais, paisagens de tirar o félego e um
sol delicioso para nos aquecer. No entanto, por mais encantador que seja, o
planeta Terra também pode ser visto como a prisdo perfeita, uma espécie de
Alcatraz das estrelas de onde, biologicamente, nenhum ser humano é capaz
de escapar.

A verdade ¢ que vivemos como peixes em um aqudrio, confinados a um
espaco ferritorial limitado, por mais encantador que possa ser. Ainda que a
Nasa, com toda a sua tecnologia, tente encontrar novos planetas ou que
algum multibiliondrio prometa desbravar o universo no futuro, a verdade é
que hoje estamos todos juntos, presos nesta gaiola espacial — e nosso maior
desafio & aprendermos a viver em harmonia uns com os outros nesse cendrio.

Ha milénios, o livio de Génesis ensina que o homem ¢é feito & imagem e
semelhanca de Deus, o que ¢ algo extraordindrio. Entretanto, se féssemos tao



perfeitos assim e merecedores de toda essa gléria, seriamos capazes de
viajar pelas estrelas e experimentar todo o universo. No entanto, seguimos
presos a este pequeno grdo de areia diante da vastiddo césmica, onde o
mais longe que conseguimos ir com todos os nossos esforcos tecnoldgicos é
até a lua e voltar.

Nosso maravilhoso corpo fisico também se converte em uma espécie de
prisdo da alma, um casulo finito, que enconfra seu limite por volta dos 70
anos. Seria um enorme desperdicio imaginar que nascemos com uma
biologia tdo sofisticada, com um verdadeiro computador de came dentro de
nossas cabecas apenas para cumprir a singela missGo de nascer, crescer,
trabalhar, reproduzir e morrer. Se nossa experiéncia terrestre fosse limitada a
apenas isso, ndo precisariamos de uma posicao t&o privilegiada na escala
evolutiva, bastaria Deus nos criar como amebas e pronto, tudo estaria
resolvido de maneira econémica e ecoldgica.

A transformacdo da lagarta em borboleta ¢ um fendmeno extraordindrio
que simboliza a metamorfose. No entanto, a meu ver, a maior transformacdo
na raca humana é a fransicdo de um individuo comum para um ser iluminado
— uma pessoa expandida, radiante, que leva uma energia de cura e
esperanca por onde passa, seja com um olhar, um toque ou palavras. Todos
nds, seres humanos, temos o potencial para desbloguear esse estado de
iluminagcdo. E é por meio da expans@o da consciéncia que comecamos essa
jornada.

Na linguagem comum, a palavia “consciéncia” é quase sempre
empregada como equivalente da palavra “inteligéncia” no senfido de
atividade infelectual. O filosofo e psicologo russo P. D. Ouspensky dizia
que:l

a consciéncia no homem é uma espécie muito particular de tomada de conhecimento interior
independente de sua atividade mental — ¢, antes de tudo, uma tomada de conhecimento de si

mesmo, conhecimento de quem ele é, de onde estd e, a seguir, conhecimento do que sabe, do
que ndo sabe, e assim por diante.

Expandir significa ampliar, alongar, dilatar, entre outras coisas. Vocé
expande sua inteligéncia quando estuda e |& bons livios; sua forca e
resisténcia muscular quando foz academia; seu raciocinio quando foz



cdlculos mentais; sua memédria quando usa técnicas de memorizagdo; ou sua
concenfrac@o quando medita. Expandir a consciéncia significa amplificar o
alcance dos sentidos fisicos até eles romperem uma fronteira e alcangarem o
invisivel. Esse caminho pode levélo ao sucesso, a felicidade, ao equilibrio,
ao amor e, acima de tudo, aquilo que todos nds ansiamos profundamente: a
paz de espirito.
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A expansdo da consciéncia funciona como uma chave mdgica,
desblogueando as portas que levam ao vasto mundo invisivel, sobrenatural e
espiritual. Essa jornada nos ensina a canalizar nossa energia e nos ajuda a
identificar e superar fraumas que podem estar limitando nosso potencial,
abrindo caminhos para construirmos a vida que realmente merecemos. Com
a expansdo da consciéncia, sentimos o pulsar de nosso campo magnético,
tocamos o conhecimento universal e aprendemos a enviar energia positiva a
outras pessoas. Essa jornada nos conecta profundamente com nosso eu



superior e nos permite sentir, de modo palpdvel, a presenca de Deus e de
tudo que é divino.

Para embarcar nesse processo de transformagdo, é necessdrio apenas um
desejo sincero de mudanca e o comprometimento em seguir os passos
necessarios. Cada etapa é um convite da vida & descoberta, ao crescimento
interior e & evolucdo como ser humano. Foi exatamente o que aconfeceu
comigo e agora estd prestes a acontecer com vocé.

EU ACEITEI O CONVITE. E VOCE?

Quando eu tinha 25 anos e passava por dificuldades financeiras, um amigo
me convidou para partficipar de um grupo de estudos sobre parapsicologia.
Fiquei instantaneamente encantado pelo topico, pois até entdo ndo tinha
ideia dos poderes escondidos na mente humana. Esses estudos me levaram
co fascinante universo do ioga que, por sua vez, me apreseniou &
meditagdo. Mergulhei profundamente no entendimento dos processos de
projecGo da consciéncia, até finalmente compreender o conceito de
expans@o da consciéncia. Paralelomente cos estudos esotéricos, me formei
em Ciéncia da Computacéo, estudei ciéncias cognitivas e filosofia da mente,
com foco em estudos de meméria. Aprimorei minha mente a tal ponto que,
em 2006, conquistei o fitulo inédito de melhor meméria do Brasil .2

Despertar minha consciéncia foi revoluciondrio em minha vida. Isso me
conectou, ou melhor, me reconectou com meu eu superior, com minha
esséncia, com minha verdade. E, acima de tudo, restaurou meu amor-préprio.
Com a expansdo, consegui superar desafios, encontrar um propdsito
auténtico para meu trabalho, me conectar com meu propésito de vida e
experimentar um fluxo constante de prosperidade e abundancia.

Desde que me forei um expandido, consegui escrever e publicar onze
livios, e varios deles se tornaram bestsellers. Além disso, tive o privilégio de
palestrar em centenas de cidades no Brasil e no exterior, e também
experimentei a incrivel sensacdo de realizacdo pessoal ao impactar a vida
de mais de 3 milhdes de pessoas até agora.

Depois que aprendi a buscar sabedoria e inspiracdo direfo da sabedoria
universal, posso afirmar, sem exagero, que experimentei um renascimento.



Hoje, sou um homem complefamente fransformado, ndo apenas fisica, mas
também mental e espiritualmente. Sou um ser que passou por uma morte e um
renascimento, emergindo para uma vida incrivel, repleta de alegria,
prosperidade e abundancia, fudo gracas & assisténcia de forcas
sobrenaturais. Meu casamento se fransformou em um odsis de amor,
cumplicidade e respeito, e minha energia é inabaldvel diante dos desafios
que surgem. Em minha andlise profunda, cheguei & concluséo de que a
expansdo da consciéncia é a tecnologia de cura mais poderosa disponivel

para a humanidade.

Para todos aqueles dispostos a enfrentar os desafios e seguir as instrucoes
deste livio com dedicac@o, afirmo: assim como a lagarta que se transforma
em borboleta, preparese para uma metamorfose guiada por uma forca
mdgica. E importante: depois de aplicar em seu dia a dia o conhecimento
deste livro, uma nova vida se desdobrard diante de seus olhos como
resulfado dessa jornada de autodescoberta.

Se hoje estou compartilhando esse conhecimento com vocé, é porque me
sinfo inteiramente preparado para tal. E crucial que vocé saiba que este é o
auge de minha jornada até agora e, se este livio esté em suas mados, &
indicio de que sua consciéncia também esta prestes a despertar.

Expandidos é minha contribuicdo ao mundo e minha forma de expressar
gratiddo por todas as licdes que aprendi e béncdos que recebi desde que
entrei em contato com a expansdo da consciéncia. Sintorme moralmente
obrigado a compartilhar tudo o que aprendi com o maior nimero de pessoas
possivel e deixar essa heranca antes de refornar & minha verdadeira morada.
Assim, se este livio chegou em suas mados, confie nele e acredite: foi
providéncia divina. Vejo-o como seu guia pessoal na jornada de expanséo
da consciéncia.

Nas pdginas a seguir, vocé se deparard com um contetdo profundo, mas
apresentado de modo absolutamente leve e diddtico, que o induzird a
reflexdes intensas e fornecerd uma  variedade de  oportunidades  de
fransformacdo instant@nea.

Se vocé estd experimentando dor e sofrimento, escassez e desesperanca,
frustragdo, decepcdo, raiva da vida ou de alguém ou se estd desfrutando de



béncdos e conquistas abundantes, mas ainda assim, de vez em quando,
considera a possibilidade de ser estrangeiro neste mundo, saiba que existe
um novo caminho para explorar, para conectar vocé a um poderoso farol
inferno que iradia luz e esperanca.

O primeiro passo para essa jornada esté em aceitar o convite para se
transformar. Vamos juntos?

1 OUSPENKY, P. D. Psicologia da evolucdo possivel ao homem: sintese notdvel,
atualissima, da ciéncia do desenvolvimento espiritual através da consciéncia. Sdo Paulo:
Pensamento, 1987. p. 12.

2 DICAS de memorizagdo com Renato Alves no Fantéstico, 2010. 1 video (4:12 min). Publicado
pelo canal Renato Alves Memorizacdo. Disponivel em: https://youtu.be/EmijkiWwGwmMe
si=MpsvOVI7qF4DstFu. Acesso em: 27 fev. 2024.
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CAPITULO 1

O FAROL DA CONSCIENCIA

"Vés sois a luz do mundo."
MATEUS 5:14

IMAGINE UM JOVEM RADIANTE DE VITALDADE, LIVRE DE VICIOS, em seu
auge fisico e mental, equipado com a energia para enfrentar qualquer
obstdculo e com uma mente criativa, transbordando sonhos. Agora, imagine
que ele se encontra desempregado, financeiramente dependente de sua
familia e com medo do futuro. Alguém que passa tardes imerso nos estudos,
esbocando ideias em folhas brancas e dedicando horas diante do
computador, provocando seu cérebro ao limite na busca de uma resposta
infeligente que possa libertéo dessa situagdo.

Um jovem que comegou a trabalhar aos 13 anos e que, até aquele
momento, nunca sofrera uma demissGo, mas que pela primeira vez atravessa



um deserto ao confronfar a dura realidade do desemprego, uma condi¢é@o
que simultaneamente nos exclui do mercado de trabalho, nos expulsa da
zona de conforto e lanca uma sombra sinistra sobre nosso futuro. Essa era
minha realidade aos 24 anos.

Perder o emprego, obviamente, ndo foi a situagdo mais dificil que enfrentei
na vida. Na verdade, & passei por crises bem piores, assim como vocé deve
ter enfrentado vérias. A diferenca é que aquele revés em particular foi meu
ponto de virada. O evento que me chutou para fora do mercado acabou me
mostrando o poder que experimentomos quando, co invés de buscar
respostas do lado de fora, voltamos nossa atengdo para dentro.

Naquele periodo, eu ainda estava preso a velhas crengas. A angistia de
desperfar tfodos os dias sem ter algo relevante para fozer estava me
consumindo. Para piorar, eu no estava enxergando uma ligdo dbvia: todo
sofrimento é pedagdgico.

Cada estratégia que eu usava para fentar arrumar um emprego, cada
"nGo" que recebia me fazia voliar e tentar algo melhor. A rotina didria, desde
a oracdo matinal até o esforco de manter apenas os pensamentos positivos,
meus estudos, a preparacdo e a enfrega de curriculos, era parfe de um
processo de crescimento. A pressa e a ansiedade, porém, ndo me deixavam
enxergar isso. Cada semana que passava sem nenhuma oportunidade & vista
era como ver uma luz se apagando no fim do tinel, intensificando a
escuriddo em que me encontrava.

Quando enfrentamos momentos dificeis da vida, sentimonos como se
estivéssemos caminhando na escuriddo de um deserto. Mas esses periodos
de dificuldade s@o realmente valiosos, porque mudam e moldam a forma
como vemos o mundo. Eles expandem ou diminuem nossa consciéncia,
dependendo da forma que lidamos com eles.

A vida é um palco para imprevistos. Apesar disso, sempre surge no
horizonte uma luz de esperanca. Ela pode vir na forma de um conselho dado
por um amigo, um filme a que assistimos, um estranho que lhe oferece
algumas palavras. Sdo as oportunidades em que o universo se manifesta
frazendo algo especial para nos ensinar — e cabe a nés estarmos
expandidos, esvaziando todo o ruido inferno, e nos mantermos em um estado



de presenca. Mesmo que seja por meros segundos, essa luz que vez ou outra
surge fornece a seguranga necessdria para avangarmos mais alguns passos
anfes que a escuriddo reforne.

Vocé & deve ter percebido, mas o deserto e a escuriddo acos quais me
refiro neste texto sGo metdforas que representam nossos momentos dificeis,
uma espécie de cegueira tfempordria ou estado mental que nos impede de
discernir a rota mais apropriada para alcangar nossos objetivos. A luz, que
ocasionalmente surge, é a personificacéo da esperanca. Aquele sentimento
Unico que nos inspira a levantar a cabeca, dar o proximo passo e seguir em
frente.

Fu ndo conseguia enxergar quanto eu estava aprendendo pelo simples fato
de estar desempregado, talvez hoje vocé também ndo enxergue as pequenas
licdes que acontecem o tempo todo co seu redor por causa de seu estado de
consciéncia.

E aqui é importante frisar que existe uma diferenca entre o consciente e a
consciéncia. O primeiro tem a ver com o momento presente, o segundo com
nosso estado de ascensdo. O consciente conhece uma realidade limitada
por nossos sentidos, ao passo que a consciéncia estica essa visdo e
consegue enxergar mais longe. Quando olhamos ao redor, vemos a maioria
das pessoas fazendo alguma coisa, parecendo que estGo conscientes. O
motorista do &nibus, o varredor de rua, a mulher caminhando com as sacolas
de compras, os policiais em suas viaturas, talvez eles ndo esfejam
conscientes, mas apenas acordados fazendo coisas repetitivas. Esse “modo
automdtico” em que eles se encontram permite perceber apenas uma
pequena fragdo da realidade entre as incontdveis ocoréncias que se
desenrolam simultaneamente ao nosso redor. Vamos ver um exemplo?

Neste exato momento, vocé tem um livio em mdos. Isso & indiscutivel,
certo? Talvez vocé esteja acomodado em uma cadeira, poltrona, sofé ou em
sua cama aconchegante. Seu cérebro, sem duvida, deve estar em um estado
de afividade infensa, processando as ideias deste livio, cerfo? Agora,
permita-me ilustrar algo infrigante: vocé percebeu a fextura do estofado onde
estd sentado? Sentiu a temperatura do ar que roca delicadamente sua pele?
Notou os cheiros presentes no ambiente? Piscou? Prestou afencéo na



iluminacdo? Nos sons sutis ao seu redore Provavelmente, ndo.

Mas a verdade € que vocé estava experimentando todas essas coisas que
descrevi, mesmo sem a menor consciéncia delas. Em outras palavras, uma
parfe de sua experiéncia estava em complefa escuriddo e vocé so se deu
conta da riqueza de informagdes, que ocorrem simulfaneamente enquanto
vocé &, porque eu chamei sua atencéo para elas. Ou seja: eu bati & porta,
adentrei em sua mente, apontei para esses fendémenos e projetei luz sobre
uma parte de sua mente que estava em modo automdtico.

Quando passamos muito tempo imersos na escuriddo de uma situagdo ruim
que a vida nos impde, comecamos a nos habituar a ela e a aceitar que a
dor, o nivel de sofrimento ou escassez que s vezes enfrentamos faz parte de
nosso destino. Achamos que ndo merecemos ter uma vida digna, confortével,
prospera e cercada de pessoas amorosas porque Deus simplesmente se
esqueceu de escrever esse capitulo em nosso livio da vida. Eu sinceramente
acreditava nisso antes de expandir minha consciéncia. Hoje, eu dou risada
por perceber quantas vezes agimos como criangas, que choram quando s@o
contrariadas.

Desafios existem e sempre vao existir, mas, quando somamos a eles a falta
de consciéncia, ndo conseguimos enxergar claramente as diversas maneiras
de resolver os problemas e nossa vida se torna limitada. E uma vida limitada
é, sem divida, uma vida de escassez, escolhas equivocadas, erros continuos
e na qual tudo parece mais dificil.

Na situacdo em que eu estava, desempregado, deprimido e dependente,
o que mais fazia era lamentar e pedir ajuda a Deus quando, na verdade, eu
deveria mesmo é observar, comparar, aprender, agir e, com isso, evoluir.
sso é ter uma consciéncia expandida — e € s por meio dela que vocé pode
se fornar um super-humano, um ser capaz de iluminar o préprio caminho,
estendendo sua visGo por quilémetros & frente.

Expandir a consciéncia é como despertar de um sono profundo.

Naqguelo época em que estava no deserfo, eu nem sequer imaginava os
termos “expansdo da consciéncia”, “espiritualidade” ou até mesmo a
existéncia de uma "medicina sagrada”. Meu maior desejo era encontrar uma
maneira de ganhar dinheiro para pagar meus boletos e realizar meus sonhos.



Né&o importava se eu precisasse trabalhar de manha, & tarde ou passar
noites em claro. Infelizmente eu s6 enxergava no dinheiro a solugdo para
todas as coisas, e eu estava disposto a enfrentar qualquer desafio para té-lo,
mesmo que isso me custasse sangue, suor e lagrimas.

SUCESSO A BASE DE SANGUE, SUOR E
LAGRIMAS

A cada amanhecer, um novo episédio se inicia na arena da vida. Enquanto
metade do planeta mergulha no sono, a outra, iluminada pelos primeiros
raios do sol, erguese para uma nova batalha. SGo milhdes de homens e
mulheres, gladiadores confemporéneos, que se armam com suas estratégias,
ajustam suas armaduras e empunham suas espadas de determinacdo para
lutar e conquistar o “p&o de cada dia”.

Entre idas e vindas, encontros, reunides, pausas para o café, mensagens,
projefos e mefas, esses modernos combatentes fravam batalhas silenciosas.
Séo palavras trocadas, olhares compartilhados, gestos sutis, apertos de mao
e sorrisos freinados que buscam reconhecimento, seguranga, afefo e, com
uma pitada de sorte, talvez um pouco de sucesso, riqueza e prestigio.

As vezes, sinfo que para obter sucesso na vida é preciso enfrentar uma
guerra brutal em um Coliseu contemporéneo, onde a consideracéo, a ética e
o respeito sdo descartados em prol de obter qualquer vantagem e garantir a
sobrevivéncia. Sendo completamente franco, acho que essa historia de
termos que “matar um leGo por dia”, mesmo que vocé aprecie uma boa
competicdo, €, no fim das contas, exaustiva, desmotivadora e estressante,
ndo valendo nem a dopamina que secretamos.

De acordo com uma pesquisa da Secretaria de Previdéncia do Ministério
da Fazenda, os franstornos mentais, como altos niveis de estresse, foram a
terceira principal causa de afastamento dos trabalhadores  brasileiros. A
Organizacéo Internacional do Trabalho (OIT) também mostrou que o estresse
tem levado a alteracdes agudas e crénicas no comportamento dos
trabalhadores,? ou seja, nossos valentes guerreiros estdo perdendo a batalha
para o desequilibrio. Esse é o preco que pagamos para fentar vencer em um
mundo em que boa parte das agdes sGo cercadas de inferesses, mentiras e



falsas promessas. O frabalho, que deveria ser uma fonte de aprendizado
constante, autoconhecimento e evolucdo, comeca a fer o sabor amargo de
sangue, suor e lagrimas.

Talvez vocé se veja como o gladiador que se prepara para a batalha
todas as manhas, lutando para sustentar a si mesmo, seu cdnjuge e filhos em
um drama que se desenrola dia apds dia. S6 Deus sabe o peso da armadura
que cada ser humano carrega no esforgo para se adequar a um perfil social
aceitavel.

Mas serd que realmente precisamos enfrar em tantos embates para
alcancar o sucesso na vida®

Por exemplo, a competitividade é frequentemente muito valorizada no
ambiente de frabalho — quem nunca escutou frases como: “Fulano é bom
porque é competitivo”e No entanto, em meus afendimentos, percebo que
muitas pessoas rotuladas como competitivas estdo, na realidade, sedentas
por algum gesto de aprovacdo. Serd que essa busca por aprovagdo e
reconhecimento ndo estd sabotando sua vida? Serd que essa medalha de
campedo e uma conta bancdéria vigorosa que as pessoas tanto perseguem
valem mais do que uma vida com equilibrio, amor e paz de espirito?

Dizem que o campedo é aquele que vive com um alvo nas costas.
Infelizmente, isso é uma triste realidade, pois todo vitorioso é um objetivo a
ser superado. Ele precisa se esforcar mais que todos diariamente, alcancar
grandes alturas, passar noites em claro pensando em novas esfratégias para
competir e superar a concorréncia. Viver dessa forma, sejamos honestos,
além de estressante, consome muita energia.

Talvez vocé pense: eu levanto cedo e frabalho duro todos os dias,
buscando deixar um legado significativo para as futuras geragées. Eu
entendo vocé perfeifamente, porque quase cal nesse confo fambém. No
entanto, devo lhe informar que, a menos que seu nome esteja gravado nos
livios de histéria de seu pais ou do mundo, a maioria dos legados néo
perdura além de uma geracdo apds sua morte. Se vocé for muito famoso, &
provavel que as pessoas se lembrem de vocé por vinte ou vinte e cinco anos,
no mdéximo, e depois seu nome caird no pordes do esquecimento como
aconfeceu com grandes nomes da politica, dos esportes e do entretenimento.



Néo estou dizendo que vocé ndo deva buscar aquilo que realmente
acredita que merece. O que esfou tenfando lhe mostrar é que nessa ardua
jornada para formar algum legado podemos nos tormar “robotizados”,
inconscientes, perdendo a capacidade de apreciar as pequenas maravilhas
da vida, como a beleza do amanhecer, o perfume da natureza, um abraco
carinhoso de alguém que amamos, as palavras de esperanca oferecidas por
amigos verdadeiros ou o acolhimento que sentimos quando recebemos um
sorriso gentil de algum desconhecido. Tudo isso pode passar despercebido
em meio a nossas ambicoes.

Vocé precisa entender que a vida é um delicado equilibrio entre o alcance

de nossos sonhos, o estado presente de gratiddo e a contemplacéo

consciente do que jé temos ao nosso redor.

Estudar, conseguir um emprego, frabalhar, ter uma casa, casarse, criar
filhos, aposentarse, deixar uma heranca, cobrir os custos do funeral para,
finalmente, morrer em paz. Este era o plano perfeito, de acordo com os
padrées sociais que nos foram impostos ao longo de muitas décadas.
Contudo, agora percebemos que essa forma de pensar j@ néo faz tanto
sentido.

As "fichas” est@o caindo & medida que despertamos nossa consciéncia.
Fizemos tudo o que nos ensinaram no passado. Quase esgotamos os
recursos do planeta. Doamos nosso sangue, suor e ldgrimas em froca de
algum dinheiro e agora estamos aqui, com nossos imponentes diplomas,
lindas medalhas, roupas e sapatos de grife, equipamentos elefrénicos, bens
materiais, fotografias com pessoas importantes, mas completamente vazios de
sentido. Contemplando o préprio umbigo enquanto seguimos perdidos em
meio & escuriddo.

QUANDO SEI O QUE QUERO, NAO SEI POR
ONDE COMECAR

Agora, vamos aplicar nossa consciéncia para entender o infrigante paradoxo
entre o querer e o fazer. Por exemplo, peca a alguém para descrever seus
sonhos mais audaciosos, e as respostas surgirGo na velocidade da luz, pois
nossa memdria estd repleta de referéncias relacionadas  aquilo  que



desejamos. Vocé percebe como nossa mente € incrivelmente égil em apontar
nossos sonhos, mas extremamente distraida e sabotadora quando o assunto é
realizar?

Agora pense: como esses “objetos de desejo” foram parar dentro de nossa
mente? Esse rico acervo mental de coisas legais que gostariamos de fazer se
tivéssemos dinheiro € resultado da constante exposicdo a uma infinidade de
imagens e historias inspiradoras que nos sdo apresentadas diariamente pelos
meios de comunicagdo. Uma fonte inesgotével de onde vemos exemplos de
vidas perfeitas, que muitos de nds desejariamos fer.

De acordo com uma pesquisa redlizada pelo Sistema Brasileiro de
Protecéo ao Crédito (SPC), os desejos de consumo mais comuns enfre os
brasileiros sdo variados, desde viajar para fora do pafs, comprar um veiculo
novo, realizar passeios de fim de semana, até se submefer a cirurgias
plésticas. Além desses, surgem outros desejos, como a conquista da casa
propria, a aquisicdo de um novo celular ou a renovagdo do guardaroupas .4
No enfanto, aqui reside um problema: da mesma forma que estamos cientes
de que as coisas que mais curtimos na infernet podem ser exafamente os
desejos que mais almejamos, os algoritmos treinados se apressam em inundar
nossas telas com mais cenas de uma vida perfeita, alimentando ainda mais
nossos desejos e criondo uma perigosa armadilha de ansiedade e
retroalimentacdo.

O problema surge quando nos deparamos com o desafio de transformar
nossos desejos em realidade, e nosso cérebro parece travar, incapaz de
responder & pergunta crucial: “Como vocé planeja tornar isso realidade?”.
Compreenda que ndo nascemos com um manual completo e defalhado em
nossa memoria que nos orienfe passo a passo quanto & manifestagdo dos
sonhos. Por essa razdo, frequentemente nos enconframos em um eferno
dilema: sabemos o que queremos, mas ndo sabemos por onde comecar.

Quando falamos em colocar a m@o na massa, encontramos diversos tipos
de pessoa. Por exemplo, existem cristGos que recorrem ao poder da oracdo
na esperanca de que Deus os ouga e realize seus sonhos com um estalar de
dedos. Tem os adeptos das ciéncias ocultas que usam todo tipo de magia e
simpatia para atrair o bem desejado. Tem também os fervorosos da lei da



afracdo, cujas bases orientam primeiro a pedir, depois sentir como se fosse
possuidor e, por Gltimo, agradecer o que & tem, enquanto fazem uma série
de exercicios para manfer uma vibracdo alta que os conecte ao bem
desejado. E, finalmente, existem aqueles que acreditam que o sucesso vem &
base de sangue, suor e lagrimas, como & vimos no comego deste capitulo.

E realmente dificil determinar qual sistema é o melhor ou mais correto, pois
cada um deles reflete diferentes crencas, esforcos, filosofias e abordagens
para alcancar objetivos e realizar desejos. Cada pessoa pode encontrar
significado e resultados positivos em sistemas diferentes, dependendo de suas
experiéncias, valores e visdo de mundo.

O ponto crucial dessa reflexdo € que, independentemente do sistema ou
método que escolhemos para buscar nossos desejos, é essencial questionar
se o que almejamos fervorosamente ¢ de fafo benéfico para nosso
desenvolvimento pessoal, éfico, moral e espiritual. Em outras palavras,
devemos considerar se aquilo que buscamos realmente contribuird para a
expansdo de nossa consciéncia e iluminagdo ou se nos prenderd em uma
pris@o mental que inclui mais boletos a pagar, dependéncia psicolégica de
reconhecimento ou algum outro tipo de apego material.

E imprescindivel compreender que, muitas vezes, nossos desejos podem ser
influenciados pelo confexto social, pela cultura de consumo ou por pressoes
externas, e nem sempre reflefem nossa verdadeira esséncia ou bem-estar.
Precisamos parar_imediatamente de perseguir as metas dos outros e nos

conectar _com nossos verdadeiros _sonhos. Em  outras  palavras, estar
conscienfes para ndo nos deixarmos levar apenas pelas aparéncias e
supostas expectativas alheias. Precisamos questionar profundamente sobre o
que realmente é importante para nds e como isso se alinha com nosso
crescimento. A busca por uma vida significativa e auténtica deve franscender
o superficial e nos conduzir a uma jomada de autoconhecimento e
realizacdo genuina.

£ importante que, ao buscar realizar nossos desejos, facamos uma andlise
profunda e sincera de nossos valores e motivagdes. Pergunte a si mesmo se o
que vocé busca contribuird positivamente para sua evolucdo como  ser
humano, para o bem-estar dos outros e para o mundo em geral. Ao buscar



nossos objefivos com consciéncia e éfica, podemos nos fornar seres humanos
melhores e enconfrar um verdadeiro sentido e realizacdo em nossas
conquistas.

Enquanto estava desempregado e dependia financeiramente de minha
familia, minha mente estava em efervescéncia, repleta de energia e sonhos,
mas me senfia como um ndufrago perdido, sem uma bussola para me guiar.
Parecia estar diante de um enorme quebra-cabeca, sem qualquer indicacao
de como comecar a encaixar as pegas. Compreendia que precisava me
reinventar, buscar conhecimento, tracar um plano e executélo, mas me
faltava a visdo clara de como comecar para atingir meus obijetivos.

A falta de clareza sobre como realizar meus objetivos me fazia concluir
que nada em minha vida parecia dar cerfo. Desistia assim que consultava
minha meméria e nGo enconfrava um roteiro detalhado indicando o caminho.
O almejado “préximo nivel” que tantos mensageiros anunciavam nas midias
se apresentava como uma barreira imensa diante de mim. Esse obstaculo
instigava um medo profundo de fracassar, formando frequentemente uma
barreira mental que me paralisava.

AS BARREIRAS QUE CRIAMOS EM NOSSAS
MENTES

E fascinante observar como, em nossa jormada pessoal, o deserfo que
afravessamos muitas vezes se assemelha a uma cadeia de montanhas,
repleta de altos e baixos. Frequentemente, nos deparamos com barreiras que
nos parecem intransponiveis, desafios que testam nossa resiliéncia e
deferminacdo.

Nesses momentos criticos, forna-se essencial refletir sobre o caminho que
nossa mente escolhe seguir diante desses obstdculos. Como reagimos
mentalmente a essas barreiras revela muito sobre nossa perspectiva de vida e
nossa capacidade de superac@o. O modo como pensamos e as atitudes que
adotamos diante desses desafios nos moldam e nos definem. Portanto, é
crucial estar atento a nossas reacdes mentais e emocionais, pois elas sdo
bussolas que nos orientam em meio aos terrenos mais dridos e ingremes de
nossa jornada.



Nos momentos em que atravessamos o deserto, € inevitavel que em algum
momento a mente crie pensamentos negativos, dividas e até medos em
relagGo ao que estamos prestes a enfrentar. O medo sempre deve ser
encarado como parte do nosso senso de responsabilidade; todavia, em
incontdveis ocasides em que nos vemos nessas situacdes de desafio, é
comum surgir uma voz em nossas mentes dizendo: “Desistal Vocé ndo é
capaz dissol”.

Essa voz desestimulante que ouvimos de vez em quando reflete o que estd
escrifo em nossa memdria, sugerindo que, quando ndo hé nada nos registros
internos sobre como reagir diante dos problemas, a melhor saida é ceder ou
desistir. Para muitas pessoas, bastaria ouvir essa voz interna uma vez para
que elas desistissem e refornassem pelo caminho de volta,

Nos momentos de dificuldade, had quem prefira vociferar, chorar e
espernear, tal como uma crianga que ndo consegue alcangar o doce
desejado. Ha também aqueles que preferem direcionar a culpa para outros
por ndo conseguirem seguir em frenfe. Em ambos os casos, a pessoa esté
externando, mostrando ao mundo até onde ela consegue chegar naquele
momenfo.

A verdade é que entre 0 QUERER e o FAZER hé uma barreira significativa

que precisamos conhecer e transpor. Nesses momentos de dificuldades, a

pergunta_que devemos fazer & nossa intuicdo é: "O gue tem aqui nessa

situacdo que estd me amarrando que eu preciso aprender?”.

Observar afentamente os aconfecimentos em sua vida — sejam eles
positivos, sejom negativos — com a intencdo de aprender com eles é uma
afitude essencial para quem busca expandir a consciéncia. Os expandidos
sdo individuos dedicados a extrair licdes até mesmo dos momentos mais
dificeis e compreendem que, muitas vezes, a chave para superar um
obstaculo pode ser simples como buscar um pouco mais de estudo, fer a
humildode de perguntar reconhecendo sua falta de conhecimento ou ter
apenas um pouco mais de persisténcia.

No entanto, hd quem se desanime diante de tfarefas aparentemente
simples, mas essenciais para o crescimento pessoal. Essas tarefas podem
incluir ler um livio para adquirir conhecimento, complefar um curso para se



qualificar, reduzir o agicar no café para melhorar o foco e a satde, escrever
um plano de acdo, ouvir feedbacks construtivos sem reclamar e, finalmente,
arregacar as mangas para fazer o que precisa ser feito. Essas pequenas
acdes, embora simples, sGo passos fundamentais na jornada de evolugao.

A resposta para as perguntas “por onde eu comego?” ou “como pPosso
fazer issoe” faz parte da menfalidade dos que buscam expandir a
consciéncia. Sé o ato de refletirmos sobre essas questdes j& nos permite olhar
além das barreiras e dos obstaculos. Talvez por trés daquela montanha
gigante exista um mundo de possibilidades e indmeras experiéncias
interessantes. O problema é que quando nosso consciente estd no modo
automdtico e nossa consciéncia é limitada, rapidamente aceitamos @
sugest@o dos outros ou da memdria para desistir. E existe uma boa razdo
para isso.

SUA MEMORIA PODE ENGANAR VOCE

A essa altura vocé & percebeu como sua mente tende a evitar o
desconhecido e a se apegar ao conforto do que é familiar. Esse mecanismo
é verdadeiramente fascinante: confrontado com algo novo e desafiador,
nosso sistema de alerta interno é rapidamente ativado. Nosso instinto inicial &
resistir & mudanca e buscar refigio na zona de conforto, muitas vezes antes
mesmo de considerarmos as potenciais oportunidades de crescimento que a
mudanca pode oferecer.

Essa resisténcia ¢ frequentemente disfarcada pela voz da negatividade,
que sussurra em nossos ouvidos que ndo somos capazes, que o desafio é
muito grande ou que ndo vale a pena o esforco. Esse mecanismo de
autodefesa, embora criado para nos proteger, acaba sendo um obstaculo,
pois nos impede de arriscar e explorar novas possibilidades, mantendonos,
assim, em estado de estagnacéo.

Agora, seja sincero e responda: quando alguém de extrema confianca lhe
diz: "Desistal Vocé ndo é capaz disso”, como vocé reage? Vocé questiona
essa pessoa e confronta a opinido dela ou imediatamente acata, desistindo e
mudando seu caminho?

Se vocé parar para pensar, pode até fazer mais sentido desistir, afinal, é



uma pessoa em quem vocé confia muito, ndo é verdade? Mas reflita: quem
seria tdo cruel ao ponfo de sabotfar seus sonhos com uma afirmacdo t@o
desmotivadora?

lamento informar, mas essa pessoa em quem vocé fanto confia é vocé
mesmo. £ a voz negativa de sua mente em conluio com sua memdria,
emitindo opinides sobre o que vocé deve ou ndo fazer.

Talvez vocé pense: Impossivell Como eu poderia me sabotar assim?

Primeiramente, é preciso enfender que vocé é a primeira pessoa a
enxergar uma barreira, ou seja, o obstaculo & sua frente. Ninguém chega até
vocé com uma lista de argumentos dizendo que vocé ndo conseguirG
alcancar seus sonhos. Na realidade, a primeira pessoa a aponfar os
problemas é vocé mesmo, ou melhor, sua memdria. Vejamos o exemplo a
seguir.

Em um belo dia, vocé se levanta para trabalhar e percebe que estd
chovendo bastante. Inconformado com a ideia de ter de encarar a chuva,
ouve uma voz em sua cabega sugerindo: “Eu & disse! Vocé precisa comprar
um carro”.

Vocé pondera sobre isso, mas a memdria o lembra de sua situacdo
financeira e percebe que um carro representaria uma barreira muito alta,
considerando que seu saldrio é baixo. Imediatomente, a voz de sua mente
senfencia: "Desistal Vocé ndo pode fazer isso, pois seu saldrio é baixo; um
carro é muito caro; vocé ndo tem garagem e ninguém na sua familia nem
sequer conseguiu comprar uma moto usada, quem diré um carro novo...".

Viu como o problema surge? Vocé nem precisou abrir a boca, muito menos
precisou dividir com alguém que feve a brilhante ideia de comprar um carro.
O sonho do carro nasceu e morreu instantaneamente dentro de sua cabeca,
porque sua consciéncia limitada n&o conseguiu ver a enorme gama de
oportunidades que vocé poderia criar para realizar esse sonho.

E se sua mente logo que se deparasse com o primeiro obstéculo dissesse:
"Analise com calma e seja estratégico. Existem vdrias formas de resolver
issol”. Provavelmente sua postura, respiragao, olhar, raciocinio, entusiasmo e
energia seriam muito mais elevados, certo? Que tipo de didlogo interno, que
argumentos favordveis surgiriam em sua menfe se vocé soubesse que nada



pode dar errado? Com toda certeza, sua mente trabalharia estrategicamente
na busca de uma solugdo viavel para tornar o sonho realidade.

Quando enfrenfava  dificuldades, eu escutava muitas pessoas, seguia
alguns conselhos e absorvia indmeras ideias. Contudo, quando chegava o
momento de colocar esses planos em prdtica, eles desmoronavam ainda
dentro da mente porque ndo havia uma base solida feita com o cimento do
propdsito em minha meméria. Na batalha entre o querer e o fazer, a duvida
sempre triunfava e me fazia repensar e, com frequéncia, procrastinar, até
finalmente desistir. Era minha mente e minha meméria fentando me enganar!
Quando sucumbimos a elas, nés nos frustramos e nos tornamos meros
colecionadores de boas intencdes.

ACUMULADORES DE INTENCOES.
COLECIONADORES DE PROBLEMAS

Uma das principais razdes pelas quais a mente pode sabotar nossos planos
é a presenca de crencas limitantes. Essas crencas s@o ideias arraigadas em
nossa memoria que nos dizem que ndo somos capazes, que NGO merecemos
O sucesso ou que ndo devemos sair de nossa zona de conforto. Essas
crencas limitantes podem ser formadas ao longo da vida, muitas vezes desde
a inféncia, por meio de experiéncias traumdticas, criticas negativas ou
exemplos de pessoas despreparadas ao nosso redor.

Todo inicio de jornada carrega consigo uma empolgacdo inigualével. Seja
comecando uma nova graduagdo, um novo emprego, um curso, planejando
uma viagem, aderindo a uma dieta ou inscrevendose na academia, o
comeco € sempre marcado por uma energia e disposicdo vibrantes. Essa
euforia ¢ tipica do entusiasmo que nasce com cada novo ciclo que iniciamos.

No entanto, raramente somos alertados para um aspecto crucial: qualquer
jornada, por mais alegre ou promissora que seja, pode trazer consigo
desafios inesperados. E como se um braco mecdnico imagindrio nos
arrancasse de nossa zona de conforto e nos lancasse no meio de um
gigantesco deserto. Em outras palavras, muitas  vezes enfrenfamos
empreitadas nas quais precisamos comegar do zero, desbravando caminhos
desconhecidos e aprendendo a navegar por territérios inexplorados.



Assim, na_batalha entre o querer e o fazer, geralmente quem vence é a

divida, que quando remoida cria um fluxo de pensamentos desconexos que
paralisa nosso poder de realizacdo. Quando paralisamos, a ansiedade e o
medo assumem o controle das decisdes. E qual é a consequéncia de termos
esses senfimenfos como piloto e copiloto dentro de nossas cabegase Nos
comegamos a procrastinar!

FE o que poderia ser pior do que procrastinar uma decisGo por néo
conseguirmos vislumbrar um caminho que nos incentive a seguir em frente?

Certamente, seria desistir da missdo e colocar essa grande ideia no fundo da
gaveta, ou seja, colecionar mais uma boa inten¢do.

Quem nunca pensou em “afogar as magoas” na bebida, mergulhar de
cabeca no trabalho, comer sorvete até se sentir mal ou passar a noite
assistindo a séries e comendo porcarias para “esquecer” uma decisdo dificil
que precisa tomar?

O fato € que, quando ndo estamos bem resolvidos em relogdo ao que
realmente queremos ou precisamos fazer, nossas boas infengdes sGo
arquivadas nas profundezas da meméria. Esse acimulo compulsério alimenta
um monstro chamado frustracdo, que nos desmotiva e drena nossa energia.
Quando isso ocorre, podemos acabar nos enredando na armadilha da
comparagao.

PRESOS NA ARMADILHA DA COMPARACAO

Um dos maiores desafios que enfrentamos em nossa jornada de expansdo da
consciéncia ¢ olharmos para dentro, resistindo, assim, a tentacéo de
olharmos para fora e nos compararmos com o outro quando estamos diante
das dificuldades. Desde os primérdios da humanidade, o ser humano fem
uma fendéncia natural de fazer isso, buscando referéncias externas para
guiar suas acdes e decisdes. Do ponto de vista pedagdgico, nGo ha
problemas em se comparar, co confrério, existem licdes importantes,
principalmente sobre o que ndo devemos fazer, pois o verdadeiro sébio é
aquele que aprende com os erros dos outros. No entanto, ao adotar a
comparacdo como  baliza, perdemos complefamente nossa  prépria
singularidade.



Somos, cada um de nds, pecas Unicas em um vasto quebra-cabeca

cosmico, dotados de experiéncias, habilidades e desafios meticulosamente
alinhados para nosso crescimento e evolucdo. Quando nos comparamos com
os outros, negligenciamos a singularidade de nossa propria jomada e
mergulhamos na comparacdo. Ao fazer isso, subestimamos o valor das licdes
que cruzam nosso caminho e, inadvertidamente, comecamos a perseguir as
metas dos outros, desviandonos de nossa trajetéria de evolucdo pessoal.

Essa busca incessante para atender aos padrées estabelecidos por outros
nos desvia de nosso caminho Unico, conduzindonos por trilhas néo
destinadas a nds. Nesse processo, acabamos nos envolvendo em problemas
alheios, distanciando-nos ainda mais de nosso propdsito.

E como se, mais uma vez, aquele braco mecanico imagindrio nos
arrancasse de nosso frajefo e nos lancasse em um deserto repleto de
distracdes. Distracoes estas que nos fazem perder tfempo e energia preciosos,
impedindonos de focar o que verdadeiramente importa: nossa jornada
pessoal de transformacdo e os aprendizados que ela nos oferece.

Além disso, a comparacdo constante pode nos levar a uma busca
desenfreada por validacéo e reconhecimento externo em vez de cultivarmos
a autoaceitag@o e a confianga em nossas préprias escolhas. Nossa jornada
se forna uma corrida desconfrolada para alcancar metas que muitas vezes
ndo estdo alinhadas com nossa verdadeira esséncia, levandonos a um
grande vazio existencial. Vejamos o exemplo a seguir.

Imagine que vocé segue uma pessoa exiremamente filness nas redes
sociais, alguém cuja vida parece girar em formo da construc@o de um corpo
escultural, um abdémen trincado e a pele sempre bronzeada. Essa pessoa
exala carisma e influéncia de fal maneira que vocé se sente compelido a
adofar esse estilo de vida, estabelecendo-o como um objetivo pessoal.
Contudo, aqui surge o problema: seu biotipo é diferente, sua alimentacéo
ndo é igual a dela, o regido onde vocé mora ndo oferece as mesmas
facilidades e, ainda por cima, vocé ndo encontra apoio em casa.

O resultado dessa empreitada €, muitas vezes, a perda de tempo, energia
e um sentimento crescente de frustracé@o. Enquanto seu idolo fitness prossegue
com freinos e rotfinas, vocé se vé enfrentando a dura realidade de mais uma



meta nGo alcancada, mais um sonho na gaveta, mais uma derrota a ser
contabilizada. Esse é o preco de perseguir um ideal que ndo foi feito para
vocé, que ndo encaixa em sua realidade.

Néo estou dizendo que vocé ndo deve buscar inspiracdo em outras
pessoas ou deixar de adofar cerfos aspectos de um estilo de vida que
admira. O que eu gostaria de enfatizar é a importéncia da reflexdo e da
busca interna. Pergunte a si mesmo: “Esse comportamento, esse objetivo e
essa aspiracdo realmente fazem parte do meu destino? Est@o alinhados com
quem eu sou e com o que eu realmente quero para minha vida?”,

A ideia aqui ndo é limitar suas aspiragcdes, mas encorajélo a fazer uma
andlise consciente e genuina. E crucial enfender se as metas que vocé estd
perseguindo s@o verdadeiramente suas ou se s@o influenciadas por fatores
externos que talvez nGo esfejam em harmonia com sua esséncia e frajetdria
pessoal.

Entende agora a armadilha de ficar se comparando acos outrose Sempre
encontramos alguém que parece estar “melhor” ou mais “bem-sucedido” que
nds em alguma drea da vida e, em uma pessoa de consciéncia limitada,
essa  observacGo quase sempre gera uma pontinha de inveja e
descontentamento.

Falar mal ou colocar a culpa de nossas mazelas em outras pessoas ajuda?
Com toda certeza ndo! A maioria das situagdes dificeis que enfrentamos na
vida ¢ resultado de nossas préprias escolhas, reflexo de nossas acdes e
omissdes. Como & foi dito, um ser expandido age como um detetive
tentando entender o que tem naquela situagdo que ele precisa aprender para
evoluir.

A comparacéo, em vez de cultivar parcerias e amizades, pode gerar
rivalidades e competic@o e, eventualmente, inimigos. E a inimizade, como
vocé sabe, tira a paz mentfal necessdria para nossa evolucdo.

Um expandido é alguém que honra e respeita toda a existéncia. Esses
individuos compreendem que tudo que acontece em suas vidas tem um
proposito educativo. Eles reconhecem que todas as circunstancias, mesmo as
mais adversas, s@o perfeitas em sua esséncia e atuam como degraus para
seu aprendizado e crescimento intelectual, ético e moral. Em outras palavras,



eles t&m plena consciéncia de que aquilo que ndo nos destroi efetivamente
nos fortalece.

Como vemos, essa rofina de encarar batalhas didrias é exaustiva. A
incerteza de quais decisdes tomar, o medo de errar e o desespero de cruzar
um oceano a nado para morrer na praia sdo obstéculos que blogueiam
nossos objetivos e nos levam a acreditar que chegamos ao fim da linha. O
que deve ser feito, entdo? SGo nesses momentos repletos de incerteza que,
lamentavelmente, cogitamos a possibilidade de simplesmente largar tudo e
desistir.

QUANDO BATE A VONTADE DE DESISTIR

Na ficggo — seja no cinema, na literatura ou nas histérias em quadrinhos —
somos inspirados por narrativas de  superag@o, de personagens que,
motivados por uma necessidade premente, abandonam o conforto do
conhecido e se aventuram pelo desconhecido. Esses herdis atravessam
desertos, enfrentam seus medos e conquistam o inalcangével, escalando as
barreiras que os separam do préximo nivel de suas trajetérias. Joseph
Campbell, em seu aclamado livio O herédi de mil facesS descreve esse
processo como a jornada do heréi.

As jornadas do herdi podem ser fascinantes quando representadas na
ficcGo, mas, na realidade, os desafios podem despertar sentimentos de
ansiedade e medo. Os obstaculos podem ser complexos, como enfrentar
uma doenca agressiva, estudar para um concurso dificil ou buscar uma
maneira de se sustenfar financeiramente, mas fambém podem ser mais
simples, como a vergonha de entrar em uma lojo de rua e pedir permissao
para usar o banheiro.

A ideia de afravessar um deserfo desconhecido, de apostar tudo em uma
nova ideia ou projeto ou de se colocar em uma situagdo potencialmente
embaracosa pode ser muito assustadora para algumas pessoas. Entretanto,
os dois maiores problemas que identifico durante meus atendimentos séo falta
de preparo e falta de paciéncia.

A palavia “paciéncia” deriva do latim patientia, que significa ter
capacidade de aguentar, de ndo desistir. Percebo, contudo, que as pessoas



estdo cada vez mais imediatistas. A simples ideia de ter de esperar o tfempo
que for preciso para realizar um objefivo parece insuportével.
Um ser expandido compreende gue sua vinda ao mundo ndo se destina &

conquista, mas ao _aprendizado e & experiéncia. Ele percebe que o

verdadeiro segredo da vida se encontra na jornada, e ndo no destino.

Semelhante a um forno que precisa alcancar a femperatura ideal para
cozinhar o alimento & perfeicdo, algumas licdes exigem que amadurecamos
primeiro para que possamos compreender plenamente os desafios pelos
quais passamos. Quando limitados por uma consciéncia estreita, somos
dominados pela ansiedade e pelo imediatismo, perdendo de vista que a
verdadeira recompensa — a colheita — reside no futuro, visivel apenas pela
expans@o de nossa percepcdo.

Trazendo para um contexto prdtico: como vocé reage quando as coisas
que vocé mais deseja comegcam a demorar muito para acontecere Vocé
reconhece que existe um tempo cerfo para fudo ou sente aquela vontade de
desistir dizendo “se for assim, entdo eu ndo quero” e se afasta como uma
crianca mimada®

No circulo familiar, a falta de paciéncia prejudica o desenvolvimento de
atividades vitais para nosso crescimento pessoal e nossa expansdo. Imagine
ndo ter a serenidade necessdria para se sentar ao final do dia e se entregar
a um bom livio, mergulhando em universos de conhecimento e imaginagao,
ou nGo fer a calma necessaria para se engajar em didlogos construtivos com
seus filhos, oportunidades valiosas para ensinar, aprender e fortalecer lacos.

E comum querermos que fudo aconfeca aqui e agora, um comportamento
que leva & ansiedade corrosiva e faz os clamores internos de urgéncia
surgirem como vozes dominantes em nossas mentes, por exemplo:

e Como posso ganhar mais dinheiro agora®
e Como posso prosperar hoje?
e Como posso alcangar o sucesso imediatamente?

Estomos cercados de pessoas que oferecem promessas de sucesso répido
e facil, mas serd que temos a forca, a coragem, a discipling, a iniciativa e os



recursos para seguir esses caminhos? E mais: serd que estamos realmente
cerfos de qual é o caminho que devemos seguire

Aqui € onde distinguimos os herdis ficticios dos herdis da vida real. Muitos
anseiam pelo sucesso, mas poucos estdo dispostos a fazer com exceléncia o
que precisa ser feito. Com a auséncia de clareza, somos facilmente
desencorajodos e desistimos anfes mesmo de tentar vencer o deserto
monumental que se ergue diante de nds.

Essa ansia de alcangar tudo imediatamente nos pressiona a tomar decisdes
precipitadas com custos potencialmente altos — e isso nos faz desistir de
sonhos antes mesmo de experimentar nosso poder de realizacdo. Apressarse
é sabotar o processo natural de nossa jornada de transformagao.

Uma das maiores licdes que um expandido aprende ao despertar e
expandir sua consciéncia é a importéncia da paciéncia em nossas vidas.
Paciéncia, anfes de ser algo que se exercita com meditacdo e outras
terapias, é a consciéncia de que uma semente precisa germinar, nascer,
crescer e amadurecer para gerar frutos, e enfender que tentar acelerar certas
coisas € ir confra a propria lei da natureza. Quando vocé expande a
consciéncia, descobre que o tempo e a paciéncia sdo poderosas ferramentas
para aprender, evoluir e superar os obstédculos.

A medida que nossa consciéncia se expande, nés nos iluminamos,
buscamos mais momentos de calma e reflexdo que tragam serenidade ¢
mente e restaurem nosso equilibrio interior. Entrefanto, nessa jornada de
busca pela paz mental e iluminagdo, surge um novo desafio: silenciar a
mente.

No préximo capitulo, exploraremos a importancia de entender esse desafio
e como podemos cultivar o siléncio mental para alcancar maior clareza, paz
inferior e conexdo com nossa verdadeira esséncia, descobrindo, assim, como
abrir as portas para uma transformacao profunda.

3 CHAGAS, P. V. Transtornos mentais sdo terceira maior causa de afastamento do trabalho.
Agéncia Brasil, Brasilia, DF, 26 abr. 2017. Disponivel em:
https://agenciabrasil.ebc.com.br/geral/noticia/2017-04 /transtornos-mentais-sao-terceira-
maior-causa-de-afastamento-do-trabalho. Acesso em: 20 jan. 2024.
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Economico, Sao Paulo, 15 jan. 2015. Disponivel em:
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CAPITULO 2

O DESAFIO DE SILENCIAR A
MENTE

"Mas tu, quando orares, entra no teu quarto e, fechando a tua

porta, ora a teu Pai que estd em secreto.”
MATEUS 6:6

FEU TINHA MEROS 14 ANOS QUANDO, PELA PRIMERA VEZ, desejei
ocupar o lugar de meu supervisor em uma industria de laticinios no interior de
SGo Paulo, onde trabalhava como ajudante. Para um jovem aprendiz,
alguém recém-admitido no mercado de trabalho, meu superior era o exemplo
ideal de um bom profissional. Tratava-se de um japonés extremamente sério,
na casa dos 30 e poucos anos, e esfava o tempo todo ocupado com alguma
tarefa.



Em confraste com minha mesa de trabalho, onde havia apenas um bloco
de notas e uma canefa, a mesa de meu chefe era um espetaculo: repleta de
tarefas urgentes para serem realizadas.

Floa estava coberta de catdlogos contendo centenas de itens que ele
precisava adquirir para repor o estoque, faldes de pedidos dos clientes para
a emissGo de notas fiscais, relatérios intermindveis com colunas imensas que
ele calculava, recalculava e verificava repetidas vezes em sua calculadora
Olivetti. Havia ainda clientes e vendedores no balcdo aguardando para falar
com ele e, por Ultimo, o telefone. ..

Ah, o glorioso aparelho cor de creme, com fios espiralados grossos e um
disco transparente no centro. Era o Unico objeto em sua mesa que eu tinha
permissGo para tocar, atendendo e transferindo as ligagdes para ele, visto
que a grande maioria das chamadas era sobre assuntos que ele precisava
resolver.

Admito que por muito fempo desejei estar no lugar de Sérgio. Eu cresci em
um ambiente que valorizava o profissional sobrecarregado, cheio de
compromissos, com agenda lotada e inimeras tfarefas a realizar. Um
ambiente onde as pessoas eram bem remuneradas para gerir o excesso, e
nGo a falta de servico.

Com a rofatividade de funciondrios na empresa, em poucos anos cheguei
ao desejado posto que Sérgio ocupava. Sentado afrés da mesa dele, pude
sentir o peso de tantos compromissos e tarefas urgentes. Entendi o motivo
pelo qual ele quase nunca conversava comigo e porque franzia a testa e
negava com o dedo quando eu anunciava quem estava do outro lado da
linha.

Sérgio era um homem inteligente, habilidoso e com sensibilidade agugada.
Sua consciéncia era expandida e ele enxergava além. Ele percebia que a
folta de comprometimento de alguns colaboradores e o auséncia de
planejamento da empresa faziam sua carga de trabalho aumentar. Ele estava
ciente de que o trabalho que realizava com tanta responsabilidade estava
minando sua salde, seu equilibrio e sua paz inferior.

Aquela experiéncia aconteceu em meados dos anos 1980, uma época em
que a vida ao nosso redor era predominantemente analégica. Naquele



tempo, mesmo com uma infinidade de tarefas didrias, o funcionamento do
cérebro seguia esse mesmo rifmo — ou seja, nos concenfrévamos em uma
atividade de cada vez. Hoje, no enfanto, vivemos em um contexto
drasticamente diferente. O avanco para um mundo digital trouxe consigo
desafios Unicos e complexos. Somos constantemente inundados por um fluxo
incessante de informacdes e a pressdo para estar sempre conectados e on-
line pode ser avassaladora.

Essa nova realidade digital tem um impacto profundo em nossa mente,
afetando nossa capacidade de manter o foco e a concentracdo. Nossa
memoria, uma habilidade outrora fortalecida pelo processamento sequencial
e defalhado das informagdes, agora enfrenta o desafio de se adaptar a um
ambiente no qual a multitarefa e a sobrecarga de informagdes sGo a norma.
£ um novo paradigma que exige de nés uma adaptacdo continua e a busca
por novas formas de manter a sadde mental e cognitiva.

Talvez, neste exato instante, exista uma voz em sua cabeca enumerando
incessantemente tudo o que vocé precisa fazer com urgéncia em varios
setores de sua vida, como frabalho, estudos, familia, relacionamentos, qual
serd a proxima refeicdo, enfre inimeras outras tarefas.

Infelizmente, essa mesma voz, que de repente interrompe sua leitura com
lembretes dispensaveis, € aquela que tende a silenciar quando vocé precisa,
de fato, recordar ou pensar em algo importante.

E pouco adianta pegar papel e caneta, fragar um esquema de urgente
versus imporfante, porque, se pensar bem, vai nofar que o primeiro &
devorou o segundo hé algum tfempo. Tudo ao nosso redor parece fer
ganhado o status de urgente e isso tem nos torado cada vez mais ansiosos.
E ndo é sé issol

Compromissos atrds de compromissos podem desviar nosso foco de
questdes existenciais mais profundas, que poderiam auxiliar a nos
reconectarmos com nosso propdsito de vida. A consciéncia limitada, com sua
atencdo voltada quase exclusivamente para as demandas imediatas do
mundo externo, pode fazer com que negligenciemos nosso mundo interior e
0s processos infrospectivos necessarios para nosso crescimento e evolucdo.

Esse constante estado de alerta pode dar a ilusdo de responsabilidade ao



martelar nossa mente com afazeres, mas sabemos que, na realidade, a
incessante preocupagdo com urgéncias ativa no corpo o cortisol, famoso
horménio do estresse que alimenta uma enxurrada de sentimentos negativos
como ansiedade, medo, frustracdo, raiva e paralisia, aprisionando-nos em
uma armadilha que impede a expansdo de nossa consciéncia.

Agora, pare um momento, respire, reflita e responda sinceramente: Que
paraiso é esse que, supostamente, nos aguarda co final de listas
intermindveis de tarefas urgentese Quando foi que nos ensinaram que
orodutividade equivale a uma agenda replefa de compromissose Qual foi a
Ulima vez que vocé permitiv que sua consciéncia se expandisse para
visualizar o maravilhoso universo que existe além da montanha de tarefas?

Uma consciéncia expandida é marcada por uma receptividade para novas
ideias, perspectivas e possibilidades. Contudo, para atingir esse estado de
expans@o, é crucial superar o infenso ruido interno gerado por uma mente
sobrecarregada de pensamentos e farefas urgentes. E para que isso ocorra, &
preciso enfender o impacfo negativo de uma mente perdida em pensamentos.

UMA MENTE PERDIDA EM PENSAMENTOS

Na era da sobrecarga de informacées em que vivemos, muitos se encontram
correndo em uma maratona infermindvel. De uma sé vez, enfrentamos
compromissos didrios, prazos de frabalho, responsabilidades familiares e
desejos pessoais. Além disso, enfrentamos todos os dias uma avalanche de
informacdes que bombardeia nossos sentidos. E como se estivéssemos em um
campo de batalha, em uma luta constante contra o tempo. O problema é que
o verdadeiro tesouro do ser humano se encontra no reino inferno. Jesus disse:
"Mas tu, quando orares, entra no feu quarto e, fechando a tua porta, ora a
teu Pai que esté em secreto [...]" (Mateus 6:6). Essa passagem pode ser vista
como um incenfivo & infrospecc@o e a quietude na prética da oracdo. Mas
como fazer uma simples oracdo quando temos uma mente repleta de ruidos?
O preco da hiperatividade mental ¢ alto e seus efeitos sdo sentidos em
todos os aspectos da vida. Imagine vocé sentado diante do computador,
lutando contra o tempo para ferminar um relatério critico. A caixa de entrada
estd cheia, o celular nGo para de vibrar e os pensamentos sobre tarefas



domésticas pendentes comecam a se infilirar em sua consciéncia. Esse modo
constante de hiperalerta aumenta seus niveis de cortisol, levando a um estado
de ansiedade crénica, dores de cabeca, tensdo muscular e problemas
digestivos. E seu organismo lutando contra ameacas provocadas por um
estilo de vida totalmente voltado para o mundo exterior.

Entdo vem a noite, vocé espera que com a cabeca no fravesseiro fenha um
minuto de paz, mas a “insénia da lista de tarefas” mais uma vez invade seus
pensamentos. Sua mente insiste em revisitar as farefas do dia e antecipar as
do préximo, roubando o sono reparador de que vocé tanto precisa. Com o
passar do fempo, vocé descobre que a falta de sono de qualidade culmina
em problemas de concentracdo e memaria, prejudicando sua capacidade de
funcionar e produzir eficientemente.

Cada dia que passa nesse fluxo incessante de pensamentos, vocé se sente
como um alpinista carregando uma mochila cada vez mais pesada. Cada
preocupacdo adicional age como uma pedra extra, aumentando a carga,
levando vocé a um estado de exaustGo. Vocé se sente drenado,
desmotivado, incapaz de enfrentar desafios.

Para algumas pessoas, a sobrecarga mental pode ser ainda mais
prejudicial, levando a estados depressivos. Quando a depress@o se instala,
as coisas de que vocé costumava gostar comegam a perder a cor, seus olhos
veem o mundo afravés de um véu cinza e até mesmo tarefas simples podem
parecer noites escuras em que vocé ndo consegue dar um passo adiante.

No final das contas, vocé percebe que essa enxurrada de pensamentos
desconexos o leva a um labirinto intermindvel. A autocritica e a baixa
autoestima surgem, fazendo com que vocé se sinta inadequado e repleto de
incertezas.

Infelizmente, a verdadeira tragédia é reconhecer que essa hiperatividade
mental que ofusca sua clareza, dificulla a realizagdo de suas tarefas e
confunde suas decisdes acaba afastando vocé dos dois bens mais
valorizados pelos expandidos — o fempo e a liberdade.

Dispor de fempo extra para fazer o que se deseja, juntamente com @
liberdade para usar esse tempo com sabedoria, sdo fatores cruciais na
expans@o da consciéncia. Eles nos proporcionam a oportunidade de interagir



com o mundo ao nosso redor, de experimentar uma variedade de situagdes,
aprender com cada uma delas o que € necessdrio para  nosso
desenvolvimento e, conseqguentemente, evoluir. No entanto, o fempo € um
recurso  precioso e fugaz, semelhante & dgua de um rio que flui
constantemente. Se ndo tivermos clareza e inteligéncia para gerencido
adequadamente, ele pode escorrer por entre nossos dedos, irecuperavel
como as Aguas que nunca retornam Ao mesmo ponto.

SEXTOU... E EU AINDA NAO ACABEI

"Sextou”, a palavra de ordem para o final de semana que se aproxima. O
escritério estd em um estado de excitacGo contida. As vozes diminuem, os
rostos relaxam, as expressdes duras de concentrac@o comecam a suavizar,
Ha um zumbido no ar, uma antecipagdo palpével para os préximos dias
livres, sem relaférios a serem enfregues, sem mefas ou prazos a serem
cumpridos. Para vocé, entretanto, esse sentimento de alivio parece estar a
anos luz de distancia.

Enquanto seus colegas de trabalho estdo comemorando as pequenas
vitérias da semana, vocé estd sentado & mesa, olhando fixamente para a tela
do computador. As palavras, os nimeros, os grdficos... tudo parece um
borréo. Vocé pode sentir seu coracdo batendo mais rapido, a respiracdo se
tornando mais rasa. Hé uma lista de tarefas que ainda néo foram cumpridas,
metas que ainda ndo foram atingidas. O tempo parece estar correndo, mas
vocé estd parado, congelado, perdido em um emaranhado de pensamentos.

Cada risada que vocé ouve ao redor ou cada colega que desliga o
computador e se levanta para ir embora parece um lembrete cruel da prépria
ineficiéncia. A culpa, o medo e a ansiedade se infensificam, formando uma
nuvem escura de emogdes ao seu redor.

Pode parecer que vocé estd sozinho, lutando contra um mar de
pensamentos desorganizados. Mas a verdade é que muitas pessoas, em
algum momento, j& estiveram onde vocé esté agora. Todos nds j& nos
sentimos  sobrecarregados, presos, incapazes de acompanhar o ritmo
frenético do mundo.

A organizacdo dos pensamentos deveria ser uma fungdo primdria de nossa



mente consciente. O desafio surge, mas ndo temos consciéncia afiva
suficiente para perceber que nossa mente estd emaranhada nas proprias
criacdes e divagagdes. Em consequéncia, muitas vezes nos enconframos em
um estado de desconexdo, como se esfivéssemos “no mundo da lua”. F
durante esses momentos de “apagdo” mental que as distracdes e os erros
tendem a ocorrer, as vezes comprometendo até mesmo os progressos que @
conseguimos realizar.

Essa sensac@o de deslocamento — de ser o Unico que ndo conseguiu
cumprir com as responsabilidades — é uma experiéncia profundamente
desconfortavel. Ela nos faz questionar nossas habilidades, nossas
competéncias, nosso valor. Claro que o questionamento é um processo
fundamental para o autoconhecimento e a expansGo, mas desde que a
resposta seja uma autocritica construtiva.

E se houvesse uma maneira de transformar essa cacofonia de pensamentos
que afrasam nossos deveres em uma sinfonia harmoniosa? E se houvesse uma
maneira de reorienfar essa energia menfal dispersa em um foco afiado e
direcionado? E possivel aprender a navegar por esse mar turbulento de
pensamentos, mas anfes precisamos enfender para onde estamos indo e se o
caminho que esfamos seguindo & aquele em que precisamos esfar para nossa
evolucdo.

ESTA ACONTECENDO UMA FESTA. TODOS
FORAM, MENOS EU

Imagine uma grande festa acontecendo, a cidade infeira parece estar 14.
Vocé pode quase ouvir a misica alegre ao longe, as risadas confagiantes, o
tilintar de copos em um brinde coletivo. As luzes coloridas do evento pintam o
céu noturmno, e vocé... bem, vocé estd sentado em casa, olhando pela janela,
sentindo como se tivesse perdido um convite para a celebracdo da vida.
Cada foto postada nas redes sociais, cada mensagem de texto animada
de amigos que est@o 14, cada rosto sorridente que vocé vé nos stories do
Instagram parece uma adaga no coracdo. £ como se um abismo fivesse se
aberto enfre vocé e o resto do mundo e, de repente, vocé se enconfra do
lado errado, olhando para a comemoracéo de longe, uma festemunha



silenciosa da alegria que ndo consegue alcangar.

Essa sensagdo de isolamento, de estar & margem engquanto a vida
aconfece em oufro lugar, é mais que apenas soliddo fisica. E um tipo de
solidao emocional que chega co dmago de seu ser, uma sensacdo de ndo
pertencer que pode ser incrivelmente dolorosa.

Fla representa uma perda metaférica — de conexdo, de alegria, de se
sentir parte de algo maior que vocé mesmo. E um sentimento que surge
quando nosso conscienfe permite que nossos pensamentos se tornem um
redemoinho cadtico e ndo conseguimos mais nos sintonizar com o presente e
realmente estar conscientes onde estamos.

Em uma escala maior, pode parecer que vocé estd perdendo sua vida
enquanto estéd preso nesse fluxo constante de crencas limitantes, muUsicas
repetitivas que focam em sua cabeca e pensamentos indteis. Cada dia
parece o mesmo, cada experiéncia é tingida com a mesma cor cinza, cada
momento é perdido na névoa de preocupagdes e ansiedades.

Aqui reside um ponfo crucial: a sensac@o de perda que ds vezes sentimos

é, na verdade, um sinal de que estamos olhando na direcdo errada. Um ser

expandido, aquele que verdadeiramente entende a si mesmo, comeca sua
jornada olhando para dentro com humildade, buscando primeiro a conexdo
com o divino, a sabedoria, a forca e a orientagdo. SO apds essa
intfrospecc@o é que ele se volta para o mundo exterior, pronto para explord-
lo. E essencial lembrarmos que o verdadeiro reino, o nicleo de nossa
existéncia, encontra-se dentro de nds mesmos.

A chave para desvendar esse mundo interior e embarcar na jomada do
autoconhecimento é a expansdo da consciéncia. Quando reconhecemos e
confrontamos essa sensacdo de perda e dor inferna que muitas vezes nos
corrdi, damos o primeiro passo em diregGo & cura existencial, ao encontro
com nosso eu superior e & recuperacdo do tempo que parecia perdido.
Afinal, se hé& uma festa da vida acontecendo, sempre hé tfempo para se juntar
& celebracdo e dancar ao ritmo de sua verdadeira esséncia.



CAPITULO 3

OS OBSTACULOS PARA A
EXPANSAO DA CONSCIENCIA

"[...] um tempo para rasgar, e um tempo para costurar; um

tempo para manter siléncio, e um tempo para falar."
ECLESIASTES 3:7

VOCE PROVAVELMENTE JA SE DEPAROU COM O CONCEITO DE crencas
em algum momento. No contexto da Programacdo Neurolinguistica (PN,
crencas s@o as afirmagdes que fazemos, refletindo aquilo que consideramos
verdadeiro ou correto. Aqui, nGo me refiro & fé religiosa, mas sim ao conjunto
de memdrias acumuladas co longo da vida, que moldam nosso
comportamento, influenciam nossos julgamentos e guiam nossas decisdes.

Ao compreender o mecanismo das crengas, abrimos o caminho para a



expans@o da consciéncia. Por oufro lado, ndo enfender esse mecanismo
oode fornar essa expansdo praticamente impossivel. E essencial reconhecer o
papel que as crencas desempenham em nossa maneira de pensar. Para nos
conecfarmos com uma inteligéncia universal por meio da expanséo da
consciéncia, precisamos fer clareza de que no universo ndo prevalece o “eu
acho”. No universo, tudo é perfeito e ndo hd espago para dividas — existe
apenas a verdade. Essa é uma compreensdo semelhante aquela expressa por
Jesus quando dizia: “na verdade eu vos digo...” (Jodo 5:24).

Quando estiver em uma conversa e ouvir alguém pronunciar a frase “eu
acho...”, aproveite esse momento para uma reflexdo consciente e observe as
palavras que se seguem. Essa expressGo geralmente é um indicador das
crencas embutidas na memoria de quem fala. Frases como “eu acho que
mamao faz mal”, “eu acho que esse filme ndo é bom”, “eu acho que ela ndo
gosta dele”, “eu acho que ETs ndo existem” sGo reflexos dessas crengas
pessodais.

Por outro lado, um verdadeiro expandido nGo se baseia em suposicoes.
Fle observa, experimenta e aprende, buscando assimilar a verdade. Por
exemplo, em vez de dizer "eu acho que...”, ele afima: "Eu sei que ela ndo
gosta dele, pois ela mesma me disse durante uma conversa”. Tudo que estd
além dessa cerfeza, ou seja, tudo que for baseado em suposicdes ou
especulacdes, serve apenas para julgar, gerar dividas e provocar discérdia.
O expandido busca ir além dos “achismos”, visando compreender e assimilar
a verdade com base em experiéncias concretas e conhecimento factual.

O problema é que a frajetdria humana é abundante em  crengas
fransmitidas de geracdo em gerac@o, quase como fesouros preciosos
armazenados nos balds da memdria, sendo algumas delas tGo antigas que
chegam a ser lendas urbanas. Por exemplo, antigamente havia quem
sustentasse a ideia de que o consumo conjunto de manga e leite poderia
resultfar em um veneno lefal. Essa crenga remonta cos tempos das senzalas,
quando os senhores criavam tais historias com o objetivo de impedir que os
escravizados se alimentassem desses produtos.

Algumas crencas atuam como algemas invisiveis, mantendo-nos presos ao
passado ou a padrées de comportamento que limitam nosso potencial,



impedindonos de alcangar a esséncia do ser humano: a verdade. Para
abracar o invisivel e transcender essas limitacdes, é necessdrio libertar a
mente dos julgamentos e se entregar & fé com total convicgdo. Como Jesus
afirma em Mateus 17:20, “pois na verdade eu vos digo que, se vos tiverdes
fé como um gréo de semente da mostarda, direis a esta montanha: Remova
daqui para aquele lugar, e serd removida; e nada serd impossivel para vés”.
Aqui, Jesus destaca o poder extraordindrio da fé — mesmo que ela seja
pequena. Em Hebreus 11:1, encontramos uma reflexdo semelhante: “a fé é a
substancia das coisas pelas quais esperamos, a evidéncia das coisas ndo
vistas”. Para um expandido, o que importa ndo é o que os outros pensam ou
creem, mas sim a busca pela verdade.

Um exemplo pessoal ilustra essa ideia. Minha esposa, Ariane, me confou
que, aos 6 anos, acordou uma noite gritando, alegando ter visto seu fio
parado em frente & sua cama. Parecia apenas um sonho infantil, mas, em
menos de quinze minutos, um felefonema confirmou o inesperado: o tio havia
falecido naquele momento. H& indmeros relatos semelhantes, mas também
existem os céticos, que, embora ndo creiam, ndo se mantém silenciosos em
suas duvidas, espalhando constantemente sementes de ceticismo.

Duvidar da comunicacdo com espiritos, da existéncia de vida em outros
planetas ou até mesmo da existéncia de Deus ndo simplifica nossa existéncia.
Pelo contrério, somos testemunhas vivas do milagre da criagdo. A geragdo
de uma nova vida por meio da uniGo de um homem e uma mulher ¢, por si
sO, uma demonstragdo impressionante da existéncia de um grande arquiteto
do universo. Qual seria uma evidéncia mais palpdvel e maravilhosa do que
essae

Um dos maiores beneficios da expans@o da consciéncia é justamente a
habilidade de acessar um mundo invisivel, onde fendmenos sobrenaturais
ocorrem de maneira constante. No entanto, se alguém se recusa a acreditar
na existéncia desses fendmenos, € como se essa pessoa estivesse diante de
um portdo fechado, incapaz de atravessélo para explorar e compreender as
maravilhas que se encontram além. A crenca ou até mesmo a neutralidade,
nessa perspectiva, € a chave que abre o pori@o para um universo de
possibilidades e descobertas sobrenaturais.



Frases como “meu pai confava que meu avd dizia que o pai dele era
assim” servem como um exemplo cléssico da origem de uma crenca
limitadora. Frequentemente, as maneiras restritivas com as quais pensamos
hoje sGo herancas de padrdes de pensamento e comportamento passados ao
longo das geracdes, muitas vezes sem questionamentos sobre sua relevéncia
atual. Essa transmiss@o inquestiondvel & semelhante & histéria de um lenhador
que utiliza um tipo especifico de machado, o mesmo que seu pai, avd e
bisavd usaram. Ninguém na familia jamais considerou substitui-lo por uma
ferramenta mais modema e eficiente, presos & crenca de que cortar lenha
com aquele machado especifico é o correto, simplesmente porque “sempre
foi feito assim”.

Essas crencas limitantes, arraigadas com profundidade em nossa meméria,
erguem muros invisiveis, simplesmente nos fazendo acreditar que ndo somos
merecedores de uma vida melhor. E uma friste constatacdo, pois  tais
conviccdes nos mantém presos em labirintos de pensamentos obsoletos que
encobrem nossa capacidade de expandir e enxergar novos horizontes. O
mais surpreendente é que fais crencas limitantes podem estar impressas em
nosso DNA.

Investigagdes acerca da ancestralidade humana mostram quanto podemos
estar limitados por tracos caracteristicos de antepassados que nem sequer
conhecemos. Hoje, a ciéncia consegue, como um detetive habilidoso, seguir
a trilha do DNA até suas origens geogrdficas, bem como calcular a idade de
deferminados alelos (variantes de genes| ou haplétipos (conjuntos de alelos
que tendem a ser herdados de maneira conjuntal).

Por meio desses estudos, também chamados de mapa genético, podemos
entender melhor de onde emergimos, nossas predisposicdes codificadas em
nosso DNA e como nossos antepassados podem ter esculpido, sem que
percebéssemos, nossa maneira de pensar e agir. E incrivel saber que afrds
de vocé tem uma fila enorme de antepassados deferminando  seu
comportamento atual.

Um expandido, no entanto, reconhece, considera e busca aprender com
esse ciclo secular. Ele desafia as crencas e as prdéticas tradicionais, buscando
alternativas e abordagens que possam ser mais eficazes, eficientes ou



verdadeiras. Esse entendimento ndo significa uma rejeicdo do passado, mas
um movimento em direcdo a uma compreensdo mais profunda e atualizada
do mundo e de si mesmo, considerando as inovacdes e os conhecimentos
que surgiram ao longo do fempo.

O que aconfeceria se vocé pudesse refirar esse filiro mental e encarar a
vida em sua versdo originale Como seriam seus relacionamentos se vocé ndo
precisasse  mais julgar as pessoas, validando ou condenando seus
comportamentose Como seriam seus dias se vocé pudesse viver fotalmente no
presente, sem remoer o passado e ignorar a ansiedade do futuro?
|ndependenfemenfe de suas respostas, vocé€, com cerfeza, removeria um
grande obstaculo & expansdo da consciéncia.

O primeiro passo na ultrapassagem das crencas limitantes & treinar seu
estado de presenca e seu consciente para reconhecer quando elas estao
sendo afivadas no dia a dia. A partir dai, tornase possivel contestar sua
autenticidade, sondar novas visdes e, no fim das confas, substitui-las por
conviccdes verdadeiras que nos impulsionem em nosso caminho de
expansao.

QUANDO VOCE TEM DUAS OPCOES, VOCE
TEM UM PROBLEMA

Um desafio significativo no caminho para expandir a consciéncia é o
excesso de escolhas que enfrenfamos diariomente, possibilidades estas que
podem ser esmagadoras e roubar nossa paz mental. Vivemos em uma era de
abundéancia sem precedentes, onde o mundo moderno nos oferece um leque
quase infinito de opcdes em praticamente todos os aspectos da vida — desde
o tipo de café que tomamos pela manha, a cor das roupas que escolhemos
vestir, o perfume, o local onde vamos almogar até a carreira profissional que
desejamos seguir.

Esse oceano de alfernativas, que & primeira vista pode parecer sinais de
prosperidade, muitas vezes se transforma em uma fonte constante de
desgaste mental, estresse e ansiedade. Cada escolha que vocé precisa
fazer, mesmo de coisas simples, como o perfume que vai passar, demanda
tempo e energia menfal considerdveis para avaliar suas  possiveis



consequéncias e tomar uma decisGo que julgamos ser “a correta” ou que nos
alinha aos padrées sociais. Parece ridiculo pensar assim, mas o resultado
dessas microdecisdes é uma sobrecarga mental que pode atrapalhar nossa
busca por clareza, tranquilidade e, consequentemente, a expans@o de nossa
consciéncia.

Considere, por um momento, a simples tarefa de escolher creme dental em
um supermercado. O que deveria ser uma decisdo répida e direta se
fransforma em uma experiéncia quase esmagadora diante da vasta gama de
opcdes disponiveis. Sdo tantas embalagens afraentes, cada uma prometendo
beneficios incriveis, que a escolha se tora desnecessariamente complexa.

Essa situagd@o exemplifica um desafio cotidiano da vida modema: até a
escolha mais basica pode se tornar um processo carregado de indecisdo e
dovida. Depois de finalmente decidir, muitas vezes nos questionamos se
fizemos a escolha certa, o que pode gerar sentimentos de incerfeza ou até de
arrependimento. Esse constante estado de divida, mesmo em pequenas
decisdes, reflete o peso da abundéncia de opgdes que nos cerca
diariomente e como isso pode impactar nossa paz menfal e clareza de
pensamento.

E o famoso paradoxo da escolha, explicado por Barry Schwartz,é em que
a infinidade de opcdes pode levar a uma paralisia deciséria — ou seja, criar
um estado de indecisdo crénica no qual vocé se vé confuso ou incapaz de
fazer uma escolha inteligente.

Por mais estranho que pareca, em certas situagdes, ndo escolher nada
pode ser a decisdo mais infeligente, pois significa encontrar paz nessa
decis@o.

Considere uma pessoa que possui quatro carros na garagem, quando, na
verdade, apenas um seria suficiente. Agora, imagine todas as dores de
cabeca e problemas com os quais ela precisa se preocupar, como espaco,
manutencdes, impostos e seguros. N&o estou defendendo aqui que devamos
aderir ao voto de pobreza, de maneira alguma. O que estou tentando ilustrar
¢ que a felicidade ndo reside no TER, mas em entender que a posse
excessiva de bens materiais traz consigo uma série de preocupacdes e
problemas que ocupam a mente e afastam vocé do despertar da



consciéncia.

Existe, de fato, um paradoxo nessa ideia de que a vida daqueles com
mais dinheiro ¢ mais simples. Nao se deixe enganar pelas aparéncias. Eu,
que navego por diferentes esferas sociais, posso afirmar com toda a certeza
que fanfo a escassez quanto a abundancia podem conduzir co estresse da
tomada de decisdo.

Quanto mais permitimos que nossa mente seja ocupada por distracoes
externas, mais nos distanciamos do vasto universo que reside dentro de nds.
Memorize bem esta frase: E na simplicidade que se revela a porta da
sabedoria. A concentrag@o é a chave para acessar o reino intermo e & por
meio da intuicdo que descobrimos as mensagens da infeligéncia universal
destinadas a nés. Portanto, a verdadeira habilidade a ser desenvolvida é a
arfe de se concentrar.

Ao treinarmos nossa capacidade de concentracéo, abrimos caminho para
uma compreensdo mais profunda de nés mesmos e do mundo ao nosso
redor. Essa prética de focalizar a mente ndo apenas simplifica nossa
interacdo com o mundo externo, mas também nos conduz a insights mais
profundos e conexdes mais significativas com nossa esséncia e com o
universo em geral.

Em cada fase de nossa jornada, o universo nos oferece exatamente o que
precisamos para nossa evoluc@o. Se um expandido se encontra diante da
escassez, ele se concenfra e expande sua consciéncia para enfender o que
essa escassez estd fentando |he ensinar. Se ele possui mais do que o
necessdrio para viver, ele medita e escuta a voz de sua consciéncia: “Como
sua prosperidade pode deixar o mundo melhore”.

Frequentemente, ao nos depararmos com midltiplas escolhas, enfrentamos
dilemas e desafios. Em um dia comum, em que tomamos indmeras
microdecisdes, é fécil perceber quao distantes podemos estar de nossa
verdadeira esséncia. Agora, imagine se ndo fivéssemos opgdes ou se
fossemos capazes de fazer nossas escolhas com sabedoria e equilibrio, sem
nos deixar levar pelas pressdes externas.

A auséncia de opcdes pode nos levar a buscar novas perspectivas e
solugdes criativas. A falta de escolha pode se tornar uma oportunidade para



explorar caminhos inexplorados e encontrar novas formas de crescimento
pessoal. Além disso, quando conseguimos viver com equilibrio e paz mental,
nos fornamos mais receptivos as oportunidades e as experiéncias que o
universo nos oferece, sem ficarmos presos &s expectativas ou pressdes
externas.

Nesse jogo de opostos, é crucial reconhecer que nem a abundéncia nem
a escassez sdo garantias de felicidade ou realizagdo plena. Ambas trazem
desafios e aprendizados Unicos. A busca incessante por mais dinheiro e bens
materiais, por exemplo, pode nos desviar do que é verdadeiramente valioso:
a conexdo com nossa esséncia e o propdsito que guia nossas acdes e
escolhas na vida. Mais uma vez: ndo estou dizendo que um sujeito miliondrio
deve renunciar a seu patriménio, mas sim meditar e descobrir se aquele estilo
de vida estd abrindo as portas para o encontro com o eu superior.

Quando nos encontramos em estado de completa gratiddo por estarmos
sauddveis, rodeados de pessoas que nos amam, ao lado de alguém que
preenche nossos momentos de soliddo, geralmente descobrimos ali os
instantes mais plenos de felicidade.

Assim, & crucial avaliar com cautelo o mar de opgdes que nos circunda
para atenuar o estresse e a ansiedade vinculados & constante tomada de
decisdes. libertar nossa mente para focar pensamentos mais profundos,
significativos e alinhados com nosso verdadeiro propésito de vida pavimenta
o caminho para a expanséo da consciéncia.

No enfanto, para isso, é necessario compreender algo de suma
importancia: serd que seu cérebro estd equipado para lidar com fantas
fransformacdese

O MUNDO MUDOU, MAS NOSSA MENTE
PERMANECE A MESMA

Né&o ¢é necessario cursar Antropologia para perceber a diferenca na
complexidade da vida humana nos primeiros séculos da civilizagdo em
comparagdo com os fempos atuais. Nossos ancestrais dos perfodos mais
remofos tinham um conjunto mais limitado de atribuicdes didrias, como
coletar alimentos, garantir a seguranca e a continvidade de seu grupo. Para



eles, essas tarefas podem ter representado desafios significativos, dadas
limitagcdes cognitivas, as circunstancias e os recursos disponiveis na época.

No entanto, é importante reconhecer que, embora a vida fosse mais
simples em termos de tarefas didrias, as condicées de vida deles também
eram mais precarias. Eles enfrentavam constantes ameacas naturais, escassez
de recursos, doencas e outras dificuldades para sobreviver.

Em confrapartida, hoje em dia vivemos em uma sociedade
tecnologicamente desenvolvida, com acesso a uma quantidade infinita de
informagdes e recursos que foram a vida mais fécil, conveniente e
confortével em muitos aspectos. No entanto, como j& expliquei anteriormente,
essa abund@ncia de informacdes e o ritmo acelerado da vida moderna
também podem criar uma sensacdo de sobrecarga em nosso cérebro.

Por exemplo: enquanto vocé tem uma gaveta cheia de talheres, cada um

destinado a um tipo especifico de refeicdo, antigamente os indigenas da
fribos da Amazédnia precisavam apenas de uma folha de bananeira para
usar como prato e comiam com as mé&os, descartando as folhas na natureza
como adubo sem se preocupar em lavar loucas.
E inegavel que a vida moderna nos trouxe conforto e comodidade que
nossos antepassados ndo conheciam. No entanto, é importante reconhecer
que o estilo de vida mais simples de antes oferecia mais espaco para a
conexdo espiritual. Naquela época, as pessoas integravam o pensamento no
divino e na espiritualidode em todos os aspectos de suas vidas: no
amanhecer, nas atividades didrias, na caca, nas refeicdes, no trabalho, nas
oracdes, nas reunides comunitdrias, nos rituais, nas relacdes sexuais e até
mesmo ao se deitar para dormir. Havia uma conexdo constante e direta com
o divino e com a natureza, uma integracdo profunda que permeava cada
momento da vida.

Em contfraste, reflita: quantas vezes vocé pensou em Deus hoje? Quantas
vezes vocé sentiu a presenca dEle nas afividades que realiza? Talvez esteja
pensado nEle agora, porque minhas palavras fizeram vocé retornar um
estado de consciéncia que deveria ser o estado natural. Todavia, hoje as
pessoas ndo tem tempo para pensar em Deus por conta de toda a
sobrecarga mental explicada até aqui. Um grande amigo e mestre em



ayurveda, Erick leite, costuma enfatizar em suas palestras uma  profunda
reflexd@o: “em uma alma cheia de si mesma, nGo sobra espago para Deus”.

Vocé j& deve fer ouvido que nosso mundo modemno e superestimulante
promove o desenvolvimento do cérebro. No entanto, na prética vemos uma
humanidade com smartphones poderosos nas maos, mas complefamente
perdida, rolando telas como zumbis e buscando um sentido mais profundo
oara a vida. E um vazio existencial tdo grande que nem uma gaveta cheia
de talheres de ouro consegue preencher.

Com o passar dos séculos, o mundo sofreu uma série de mudangas
radicais que transformaram complefamente nosso estilo de vida. No entanto,
nosso cérebro, apesar da incrivel capacidade adaptativa, tem encontrado
dificuldades para acompanhar o ritmo acelerado dessas transformagdes.

O fato é que estamos imersos em uma era de mudancas ininterruptas e
aceleradas, caracterizada por avancos tecnolégicos vertiginosos, economias
globalizadas e um fluxo de informagdes sem precedentes. A humanidade tem
alcancado marcos notéveis em campos como a saide, a educagdo, a
infraestrutura e a produg@o de alimentos e hoje estamos até mesmo
contemplando a ideia de enviar seres humanos a Marte! No entanto, cabe a
pergunta: serd que ndo estamos indo longe demais®

Serd que essa corrida constante rumo ao “novo” e ao “melhor” é o que nos
traz verdadeira satisfac@o e plenitude? Para que aspirar colonizar Marte
quando, com algumas prdficas meditativas e conscientes, podemos nos
conectar com o universo infeiro que j¢ existe dentro de ndse

A tensdo gerada pelo ritmo acelerado do mundo moderno muitas vezes
nos conduz & busca desenfreada por solucdes tecnoldgicas, como chips e
implantes  de eletrodos, na tentativa de acelerar  “artificialmente”  as
capacidades do cérebro. No entanto, essa busca por aceleragdo
desconsidera a evolucd@o natural e o ritmo intrinseco de nosso cérebro. Para
verdadeiramente expandir a consciéncia e descobrir o tesouro que reside
dentro de nds, o caminho nGo passa necessariamente por essas tecnologias
avancadas. Em vez disso, devemos nos concentrar em utilizar de modo mais
eficaz o “computador natural” que & possuimos.

Isso significa nutrir um cérebro saudavel na medida do possivel e cultivar



uma mente tranquila e concentrada. Ao fazer isso, ndo apenas respeitamos o
ritmo natural de nossa evolucdo cognitiva, mas fambém abrimos caminho
para uma expansdo da consciéncia mais profunda, alinhada com nossa
esséncia e capacidades inatas.

Essa ¢ uma tarefa que apenas vocé pode realizar, pois até mesmo os
menfores que fanto admiramos t#&m se mostrado incapazes de responder s
perguntas existenciais mais simples. Muitos que fentaram acabaram  se
perdendo em excessos. Outros simplesmente morreram em meio & overdose
informacional.

MEUS MENTORES MORRERAM DE OVERDOSE

Na jornada da vida, ha trés verdades fundamentais sobre os problemas que
enfrentamos  diariamente.  Em  primeiro  lugar, os problemas séo uma
consfante; eles sGo inevitdveis e sempre surgirdo em nosso caminho. Em
segundo, cada problema fraz consigo uma gama de solugdes Unicas e
personalizadas, esperando para serem descobertas. E, por dltimo, ndo
podemos esperar uma reacdo uniforme das pessoas diante de um mesmo
desafio, a nGo ser em casos de treinamento especifico, como os bombeiros.

No ceme da experiéncia humana, observamos uma diversidade de
respostas. Algumas pessoas enfrentam os problemas de maneira direta e
resoluta, abracando-os com deferminagdo e buscando ativamente por
solugdes. Outras fendem a delegar ou transferir essas responsabilidades. Ha
também quem adote uma postura mais reflexiva, analisando cuidadosamente
a situagdo anftes de agir. E existem aquelas que buscam orientagcdo e
conselho de mentores ou figuras de confianca.

Para muitos de nds, esses mentores populares que vemos na internet, nos
livios ou na televisGo deveriam ser como fardis em nossa jornada, fornecendo
sabios conselhos e orientagdes claras para nos auxiliar a navegar pelas
dguas turbulentas da vida. No entanto, é importante lembrar que essas
figuras mentoras fambém sdo seres humanos, sujeitos ds préprias crengas,
experiéncias e limitacdes. Embora suas orientacdes possam ser valiosas para
algumas pessoas, devemos lembrar que eles oferecem as mesmas dicas para
multidées de seguidores, por isso devemos sempre exercer nosso



discemnimento e questionamento. Afinal, como disse, a luz que eles nos
oferecem pode refletir as proprias crencas, perspectivas e visdes de mundo —
e esses valores podem ndo ser perfeitamente adequados a nossas
necessidades. Assim, seus conselhos, em vez de ajudar, podem nos arrastar
para perigosas armadilhas.

Vocé ndo deve confiar cegamente nos conselhos de alguém que ostenta
uma garagem cheia de carros de luxo, uma colegdo de relégios importados
e um guarda-roupa replefo de roupas de grife enquanto desfila por mansaes,
hotéis e restaurantes temdticos ao redor do mundo. A verdade é que essas
pessoas podem esfar {&o ou mais perdidas que vocé. Isso ocorre porque
construfram uma identidade baseada nos bens materiais que adquiriram; em
outras palavras, seu valor é definido pelo que possuem. E como vocé sabe, o
brilho da riqueza ofusca a visdo dos ingénuos, impedindo que eles
enxerguem as verdadeiras intengdes gravadas no coragdo daquele que
ostenta.

Como ¢ falomos aqui, uma identidade baseada no TER cobra um preco
muito alto. Nos bastidores, esses “mentores” muitas vezes precisam “vender a
alma”, sugando ao maximo seus seguidores para manter esse estilo de vida
que para alguns é admirdvel.

Ao seguir os conselhos de um mentor despreparado, corremos o risco de
complicar ainda mais uma situac@o que nos pressiona. E como o "braco
mecdnico imagindrio” do qual falamos nos primeiros capitulos do livio que,
em vez de dliviar o sofrimento, pode nos lancar em um deserto ainda maior.
Um exemplo cléssico ¢ quando alguém atolado em dividas recebe o
conselho de empreender. Achando que este é um excelente conselho, essa
pessoa pode acabar vendendo seus bens ou tomando mais empréstimos,
investindo em um negécio sem a devida preparacdo e, consequentemente,
afundando ainda mais sua crise financeira.

Por outro lado, um verdadeiro sdbio, ao estilo de Jesus, ndo oferece
respostas prontas. Seu papel é guiar a pessoa com histérias e exemplos,
permitindo que ela chegue as proprias conclusdes e solucdes. Esse mentor
entende que cada pessoa tem a prépria jornada e capacidade de enfrentar
desafios — por & ter vivenciado a dualidade do mundo e os extremos dos



assunfos que domina, ele tem a autoridade e o discerimento necessérios
para auxiliar o outro de modo eficaz.

O verdadeiro mentor é aquele que possui certo grau de maturidade. Ele
conhece os prés e os contras de cada situacdo em uma drea especifica que
domina e opta pelo caminho que seja mais razodvel e adequado ao aflito,
buscando sempre a sabedoria em seus conselhos, a qual, muitas vezes,
manifesta-se também na arte de saber quando ele deve simplesmente néo
aconselhar e permanecer em siléncio.

A verdade é que menfores que oufrora pareciam nos guiar com fanfa
clareza agora parecem igualmente confusos e aténitos. £ como se os mapas
usados para nos orientar de repente se tornassem obsoletos, as bussolas
girassem freneticamente diante do magnetismo desconhecido de um novo
mundo. Afinal, como podem nos guior em meio a um deserfo que eles
proprios ainda estdo fentando entender?

£ por isso que € imporfanfe manter em mente que buscar orientacdo e
apoio é Vvdlido e muitas vezes necessario, mas também precisamos
desenvolver nossa capacidade de encontrar a verdade dentro de nés
mesmos. lsso envolve autoconhecimento, reflexdo e confianca em nossas
proprias habilidades e intuicoes. Somos capazes de encontrar respostas e
solugdes em nossa prépria sabedoria interior, mas para isso € preciso
expandir a consciéncia.

Em vez de simplesmente seguir cegamente a luz alheia ou as metas que
outros nos impdem, é essencial que consideremos cada orienfagdo recebida
apenas como fonte de inspirac@o para nossa propria jornada em busca de
crescimento. Assim, podemos desenvolver uma conexdo mais genuina com
nosso caminho individual, descobrindo por nés mesmos as respostas e as
direcdes a seguir.

Ha um ditado que dizz “Quando o discipulo estd pronto, o mestre
aparece”.Z Ao alcangar este ponto do livio, vocé pode estar se aproximando
de um momento significativo em sua jornada. Vocé estd prestes a adentrar o
mundo dos expandidos e a conhecer as chaves que podem abrir os
caminhos para a expansdo de sua consciéncia. £ sobre essa fascinante
aventura que conversaremos no préximo capitulo. Vamos 142
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CAPITULO 4

ABRINDO OS CAMINHOS PARA A
EXPANSAO

"Cheguemo-nos com coragdo verdadeiro, em inteira certeza de
fé; tendo o coracdio purificado da md consciéncia, e o corpo

lavado com égua pura.”
HEBREUS 10:22

EM UMA NOITE TRANQUILA DE OUTONO, EM 2022, ACORDE
abruptamente. O relégio marcava pontualmente 3 horas da manha. levantei-
me para ir ao banheiro e, no caminho, fui surpreendido por um cheiro
fortissimo, que brotava do nada e que eu nunca havia sentido. Era como o
vapor denso de um dleo superaquecido, uma fragréncia bem especifica e
indescritivel. Abri a janela do apartamento para verificar e percebi que o ar



externo estava normal. Apesar de achar aquilo muito estranho, voltei para a
cama e dormi. Na manhd seguinfe, mencionei o incidente para minha
esposa que, por estar dormindo profundamente, nGo percebeu nada.

Seis meses depois, em abril de 2023, morando em outro bairro, a mesma
situac@o ocorreu. Despertei & Th15 da madrugada e o mesmo cheiro
indescritivel impregnava o corredor ao lado da minha cama. Dessa vez,
confesso, senti um misto de curiosidade e muito receio. O que significava
aquilo? Apds uma oragdo silenciosa, adormeci novamente e, como da
orimeira vez, relatei o ocorrido & minha esposa.

Algumas semanas mais tarde, encontrava-me sentado na sala, mudando os
canais da TV sem muito inferesse. De subito, fui tomado por um impulso
inesperado de assistir algo sobre o Egito = um pafs que sempre me fascinou
desde a infancia, quando passava horas folheando enciclopédias ilustradas,
encantado  pelas fotos das pirdmides, da esfinge e dos artefatos
arqueoldgicos. Em uma busca rdpida por um servico de streaming, deparei-
me com um documentdrio sobre uma figura até entdo desconhecida por mim:
Omm Seti. Essa mulher, famosa no Egito, sofreu um acidente doméstico aos 3
anos e ficou inconsciente por um periodo. Ao despertfar, ela assumiu uma
nova personalidade, alegando ser alguém que vivera no Egito durante a
dinastia do farad Seti |, pai de Ramsés |I.

A medida que o documentério avancava, trazia mais e mais detalhes
sobre o farad Sefi e seus feitos, curiosamente sem mostrar nenhuma foto de
sua mumia ou ilustracdo dele. Algo dentro de mim se agitou, levandome a
buscar na internet informacdes sobre esse enigmdtico farad. Quando me
deparei com a primeira foto da mimia de Sefi |, preservada até hoje no
Museu da Civilizacdo Egipcia, no Cairo, uma sensagdo arrebatadora tomou
conta de mim. Meu ouvido direito foi imediatamente tomado por um zumbido
estrondoso e agudo, e uma vontade inexplicdvel de chorar emergiv enquanto
encarava aquela imagem. O rosto do farad, mesmo mumificado, guardava
uma semelhanca quase idéntica & minha. Em meio ao turbilhdo emocional e
ao zumbido incessante, uma mensagem ecoou em minha mente: eu deveria ir
ao Egito quanfo anfes.
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Tudo aconfeceu de maneira verfiginosa. Em pouco mais de quatro
semanas, |G esfava embarcando para o Egito, munido apenas da passagem
e da reserva do hotel. Sem um rofeiro definido, sem guia, sem qualquer
conhecimento prévio, apenas movido pela fé de que estava prestes a viver
uma experiéncia sobrenatural.

Foi em 18 de julho de 2023 que um capitulo extraordindrio dessa histéria
se desenrolou. No Cairo, contratamos um guia excepcional chamado
lbrahin, que nos levou a conhecer as maravilhas da cidade, incluindo o
CGrande Museu do Cairo onde est@o os tesouros de Tutancdmon. Depois,
dirigimo-nos ao Museu da Civilizagdo Egipcia, que abriga as mimias de 22
farads, entre eles o enigmdtico Seti |, raz&o principal da minha jornada
através do Atlantico.

Apds sua morte, o corpo de Sefi | passou pelo mais refinado processo de
mumificagdo, resullando em um rosto que irradia uma  serenidade
extraordindria. Ele é frequentemente lembrado por sua sabedoria e eficiéncia
como lider do antigo Egito. Ele governou durante o periodo conhecido como
Nova Dinastia, uma era de grande prosperidade e estabilidade para o
Egito. Seti | é reconhecido principalmente por suas contribuigdes na drea de
construcdes monumentais, incluindo templos magnificos como o de Abydos e
obras em sitios j& existentes, como em Karnak e Luxor.

Além disso, ele foi um estrategista militar eficaz, restaurando a presenca



egipcia em ferritérios anteriormente perdidos e mantendo a seguranca e as
fronteiras do império. Sua sabedoria também se refletiv na administragdo do
reino, que viu um periodo de eficiéncia administrativa e prosperidade
econdmica.

Curiosamente, Sefi | construiu o templo de Abydos, que foi dedicado a
vérias divindades egipcias, incluindo Osiris, Isis, Horus, Amon-Ra, Piah, e a
ele préprio, que foi deificado apods sua morte. Esse templo ¢ renomado por
sua arquitetura grandiosa e sua arte infrincada. As paredes do templo estdo
cobertas com inscricdes e relevos ricamente detalhados, representando cenas
religiosas, mitoldgicas e cerimoniais. Além disso, as colunas e as camaras do
templo sGo exemplos notaveis da habilidade e da arfe egipcias. Alguns
egiptélogos, como R. A. Schwaller,8 acreditam que Sefi | tinha um grande
inferesse em comprovar a reencarnacdo e a criar registros de meméria, tanfo
que uma das caracteristicas mais famosas do Templo de Abydos ¢ a “Lista de
Reis de Abydos”, um registro de cartuchos confendo os nomes de /6 reis do
Egito, desde Menes (Narmer) até Seti | e seu filho Ramsés II. Essa lista é uma
fonte valiosa de informacdo histérica.

Quando fiquei diante do caixdo de vidro que preservava o corpo do
farad, um turbilhdo de emocdes me envolveu, e uma série incontrolével de
bocejos me dominou, persistindo pelo resto do dia. Ao apoiar minhas maos
sobre o vidro, nofei a existéncia de frés pequenas pintas em minha pele.
Embora estivessem |& desde a inféncia, nunca havia percebido que, juntas,
formavam um desenho piramidal — peculiar, considerando que s@o as Unicas
marcas em minhas m&os. Tempos depois descobri por meio de meditacoes
que aquela marca se tratava de uma pista de minha ancestralidade.

S
Fonte: acervo pessoal.




No dia seguinte, fomos visitar a igreja de Sao Sérgio e SGo Baco, erguida
sobre a gruta que abrigou Jesus ainda na infancia, que feve que fugir de
Israel com sua familia por causa da ameaga do rei Herodes, o Grande. Esse
episddio & conhecido como a “Fuga para o Egito” e estd relatado no
evangelho de Mateus, no Novo Testamento. Ao entrar naquele lugar, eu vivi
o mais infrigante dos fenémenos.

Enquanto o guia narrava as histérias do local sagrado, sentado em um dos
bancos da igreja, senti novamente aquele mesmo cheiro peculiar que havia
sentido por duas vezes em minha casa no Brasil. Dessa vez, era mais intenso,
mais marcante e indiscutivelmente misterioso. Minha familia e o guia também
sentiram. Curiosamente, o cheiro se infensificava & medida que nos
aproximavamos da gruta, mas ndo estava presente dentro dela. Regressei ao
hotel com uma inferrogac@o pulsando em minha mente: que cheiro era
aquele? Quem ou o que o esfava exalando? Seria uma mensagem? Que
significado teria? E, principalmente, essa fragréncia me conduziu até aquele
lugar sagrado para qué?

Desde esses episddios enigmdticos, tenho me dedicado a pesquisar e a
entrevistar pessoas sobre as misteriosas sincronicidades da vida. Em uma de
minhas meditacdes profundas, foirme revelado que fanto a espiritualidade
quanto nossa ancestralidode nos deixam pistas sutis em nossas memdrias,
emocdes e até mesmo em nosso corpo fisico, mas precisamos fer a mente
aberta, serena e expandida para perceber.

Expandir a consciéncia é como afastar as cortinas e abrir as janelas para
senfir a brisa e observar o céu. Tal como essa agcdo simples nos liga
direfamente ao ambiente externo, permitindo-nos absorver com os proprios
sentidos a realidode que nos circunda, a_expansGo da consciéncia é o

processo de abrir as janelas internas da alma. E um ato corajoso de encarar

a realidade em sua forma mais crua e auténtica, buscando uma compreenséo

mais_aprofundada tanto do mundo tangivel quanto dos mistérios que nos
rodeiam.

Nossa existéncia se desenrola em dois palcos distintos. Um ¢ o mundo
fisico, o palco de nossa jornada tferrena, onde crescemos, aprendemos,
trabalhamos e vivemos o ciclo didrio de atividades: este é o mundo onde as



regras sdo claras, as leis da natureza regem nossas vidas e os sentidos fisicos
s@o nossos guias. O outro palco é um dominio repleto de enigmas, a esfera
espiritual — a verdadeira morada de nossas almas, de onde viemos e para
onde, inevitavelmente, retornaremos. Esse reino, embora invisivel aos olhos
fisicos, & tao real quanto o ar que respiramos, comprovado pelos fendmenos
que desafiam nossa compreensdo material.

Na busca pela verdade sobre esses dois mundos, ndo cabe divida sobre
qual deles detém a realidade suprema. Se estamos aqui, em uma existéncia
limitada por um corpo fisico, porém dotada de incrivel complexidade e
capacidade, devemos reconhecer que nossa origem ndo ¢ acidental. As
experiéncias sobrenaturais relatadas por inimeras pessoas ao redor do
mundo s@o festemunhos de uma realidade além da material, indicando que o
universo é vasto e repleto de camadas ainda ndo exploradas pela ciéncia
convencional. No entanto, para desvendar os segredos desse mundo invisivel
e misterioso, é preciso adotar uma postura de humildade e abertura para o
aprendizado. O estudo, tanto intelectual quanto espiritual, ¢ a chave para
acessar e compreender essas dimensdes ocultas, abrindo caminho para um
entendimento mais profundo de quem somos e do propdsito de nossa
existéncia.

Talvez ainda ndo exista uma explicagéo racional para o que vivenciei no
Egito. Talvez seja apenas a espiritualidade sussurrando:  “Estou  aqui,
cuidando de vocé”. Essa percepc@o € a que mais ressoa em mim, pois
aquela forca me refirou da seguranga do meu lar e me transportou para um
local sagrado, onde vivenciei experiéncias extraordindrias cujos significados
ainda estou decifrando.

A espiritualidade, sutil e onipresente, nos apresenta sinais cada vez mais
evidentes, sobretudo para aqueles cujo consciéncia estd em expansdo. Ao
nos abrirmos verdadeiramente para ela, comecamos a experimentar uma
crescente ocorréncia de sincronicidades.

Essa incrivel experiéncia sugere que as respostas para questdes existenciais
que buscamos podem estar mais perto do que imaginamos, falvez até mesmo
na palma de nossas maos. Quem sabe vocé tenha passado por experiéncias
sobrenaturais e fambém esteja em busca de respostas. Se vocé também sente



esse chamado da espiritualidade e estd disposto a reconhecer as pistas
deixadas em seu caminho, o primeiro passo € cultivar a confianca.

Este é o verdadeiro tesouro daqueles que se expandem: a habilidade de
abrir as cortinas da percepcao, revelando a verdade que joz além da janela
da realidade cofidiana, e confiar na intuicdo. Nessa jornada, vocé ndo
apenas descobre novos  horizontes, mas também se redescobre,
compreendendo melhor sua esséncia universal e o imenso potfencial que
reside dentro de si.

SOMOS PARTE DE UM GRANDE UNIVERSO

Até onde um ser humano pode chegar ao expandir sua consciénciao? Se o
objetivo da pergunta é compreender as vantagens dessa expans@o para
avaliar se vale a pena o esforco, entdo a resposta mais direta seria: vocé
pode chegar até Deus. No entanto, é crucial entender que existe outro
beneficio da expansdo da consciéncia que esté em desfrutar das surpresas
celestiais que surgirGo durante o caminho, das sincronicidade de eventos, do
reconhecimento de que esfamos curando nossos traumas, de ver os
problemas  sendo resolvidos como mégica, de sentir nossa energia
crescendo, de que nGo estamos sozinhos. Claro, alcancar esse estado exige
algum esforgo, mas posso assegurar que pode ser a experiéncia mais incrivel
de sua vida.

Quando falamos em expandir a consciéncia, estamos sugerindo que o ser
humano pode expandir sua mente até alcangar o conhecimento sobre o
universo. Afinal, ao estudar o homem, vocé conhece o universo: ao estudar o
universo, vocé conhece o homem. Na légica divina, o universo se manifesta
ao homem, aplicandolhe as leis universais; e o homem, por sua vez,
ascende ao universo, desvendando as leis ocultas que & residem. Vamos
investigar melhor isso.

Em uma aula, um professor desafiou seus alunos a refletirem sobre a
composicdo fundamental do corpo humano. “Somos feitos de células”,
respondeu um aluno. “E o que compde as célulase”, continuou o professor.
"Moléculas de DNA”", foi a resposta. Mas quando questionados sobre o que
compde as moléculas, os alunos ndo conseguiram ir além. Sim, o corpo



humano é composto de células, indo além encontramos os atomos. Na
perspectiva da Fisica, os &tomos sGo a menor unidade de qualquer corpo
fisico, incluindo o ser humano. Eles sGo constituidos por particulas ainda
menores como protons, néutrons e elétrons.

Ao se aprofundar mais, chegaomos s particulas  subatémicas, os
componentes dos proprios Gtomos. Para fins diddticos, consideremos o dtomo
a unidade fundamental. O solo, as montanhas, os vales, todas as formas de
matéria sobre a qual pisamos tfambém sGo compostos de dGtomos, assim como
plantas, drvores, animais, insetos e aves. O ar, a dgua, o gelo e até o fogo
sdo constituidos de d&tomos. O universo infeiro, incluindo nés mesmos, é
formado por elementos quimicos fundamentais como carbono, hidrogénio,
oxigénio e nitrogénio. Esses elementos estdo em tudo, das estrelas distantes
as rochas terrestres.

E aqui comeca uma histéria fascinante. Todos os dtomos do universo
podem interagir e se comunicar por meio da froca de energia, seguindo as
leis da natureza. As interacdes atémicas, principalmente por meio da forga
eletromagnética, sGo exemplos incriveis de como as forcas fundamentais da
Fisica operam em nosso cotidiano.

Por exemplo, a forca gravitacional mantém vocé preso & Terra, ao passo
que as forcas elefromagnéticas s@o responséveis pela sensacéo de toque.
Quando seus pés tocam o chdo, as forcas eletromagnéticas repulsivas entre
os elétrons impedem a passagem dos datomos uns pelos outros. E na
caminhada ocorre uma fransferéncia de energia mecénica para o solo e vice-
versa.

Essas interagdes nos mostram como as leis da Fisica regem constantemente
as relagdes entre os seres humanos e todo o ambiente fisico. Seu corpo estd
ligado a uma cadeia infinita de energia. Vocé estd conectado as moléculas
da roupa que veste que, por sua vez, estdo interligadas ao fecido da cadeira
em que estd senfado. Essa cadeira estd firmemente ligada ao piso, que se
conecta ao solo, estendendo-se e unindo-se aos demais solos do mundo.

Porfanto, nds somos parte de uma vasta teia de energia que se espalha por

todo o planeta e além, envolvendo mares, atmosfera e tudo mais que existe.

Nossa existéncia ndo é isolada, mas sim _um_elo valioso de energia e




magnetismo com tudo ao redor.

Seu corpo € uma “mdquina” que gera campos magnéticos, sobretudo em
razdo da atividade elétrica no coragdo e no cérebro. Quando expandimos a
consciéncia, aprendemos a manipular energia do campo magnético e
penefrar o campo das pessoas que estdo ao nosso redor. Isso permite que a
pessoa consiga fazer uma leitura do que a outra estd sentindo. Isso ndo é
novo, nas escolas esotéricas do antigo Egito os discipulos j& treinavam a
comunicacdo felepdtica.? As vezes isso aconfece conosco, sem que
percebamos. Por exemplo: a pessoa ao seu lado diz exatamente a frase que
vocé estava pensando ou o fenémeno de pensar em alguém e essa pessoa
entrar em contato com vocé pouco tempo depois. O mais incrivel € que essa
froca n@o acontece apenas com humanos, ocorre fambém no plano espiritual
€ na natureza.

Veja um exemplo: em uma manhd, eu estava trabalhando no computador,
senfado & mesa no quintal de minha casa. De repente, a uns 30 centimetros
de distancia, uma pequena aranha surgiu vindo debaixo do tampo da mesa
e, ao perceber minha presenca, ela parou. Como vocé reagiria ao ver o
pequeno aracnideo? Ignoraria sua presenca e continuaria trabalhando?
Esmagaria a aranha com seu calcado ou fentaria enfrar no campo de
energia dela?

Se a aranha assume uma posicdo de defesa, existe uma informacdo que
ela estd tentando lhe passar. Ela reagiv assim por medo e instinto de
sobrevivéncia. Ou seja, vocé poderia deduzir que aquele pequeno
aracnideo provavelmente estd com muito medo de vocé fazer mal a ele, por
isso foge ou tenta se proteger. Entenda que ndo precisa falar a linguagem da
aranha, basta se conectar & energia dela que a mensagem chega. Assim,
bastaria assoprar ou afastéla com um graveto para outro lugar sem precisar
lhe fazer mal.

Os passaro saem voando quando vocé se aproxima? As borbolefas e os
demais insetos voadores se afastam@ As baratas e os roedores fogem
covardemente diante de sua presenca? Isso significa que eles também tém
medo de vocé. E isso, por um lado, é triste, pois a energia que eles recebem
é que vocé poderd machucdrlos, por mais que ndo seja sua intengdo. O fato



é que, ao sentir sua presenca, eles emitem algum tipo de resposta que s6 a
expans@o da consciéncia faz vocé perceber.

Eu passei parte de minha inféncia na zona rural, morava no sitio de meus
tios. L& eu presenciei muitas cenas angustiantes dos adultos abatendo porcos,
carneiros e gado para alimentacdo, rofina para quem vive na zona rural. Na
época, eu ndo finha o nivel de consciéncia que possuo hoje, mas jamais
esquecerei as tentativas desesperadas de fuga dos animais quando
percebiam o que estava prestes a acontecer, os gritos aterrorizantes quando
eram capturados e o olhar... aquele olhar que diz tudo. Eles estavam
vibrando a energio do medo, estavam apavorados e enfregues & prépria
sorfe.

A medida que expandimos nossa consciéncia, ficamos mais sensiveis a
esses fafos, pois acessamos um padrdo de energia mais refinada.
Percebemos que toda interacdo, seja com as pessoas, com os animais ou
com a natureza, em uma medida maior serve de alguma maneira para nosso
aperfeicoamento. Muitas pessoas |G perceberam isso e pararam de comer
came, por exemplo.

Claro que ndo estou sugerindo que vocé mude seus hdbitos ou vé ao
zooldgico e entre na jaula dos tigres. Mas quero que perceba que um
expandido é aquele que treina sua percepcdo e sensibilidade para olhar
além dos fatos e sentir a conexdo existente entre todos os seres.

A grande chave para vivermos em harmonia na Terra é aprimorar o
magnetismo que sai do coracdo, que também pode ser chamado de energia
do amor. Ao aprender a ver o oufro e a natureza com respeifo e compaixdo,
vocé comeca a perceber que nunca estamos sozinhos. Ao se conectar com
essa nova fonte de energia, vocé descobre que é possivel explorar um
universo de possibilidades.

NEM MAIS NEM MENOS. O PERFEITO
EQUILIBRIO DAS COISAS

O caminho para a expansé@o da consciéncia também envolve compreender
como nosso cérebro trabalha com ondas cerebrais. Por exemplo, no estado
de vigilia, quando estamos trabalhando, estudando ou lendo — como vocé



estd fazendo agora — nosso cérebro opera predominantemente na frequéncia
das ondas befa. Esse é nosso estado consciente. Por meio de exercicios de
respiracdo e concenfracdo, podemos acessar uma frequéncia cerebral mais
sutil, chamada theta. No estado de theta, alcancamos um nivel de
consciéncia expandida, o que nos permite abrir “telas mentais” para
trabalhar com visualizagdo criativa, comandos mentais e programar ou
reprogramar o que desejamos para nossas vidas.

Interessantemente, até os / anos, as criangas operam naturalmente com
ondas theta. Isso significa que elas estdo mais abertas & espiritualidade. Uma
vida em estado de fluxo e equilibrio envolve ter acesso e habilidade para
modular essas frequéncias de ondas cerebrais a nosso favor. Isso é uma
caracteristica marcante dos expandidos, que aprenderam a usar as diferentes
frequéncias de ondas cerebrais para enriquecer suas experiéncias de vida e
expandir ainda mais sua consciéncia.

Segundo a fradicdo hermética, tal como apresentado em textos como O
Caibalion, 19 existem trés planos de manifestagdo que a mente de um
expandido consegue acessar:

e Plano fisico: ¢ o mundo material e dos sentidos tal como o
conhecemos e que estd sujeito as leis da Fisica;

e Plano mental: ¢ o plano da mente, dos pensamentos, das ideias e
das ondas cerebrais:

e Plano espiritual: ¢ o plano do espirito, considerado superior ao
mental e ao fisico, no qual nossa consciéncia individual se conecta
com a grande consciéncia ou o conhecimento universal.

Ao acessar diferentes planos de consciéncia, comegamos a perceber um
equilibrio perfeito em tudo o que existe no mundo. As correntes maritimas, as
massas de ar que circulam pelo planeta, o ciclo das quatro estacdes, todos
OS animais, aves, p|onfos, insetos e até bactérias t&m um proposito e buscam
viver em harmonia, apesar das frequentes interferéncias humanas. Por
exemplo: a abelha coleta néctar das flores sem exceder sua capacidade e,
em froca, realiza um ato de gratid@o e mutualismo, espalhando o pdlen entre



as flores e assegurando sua reproducdo e sobrevivéncia. Em outras palavras,
ela entra em um estado de fluxo harménico com a planta.

Essa relagdo simbidtica e equilibrada ¢ um exemplo do que os expandidos
procuram emular em sua conexdo com a natureza. Eles entendem que tudo
no universo existe por um motivo, seguindo o Principio da Polaridadell
descrito no hermetismo, que ensina que tudo possui dois polos opostos entre
si — calor e frio; rapidez e lentiddao; alto e baixo; bem e mal; paixdo e ¢dio;
alegria e fristeza; trabalho e preguica; e assim por diante. Cada par de
opostos, embora aparentemente antagdnico, estd interligado e faz parte de
um fodo maior.

Os expandidos reconhecem e respeitam essa inferconexdo. Com a mente
em expansdo, eles conseguem exirair sabedoriac de cada evento,
compreendendo que os opostos ndo sdo forcas isoladas, mas componentes
essenciais de um equilibrio dindmico que permeia toda a existéncia. Em
termos  simples, o Principio da Polaridade nos ensina que as coisas
aparentemente opostas sdo apenas diferenfes graus da mesma coisa. Por
exemplo: calor e frio sGo extremos de um mesmo fendmeno (a temperatural,
mas existem em diferentes graus co longo de um espectro.

Outro caso é a dupla paixdo e dédio — ambas sGo emocdes poderosas que
estdo ligadas como pontas de um mesmo cord@o. Eles podem nos motivar a
agir de maneiras muito diferentes. A paixdo pode nos inspirar a ser
generosos, cuidar dos outros e trabalhar para criar harmonia. O édio, por
outro lado, pode nos levar a confrontos e acdes destrutivas. Qual
aprendizado um expandido deve perceber, uma vez que conhece esses
pontos extremos dos sentimentos humanos? A licdo é que todo extremo leva
ao sofrimento — no Ultimo exemplo, conseguimos perceber que paixdo e édio
em excesso podem gerar conflifo —, entdo o ensinamento da dualidade é
enfender que para viver em harmonia precisamos encontrar exatamente o
meio entre os extremos — o que chamamos de neutralidade.

Em outro exemplo, temos acdo versus preguica. A ag@o nos permite atingir
nossos objetivos, ao passo que a preguica pode nos impedir de realizar as
coisas. Encontrar o equilibrio, ou seja, a neutralidade, pode nos ensinar a
importncia do descanso e da recuperacéo — muita acdo sem descanso



pode levar ao esgotamento, & medida que muito descanso sem acdo pode
levar & estagnacéo.

A expansdo nos ensina, portanto, a enfender e reconhecer a polaridade
existente no mundo e nos permite transcendéla ao encontrarmos o caminho
do meio.

Ao afingir esse entendimento, vocé aprende que pode realizar a
fransmutacdo  mental, mudando suas ondas cerebrais para  permitir @
expans@o, visto que nela reside a sabedoria. Vocé se torna o préprio
alquimista, um ser capaz de manipular a energia do pensamento a seu favor,
a favor do outro, da natureza e do mundo.

E PRECISO OLHAR PARA DENTRO, PENSAR
NOS PENSAMENTOS

Sabe aquelas ocasides em que seus nervos ficam & flor da pele2 Por
exemplo: quando alguém lhe fecha no transito; faz vocé esperar horas para,
depois, ndo ser atendido; trata vocé com injustica; e outras inimeras
situacdes do cotidiano. Sdo nesses momentos que o poder da expansdo da
consciéncia se torna evidente. A gest@o de nossos pensamentos, sobretudo
aqueles que surgem apds experiéncias emocionalmente intensas, como
discussdes acaloradas, é uma habilidode crucial para a manutengdo do
equilibrio, da paz e, principalmente, da sadde mental. Por outro lado, esses
momentos sGo importantes para o processo de nos tornarmos  mais
conscientes de nossas reacdes internas diante de circunsténcias externas.

A desassociag@o, um conceito amplamente explorado na Programacao
Neurolinguistica (PNL), é um dos mecanismos por meio do qual podemos
alcancar um nivel de expansdo da consciéncia. Esse processo envolve a
observacdo refrospectiva de nossos comportamentos e reacdes em eventos
passados como um observador distante, proporcionando uma  perspectiva
Unica e valiosa sobre a forma como reagimos. Por exemplo: depois de ficar
duas horas de pé em uma fila, o atendente |he informa que vocé terd de
voltar no dia seguinfe, pois naquele momento o prazo estava esgotado.
Desassociar significa observar a cena como se vocé estivesse vendo tudo por
uma camera. Vocé olha a maneira como reagiu, aprende com aquela



situag@o e se forna mais sébio, preparado para lidar com aquela situagdo de
modo diferente da préxima vez.

Por meio da desassociacdo, somos capazes de praticar o que os filésofos
chamam de "metapensamento”, que seria o ato de pensar sobre nossos
pensamentos. Essa incrivel capacidade nos permite verificar a qualidade do
que passa em nossa mente com um grau de objetividade, permitindo-nos

interromper padrdes de pensamento repetitivos como uma misica que foca
milhares de vezes dentro de nossa cabeca.

Dominar os préprios pensamentos significa ndo ser governado por eles,
mas ter a habilidade de escolher como responder a eles de modo infeligente,
estratégico e equilibrado. Por exemplo: ao notar que vocé foi tapeado
noquele atendimento, em vez de ficar roxo de raiva e comprometer sua
saude, vocé simplesmente conversa de maneira amigdvel, tenta resolver da
melhor forma e, se nGo for possivel resolver naquele momento, vocé e o
funciondrio buscam juntos um jeito de chegar a uma solugdo razodvel para o
proximo atendimento. Ou seja, no lugar de fentar controlar o que vocé nao
pode, tente criar o melhor cendrio possivel para a proxima vez que passar
por uma situac@o similar.

Olhar para nossos pensamentos e, consequentemente, estudar nossas
reacdes, nos proporcionam a liberdade para agir a partir de um lugar de
compreensdo e escolha consciente, em vez de reagir impulsivamente a
sittagdes emocionalmente carregadas.

A medida que explora os recantos internos de seu ser e cultiva o poder do
mefapensamento, vocé aprende a compreender suas emogdes, gerenciar
suas reacdes e, em Ultima andlise, viver a vida de modo mais leve e
satfisfatério, passando a olhar o mundo com os olhos de Cristo.

VER COM OS OLHOS DE CRISTO. SENTIR O
AMOR DE CRISTO EM TUDO

Quando apresentei aqui o exemplo da aranha que surge repentinamente
saindo debaixo do tampo da mesa, a sugestdo era que, no lugar de reagir
com violéncia ou pavor, vocé expandisse sua consciéncia, tentasse se
conectar e enxergar o acontecimento de modo diferente. Um principio de



sabedoria nos ensina que, para enftender alguma coisa, precisamos nos
tornar essa coisa. Com a consciéncia expandida, seus olhos, sua mente e
seu coracdo atravessam o véu dos julgamentos superficiais e se conectam
aos outros seres a ponto de sentfir aquilo que eles sentem. Eu chamo essa
perspectiva Unica de “ver com os olhos de Cristo”, como estd em 1 Corintios
13:12 na Biblia: "Agora eu conhego em parte, mas entdo conhecerei como
também eu sou conhecido”.

A forma de ver o mundo de um expandido ndo é meramente uma
mudanca de perspectiva ou ponto de vista, mas uma transformac@o mental e
espiritual. Quando perguntei sobre o modo como vocé reagiria o se
deparar com uma pequena aranha em cima da mesa, era para vocé
entender que existe uma maneira de encarar os fatos que envolve o
senfimento de compaixdo, empatia e profunda consideracdo pelo  ser
vulnerével. E a capacidade de olhar além das fachadas que as pessoas
apresentam ao mundo e ver o divino em cada um. Naturalmente, ndo estou
dizendo que vocé ndo tenha que se defender diante de uma pessoa que
tenta agredilo fisicamente, mas, acredite, ao mudar seu estilo de vida e sua
energia, um cendrio assim dificilmente vai acontecer, pois seu campo
magnético ndo se conecta mais a esse tipo de situagdo.

Ao nos depararmos com uma ofensa na rua, uma atitude desleal de um
colega de trabalho ou um pedido de esmola na janela do carro, existem
duas maneiras de lidarmos com cada situacdo: vocé tem a opcdo de revidar
a ofensa na rua ou responder com gentileza, oferecendo um sorriso e um
aceno amigavel; pode confrontar o colega de trabalho, buscando entender
suas motivagdes, ou carregar o ressentimento como um pesado fardo nas
costas, reclamando o fempo todo; e tem a possibilidade de oferecer alguma
ajuda financeira, alimento ou palavras de carinho ao pedinte, reconhecendo
a desigualdade de condicées entre vocés, ou ignorar a situagéo, fechando o
vidro e fingindo que ndo hé ninguém ali.

No fim, olhar para o outro e para os acontecimentos com os olhos de
Cristo significa acender o préprio farol e ser luz na vida de outras pessoas. E
um desafio, sem divida, mas também uma oportunidade para comparar,
aprender e evoluir.



As perguntas que um expandido faz quando estd diante de uma situacéo

dramdtica sGo: como Cristo _olharia para essa_situacdo? Como Ciristo

pensaria a respeitoe Como agiria? O simples fato de fazer essas perguntas

tira _imediatamente sua cabeca do fluxo de respostas prontas, rudes e

agressivas que alguém daria naquela situacdo e traz sua mente para o

presente, um ser sabio capaz de refletir antes mesmo de reagir.

Nunca ¢ demais repetir: cada evento ¢ uma oportunidade para vocé
comparar, conhecer e decidir como reagir. Se o comportamento de outra
pessoa o incomoda, o problema reside em vocé, e ndo nela. Talvez essa
pessoa esteja perfeitamente satisfeita com o proprio comportamento — e isso
ndo deveria ser motivo de irritagGo para vocé.

Ver com os olhos de Cristo € mais do que ter empatia, é um exercicio de
sabedoria também. E reconhecer a oportunidade de evoluir a cada
interacdo. E reconhecer que cada pessoa que encontramos em nossa
jornada é um espelho que reflefe algo dentro de nos. E a habilidade de olhar
além das aparéncias e tocar a esséncia, o divino, em cada individuo e
situacao.

E quando comegamos a olhar com esses olhos de Cristo, comegamos a ver
a beleza onde antes viamos conlflito, a harmonia onde antes viamos apenas
discordia. E, acima de tudo, comecamos a ver o amor onde antes sé viamos
diferencas.

QUANDO A VOZ DA INTUICAO SUSSURRAR,
ESTEJA PRONTO!

Imagine que existem dois sdbios para aconselhar e ajudar vocé em
momentos em que a indecisdo povoa sua cabeca: o primeiro é o
pensamento légico, processado no hemisfério esquerdo do cérebro; ¢ ele
quem examina quadro a quadro a situacdo e estuda as possiveis solucoes
com precisdo analitica. E o segundo € a intuicdo, uma voz amorosa que
sussurra suavemente denfro de sua cabeca, instigandoo a seguir por
caminhos improvéveis, sobretudo em situacdes crificas.

A intuigGo € um dos principais veiculos de manifestagdo da expansdo da
consciéncia. Ela é a voz que ressoa pelos vazios de nossa mente,



oferecendo orienfacdo mesmo quando a légica parece contestar. Estd
sempre presente, mas, como j& observamos, frequentemente é abafada pelos
ruidos estridentes de  pensamentos invasivos, por refrdes incessantes de
mUsicas e pelo bombardeio constante de estimulos sensoriais que enfrentamos
no dia a dia. Distinguir essa voz sutil da intuigdo em meio a tanto barulho
mental pode ser realmente desafiador. Por isso, precisamos desenvolver a
habilidade de utilizar o poder da concentracdo para acalmar a mente.
Quando aprendemos a acalmar a mente e a ouvir e confiar na_intuicdo,

conseguimos navegar pela vida com maior clareza em nossas escolhas, pois

somos guiados por_um_entendimento _profundo _que transcende a légica

convencional.

Certa vez, enquanto eu esfava concentrado no trabalho em meu escritério,
recebi uma mensagem com um video compartilhado por um grupo de
amigos. Geralmente, eu evito abrir esses videos para manter o foco e
também por ndo encontrar grande valor neles. Mas, naquele dia especifico,
senti uma forfe intuigdo me impelindo a assistir ao video. Havia algo dentro
de mim que me dizia que era importante.

Dois dias depois, minha esposa estava dando xarope expectorante ao
nosso filho de 2 anos. O medicamento, de consisténcia densa, acabou
blogqueando completamente as vias respiratérias do pequeno. Assistimos,
aterrorizados, seus labios ficarem roxos e seu corpo perder a forca nos
bracos dela. Foi entdo que me lembrei do contetdo do video que eu havia
assistido pelo impulso daquela intuicGo. Nele, um bombeiro demonstrava
como realizar a manobra de Heimlich em casos de engasgo. Rapidamente,
apliquei a técnica e, gracas as instrucdes do bombeiro, consegui salvar a
vida do meu filho.

Poderia ter sido um dia como outro qualquer, em que eu ignoraria o video
ou o assistiria sem prestar muita atencdo. Mas naquele dia eu estava em um
estado de presenca, aberto s mensagens do mundo espiritual. Ela me guiou
para uma sincronicidade vital — aprender algo que seria crucial em uma
situac@o de emergéncia.

A espiritualidade se comunica conosco por meio de uma miriade de sinais,
cada um com a propria linguagem sutil e significativa. A intuicGo, por



exemplo, pode se manifestar de maneiras variadas: talvez como um zumbido
mais infenso em um dos ouvidos, um pensamento inesperado que atravessa a
mente, um sonho revelador, uma imagem mental que surge do nada ou até
mesmo por meio da observacdo atenta do comportamento alheio, como um
estranho que, ao recomendar um livro, acaba por transformar sua vida.

Por isso, & crucial estar alerta e receptivo, aberto ds mensagens sutis que a
vida nos envia. Nesses momentos, a infuicdo ndo somente nos orienta, mas
também nos conecta a uma sabedoria mais ampla, desvendando caminhos e
conhecimentos que, de outra forma, poderiamos negligenciar.

Mais que um mero sussurro fortuito, a intuicGo pode emergir das
profundezas de nossas memérias, fazendo um elo com nossa ancestralidade.
Ela nos guia para lugares e situacdes replefas de aprendizado, em que a
inteligéncia convencional e a sabedoria tradicional se mostram insuficientes
para explicar. Essa foi uma verdade que vivenciei infensamente durante
minha jornada pelo Egito.

Autores renomados como Gary Klein e Daniel Kahneman, na obra Répido
e devagar, 12 demonstraram que a infuicdo € uma ferramenta poderosa para
a tomada de decisdes, sobretudo em situagdes que exigem rapidez. Mais
que um meio para navegar no mundo, a intuicdo é um farol que ilumina o
caminho para a expansdo da consciéncia.

No préximo  capitulo, abordaremos maneiras praticas de  estimular o
expans@o da consciéncia. Vamos explorar diversas técnicas e rituais que
podem auxiliddo nessa jornada de autodescoberta. Entdo, continue firme em
sua caminhada rumo & fransformagdo pessoal e & expansdo.

8 O OLIHO de Hbérus. Argentina: [s. n], 1999. 1 video (60 min). Disponivel em:
https://filmow.com/o-olho-de-horust38103/. Acesso em: 22 jan. 2024.

9 bidem.

10 OS TRES INICIADOS. © Caibalion: estudo da Filosofia Hermética do antigo Egito e da
Grécia. Sao Paulo: Pensamento, 1978.

11 O 4o PRINCIPIO hermético — Polaridade. Astrolink, [s. ], 2024. Disponivel em:
https: //www.astrolink.com.br/artigo/polaridade. Acesso em: 22 jan. 2024.

12 KLEIN, G; KAHNEMAN, D. Rapido e devagar: duas formas de pensar. Rio de Janeiro:
Objetiva, 2012.
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CAPITULO 5

O RITUAL DO RENASCIMENTO

"E desceu a chuva, vieram as inundagdes, e sopraram os ventos
e golpearam contra aquela casa, mas ela néo caiu, porque

estava fundada sobre a rocha."
MATEUS 7:25

ATE AQUI VOCE CONHECEU OS PRINCIPIOS GERAIS QUE LMltam a
expans@o da consciéncia e enfendeu que é preciso adotar uma nova
mentalidade para se libertar das armadilhas que encontramos em nossa
caminhada. O préximo passo serd conhecer as ferramentas que temos &
disposicdo para esse fim e nos aprofundarmos nas caracteristicas e nos
comportamentos essenciais para todos que senfem o chamado e desejam se
tornar um expandido. Além disso, conheceremos os beneficios e os desafios
de colocar em prdtica tais ferramentas que nos permitem vivenciar a



expansao.

Enfendo o encontro com nossa espiritualidade como um grande desafio,
pois é fundamental moderar a empolgacao inicial com as descobertas e os
fendmenos sobrenaturais e focar a disciplina necessaria para praticar todos
os dias tudo o que for orientado. Como discutido anteriormente, o sucesso na
expansdo da consciéncia estd intimamente ligado & capacidade de
concenfragc@o da mente e & disciplina para fazer com exceléncia o que for
necessArio para isso.

Para aqueles que ndo compreenderam ou estudaram profundamente o que
foi explicado nos quatro primeiros capitulos deste livio sobre os fatores, os
estilos de vida e os comportamentos equivocados que impedem a expansdo
da consciéncia, recomendo uma releitura do assunto com a mente aberta. O
que estd em jogo aqui é sua conexdo (ou ndo) com um mundo tofalmente
novo, por isso é fundamental que vocé entenda bem onde estd pisando.

A expansdo da consciéncia envolve mudanga de hdbitos, alteracdo de
energia e elevagdo de nosso estado vibracional, e isso implica rendncias.
Assim como o alpinista precisa ter experiéncia e os equipamentos cerfos para
chegar ao topo da montanha, um expandido precisa aflorar os sentidos
fisicos e asfrais para perceber a expansdo. Portanto, a preparacdo para essa
jornada demanda alguns passos fundamentais:

1. Coragem ilimitada e mente aberta: vocé precisa fer coragem
para expandir a consciéncia e acessar o mundo invisivel. Precisa ter a
mente aberta, ser racional e manter a calma para ndo ser pego de
surpresa por  visitantes  desconhecidos  que  poderdo  surgir
inesperadamente. E ndo deve se empolgar com o primeiro indicio de
expans@o para ndo dar espaco ao ego. £ preciso manter sua mente
sempre humilde, tranquila e focada.

2. Senso elevado de retiddo e moralidade: ¢ pessoa que
busca expans@o da consciéncia e aprofundamento  de  sua
espiritualidade precisa fer cautela sobre as pessoas com quem pode
compartilhar tais assuntos. Nem todos os seres humanos atingiram um
grau de evolugdo para compreender o significado da expans@o. Por



isso, trabalhar em siléncio muitas vezes é a melhor decisdo. Ter um
forfe senso de justica e moralidade faz parte dos valores de um
expandido, pois isso impede o abuso de poderes e conhecimentos
que podem ser adquiridos do mundo invisivel.

3. Desejo de iluminar o mundo: buscar a luz nGo apenas para o
proprio beneficio, mas também para confortar e auxiliar aqueles cujas
imperfeicdes terrenas os impedem de se expandir. Isso ndo envolve
necessariomente abordar, conversar ou tenfar doutrinar  outras
pessoas, mas apenas enviar a elas boas ondas de magnetismo, boas
vibragdes de energia ou uma oragdo feita com o pensamento elevado
ao divino. Isso por si sé pode promover verdadeiros milagres.

4. Entendimento e conscientizacdo: reconhecer que vocé g
possui denfro de si tudo o que é necessdrio para desenvolver as
qualidades  superhumanas  de seu espiiito e trabalhar  esse
entendimento com humildade e responsabilidade.

5. Consciéncia sobre opinides banais e mentiras: ¢
imporfante estar ciente de que a mente descompromissada produz
opinides comuns, julgamentos e mentiras que podem distorcer a
comunicacdo dos seres astrais com nossa consciéncia expandida,
levando-nos a ouvir a voz do ego em vez da verdade.

6. Compromisso com a verdadeira orientacdo: quando vocé
aceita a espiritualidade como sua guia, as serpentes das tentacoes
que nos rondam sdo dominadas e vocé alcanga um estado divino.
No enfanfo, se por mau comportamento ela se afasta de vocé, isso
pode levélo a queda ou a ser engolido pelas serpentes.

Cada um dos passos descritos anteriormente deve ser cuidadosamente
entendido e integrado & sua rotina didria, pois sdo fundamentais no caminho
para se fornar um expandido. Nao custa lembrar que somos alpinistas da
vida e agora estamos prestes a escalar a montanha da autodescoberta. Por
isso devemos ter responsabilidade, equilibrio, sabedoria e compreenséo,
além de humildade e respeito profundo pela verdade.

Como vimos até aqui, a ideia de “expansdo da consciéncia” é muito



ampla e, dependendo do contexto, fazse necessdrio um tipo especifico de
ferramenta. Se vocé quer expandir sua infeligéncia, leia um livio, faca um
curso, estude; se vocé quer expandir sua experiéncia de vida, converse com
uma pessoa mais madura que tenha autoridade no tema em que vocé quer
se aprofundar. Por outro lado, quando busca expandir sua consciéncia para
desenvolver sua espiritualidade e conexd@o com o divino, vocé pode utilizar
rituais  especificos. Desse modo, selecionei oito rituais prdticos nada
convencionais que podem ajudar vocé a elevar sua energia, sua vibragéo e,
consequentemente, sua consciéncia divina.

O primeiro é o Ritual do Renascimento, que permite explorar um
processo de autodescoberta, como uma jomada para renascer com uma
nova consciéncia; essa prdtica libera padrdes antigos, abrindo espaco para
novas percepcdes e experiéncias, como se despertdssemos para uma nova
realidade. No segundo, o Ritual do Seol, mergulhamos na energia
revigorante do sol, rejuvenescendo corpo e mente com sua luz e calor,
frazendo conexdo com o astro rei, clareza e foco, como se o préprio sol
nascesse dentro de nos.

No Ritual da Respiracdo, entramos em contafo com a esséncia da
vida, o prana, encontrando calma e equilibrio, como se cada respiracao
fosse uma renovacdo de nosso ser. No Ritual da Purificacdo do
Corpo, enconframos um processo de limpeza e renovacdo, removendo as
impurezas infernas e revifalizando o corpo, como um rio que purifica tudo o
que toca.

Com o Ritual de Concentracao, cprimoramos a habilidade de focar e
silenciar @ mente, freinando-a para ter a preciséo de um feixe de luz,
ajudandonos a enfrentar desafios didrios com maior eficdcia. O Ritual de
Conexdo com a Natureza nos ensina como se reconecfar com o
mundo ao nosso redor, fortalecendo nossa relacdo com a terra, o ar e a
dgua, como se nos torndssemos parte integrante do ecossistema natural.

No Ritual de Meditac@o, alcancamos uma profunda paz interior,
navegando pelas dguas  tranquilas  de  nossa  prépria  consciéncia,
descobrindo nossa verdadeira esséncia. E, finalmente, o Ritual de
Estimulo da Energia Kundalini é uma experiéncia transformadora que



pode nos aproximar ou quem sabe até despertar a poderosa energia
adormecida dentro de nds, elevando-a e iluminando nosso caminho
espiritual, como se acendéssemos uma tocha inferna que ilumina a escuriddo.

Cada um desses rituais atua como uma chave Unica, abrindo distintas
portas para o magnifico reino inferno que todos possuimos. Eles s@o
ferramentas  poderosas que desbloqueiam variados aspectos de nossa
existéncia, promovendo curas, impu|sionondo nosso crescimento e evolucdo e
nos conectando de maneira mais infima fanfo com o universo quanto com
Nosso eu interior.

Ao absorver os ensinamentos inerentes a cada ritual, aplicé-los na pratica e
infegrérlos  ao  cofidiano, vocé estard  construindo uma  base solida e
merecedora que iluminard seu caminho na jomada da expansdo da
consciéncia. Esses processos, embora aparentem simplicidade, possuem uma
sofisticac@o espiritual  impar.  Eles demandam disciplina e persisténcia,
consfante auto-observagdo, um aprendizado profundo e, acima de tudo, um
desejo incessante de fransformagdo continua. Tudo isso em busca de uma
compreensdo mais aprofundada de si mesmo e do universo que nos envolve.

Essa jornada ndo é apenas um caminho para o autoconhecimento, mas
também uma viagem ao coracdo da propria existéncia, em que cada passo
nos leva mais perto do verdadeiro sentido da vida e de nossa conexdo com
o fodo.

CONQUISTE SEUMERECIMENTO!

Muito se fala atualmente sobre merecimento. O merecimento é a condicdo
que torna alguém digno de receber um prémio, um castigo ou simplesmente
nada. Alguns afirmam que, se vocé leva uma vida digna, prospera e
abundante, é porque merece. Se sua vida é repleta de escassez e sofrimento,
ent@o vocé fambém tem aquilo que merece. Quando as pessoas falam em

merecimento, supomos que existe um juiz, alguém justo e com autoridade

para decidir quem merece receber o qué. No entanto, quem é o juiz mais

qualificado? Um individuo em expansdo da consciéncia compreende que

ndo pode ser o proprio juiz, uma vez que o ego, que julga a si mesmo, ndo
aplicard a justica de modo imparcial. O fato é que, se existe a tese do



merecimento, entdo deve haver uma lei acima dela; caso contrério, como
alguém poderia determinar o que uma pessoa merece?

Uma das passagens mais conhecidas da  Biblio relacionada  ao
merecimento estd em Mateus 5:20, no Sermé@o da Montanha, quando Jesus
diz: "Porque eu vos digo que se a vossa justica ndo exceder a justica dos
escribas e fariseus, de modo algum entrareis no reino do céu”.

Quando falamos em justica, podemos considerar a justica dos homens,
que se refere as regras e as leis que seguimos para viver em sociedade.
Entretanto, Jesus compara a justica dos homens com a justica celestial, que é
mais profunda, pois envolve conceitos como retiddo, consideracdo, amar e
respeitar o préximo, ser compassivo e misericordioso e buscar a verdade.

Essas regras de conduta que Jesus nos oferece sdo conhecidas pelos
cristdos como o Sermdo da Montanha, no qual Cristo, o Juiz dos Juizes, nos
ensina a valorizar mais as coisas de Deus, pois quem coloca Deus em
primeiro  lugar ndo precisa femer o futuro, visto que receberd, por
merecimento, o cuidado divino para suprir todas as suas necessidades. Esta &
a regra do merecimento mais justa e profunda que conheco, a qual devemos
o verdadeiro respeito.

Dito isso, a primeira farefa de um expandido é a leitura e a meditacdo do
Serm@o da Montanha, ministrado por Jesus Cristo e registrado no evangelho
de Sado Mateus, capitulos 5, 6 e 7. Esse exercicio deve ser realizado todas
as manhas durante algumas semanas, com o objetivo de internalizar
(memorizar) plenamente os ensinamentos que serdo fontes de sabedoria e
orientagcdo espiritual. Eles devem se tornar o farol que guia as acdes e
decisdes dos expandidos.

Contudo, cabe um dlerta importante: ndo se limite a ser um leitor comum

que apenas passa os olhos pelas palavras sem absorver verdadeiramente o
conteldo. Antes de iniciar a leitura, recomendo que vocé faca trés
respiracdes  profundas, elevando seus pensamentos e preparando-se
internamente. Por se tratar da fala de Cristo, imagine que o préprio Cristo
estd & sua frente, compartihando esses ensinamentos sagrados. Essa
abordagem  respeitosa e meditativa  vai  ajudéddo a  se  conectar
verdadeiramente  com a esséncia dessas palavras, permitindo  uma



compreensdo mais profunda e uma aplicagdo mais eficaz em sua vida,
promovendo o verdadeiro renascimento, independentemente de suas crencas
religiosas.

JESUS DISCURSA NO SERMAO DA MONTANHA (MATEUS
5:1-48)

E vendo as multiddes, ele subiu a um monte; e quando ele estava sentado,
aproximaram-se dele os seus discipulos.

E ele abrindo a sua boca, ensinava-os, dizendo:

Abencoados sdo os pobres em espirito, porque deles é o reino do céu.

Abencoados sdo os que choram, porque eles serdo consolados.

Abencoados sdo os mansos, porque eles herdaréo a terra.

Abencoados s@o os que tem fome e sede de justica, porque eles serGo
saciados.

Abencoados sdo os misericordiosos, porque eles obterdo misericérdia.

Abencoados sdo os puros de coracéo, porque eles verdo a Deus.

Abencoados sdo os pacificadores, porque eles serGo chamados filhos de
Deus.

Abencoados sdo os perseguidos por causa da justica, porque deles é o
reino do céu.

Abencoados sois vos, quando homens vos insultarem e vos perseguirem, e
falsamente disserem toda espécie de mal confra vos, por minha causa.

Alegraivos e sejam imensamente felizes, porque grande é a vossa
recompensa no céu; pois assim perseguiram aos profefas que foram antes de
vOs.

Vs sois o sal da terra; mas se o sal perder seu sabor, com que se hd de
salgar? Para nada mais é bom sendo para se lancar fora, e ser pisado pelos
homens.

Vs sois a luz do mundo; ndo se pode esconder uma cidade estabelecida
sobre um monte; nem se acende a candeia e se coloca debaixo do alqueire,
mas sobre um castical, e dé luz a todos que estdo na casa.

Deixai a vossa luz brilhar diante dos homens, para que vejam as vossas
boas obras e glorifiquem a vosso Pai, que estd no céu.



Né&o penseis que eu vim destruir a lei ou os profefas; eu ndo vim para
destruir, mas para cumprir.

Porque na verdade eu vos digo: Até que passem o céu e a ferra, um iofa
ou um traco de lefra, ndo passard da lei, até que tudo seja cumprido.

Porfanto, qualquer que quebrar um destes minimos mandamentos, e assim
ensinar aos homens, serd chamado o menor no reino do céu; aquele, porém,
que os praticar e ensinar, serd chamado grande no reino do céu.

Porque eu vos digo que se a vossa justica ndo exceder a justica dos
escribas e fariseus, de modo algum entrareis no reino do céu.

Ouvistes o que foi dito pelos antigos: Nao assassinards; mas qualquer que
assassinar estard sujeito a julgamento.

Eu, porém, vos digo: Quem guer gue, sem motivo, se irar contra seu irmao,
estard sujeito a julgamento; e qualquer que disser a seu irma@o: Racal, estard
sujeito ao concilio, e qualquer que |he disser: Es tolol, estard sujeito ao fogo
do inferno.

Porfanto, se trouxeres a tua oferfa co dltar, e ali te lembrares de que teu
irmao tem alguma coisa confra ti, deixa ali diante do altar a tua oferta, e
segue teu caminho: primeiro reconciliete com teu irm@o, e entGo vem, e
oferece a tua oferta.

Entra em acordo rapidamente com o teu adversdrio, enquanto tu estds no
caminho com ele, para que ndo aconteca que o adversario fe enfregue ao
Uiz, e o juiz te enfregue ao oficial, e tu sejas langado na prisdo.

Na verdade eu te digo que de nenhuma forma sairés de 1d enquanto néo
pagares o Ultimo quadrante.

Ouvistes o que foi dito pelos antigos: Nao cometerds adultério.

Mas, eu vos digo que qualquer que olhar para uma mulher e cobicéla jé
cometeu adultério com ela em seu coracdo.

E, se o teu olho direito te ofender, arrancao e langa-o para longe de ti;
pois € melhor perderes um dos teus membros, do que seja todo o teu corpo
lancado no inferno.

E, se a tua mao direita te ofender, corta-a, e lanca-a para longe de fi,
porque é preferivel para ti perderes um dos teus membros, do que ser todo o
teu corpo langado no inferno.



Isto foi dito: Quem repudiar sua esposa, délhe carta de divércio.

Fu, porém, vos digo que todo aquele que repudiar a sua esposa, a ndo
ser por causa de fornicacdo, a faz cometer adultério, e qualquer que casar
com a divorciada comete adultério.

Igualmente, ouvistes o que foi dito pelos anfigos: Nao jurards falso, mas
cumprirds ao Senhor os feus juramentos.

Fu, porém, vos digo: Nao jureis de modo algum; nem pelo céu, porque é
o trono de Deus.

Nem pela terra, porque é o escabelo de seus pés; nem por Jerusalém,
porque é a cidade do grande Rei.

Nem jurarés pela tua cabeca, porque ndo podes tornar um cabelo branco
ou prefo.

Mas seja o vosso falar: Sim, sim; n&o, ndo; porque o que passa disto vem
do maligno.

Ouvistes que foi dito: Olho por olho, e dente por dente.

Fu, porém, vos digo que ndo resistais ao mal; mas, se qualquer te bater na
face direita, oferecehe também a outra.

E, se algum homem te processar na lei, e tomar a tua tinica, permitehe
levar também a tua capa.

E, quem quer que fe obrigar a caminhar uma milha, vai com ele duas.

D& a quem te pede, e ao que quiser tomar de ti emprestado, néo |he vires
as cosfas.

Ouvistes que foi dito: Amards o teu proximo, e odiards o feu inimigo.

Fu, porém, vos digo: Amai os vossos inimigos, abencoai os gue Vos
amaldicoam, fazei o bem aos que vos odeiam, e orai pelos que vos fratam
com maldade, e vos perseguem;

Para que sejais filhos do vosso Pai que esté nos céus;

Porque ele faz que o seu sol se levante sobre maus e bons, e faz chover
sobre justos e injustos.

Pois, se amardes os que vos amam, que recompensa tereise Nao fazem os
publicanos o mesmo?

E, se saudardes somente os vossos irmdos, o que fazeis mais que os
outros? Os publicanos nao fazem assim?



Sede vés, pois, perfeitos, como é perfeito o vosso Pai que estd no céu.

A ORACAO DO JEJUM DE CRISTO (MATEUS 6:1-34)

Tendo o cuidado de ndo praticar as vossas esmolas diante dos homens, para
serdes vistos por eles; caso confrario, néo fereis a recompensa de vosso Pai
que estd no ceu.

Quando, portanto, deres esmola, ndo toques a trombeta diante de ti, como
fazem os hipdcritas nas sinagogas e nas ruas, para serem glorificados pelos
homens. Em verdade eu vos digo que eles & receberam a sua recompensa.

Mas, quando tu deres esmola, ndo deixa a tua m&o esquerda saber o que
faz a tua mao direita.

Para que a tua esmola seja feita em secreto: e teu Pai, que vé em secreto,
ele mesmo te recompense publicamente.

E, quando tu orares, ndo sejas como os hipécritas; pois eles adoram orar
em pé nas sinagogas e nas esquinas das ruas, para serem vistos pelos
homens. Em verdade eu vos digo que eles & receberam a sua recompensa.

Mas tu, quando orares, entra no teu quarto e, fechando a tua porta, ora a
teu Pai que estd em secreto; e teu Pai, que vé€ em secrefo, te recompensard
publicamente.

Mas, orando, ndo useis de vas repeticdes, como fazem os pagdos, pois
pensam que por muito falarem ser@o ouvidos.

Néo vos assemelheis a eles; pois vosso Pai sabe do que tendes
necessidade antes de |he pedirem.

Orai, pois, da seguinte maneira: Pai nosso que estds no céu, santificado
seja o teu nome.

Venha o teu reino, seja feita a tua vontade na terra, como € no céu.

O p&o nosso de cada dia dénos hoje.

E perdoonos as nossas dividas, como nds perdoamos aos nossos -
devedores.

E ndo nos conduzas & tentag@o, mas livia-nos do mal; porque teu é o
reino, e o poder, e a gléria, para sempre. Amém.

Porque, se perdoardes aos homens as suas fransgressdes, também vosso
Pai celeste vos perdoard.



Mas, se ndo perdoardes aos homens as suas transgressdes, fambém vosso
Pai ndo perdoard as vossas fransgressoes.

Além disso, quando jejuardes, ndo sejais como os hipdceritas, de semblante
friste, porque desfiguram a face, para que aos homens pareca que jejuam.
Em verdade eu vos digo que eles j¢& receberam a sua recompensa.

Tu, porém, quando jejuares, unge a tua cabeca e lava a tua face, para
nGo pareceres aos homens que jejuas, mas a teu Pai, que estéd em secreto; e
teu Pai, que vé em secreto, te recompensard publicamente.

Né&o ajunteis para vés tesouros na terra, onde a traca e a ferrugem os
corroem, e onde os ladrdes arrombam e roubam.

Mas ajuntai para vos tesouros no céu, onde nem a traga nem a ferrugem
corroem, e onde os ladrdes ndo arrombam nem roubam.

Pois onde estiver o vosso tesouro, af estard também o vosso coracdo.

A luz do corpo € o olho; portanto, se o teu olho for puro, todo o feu corpo
serd cheio de luz.

Se, porém, o teu olho for mau, todo o teu corpo serd cheio de trevas. Se,
portanto, a luz que estiver em ti for trevas, como serd grande as trevas!

Nenhum homem pode servir a dois senhores; porque ou hd de odiar um e
amar o outro, ou se apegard a um e desprezard o outro. Nao podeis servir a
Deus e a Mamom.

Por isso eu vos digo: N@o vos preocupeis pela vossa vida, pelo que haveis
de comer ou pelo que haveis de beber; nem quanto ao vosso corpo, pelo
que haveis de vestir. N@o é a vida mais do que a comida, e o corpo mais
do que o vestuario?

Olhai para as aves do céu; pois elas ndo semeiam, nem colhem, nem
ajuntam em celeiros; e vosso Pai celeste as alimenta. Nao sois vés muito
melhores do que elas®

Mas quem de vds, com suas preocupacdes, poderd acrescentar um
coévado & sua esfatura®

E quanfo as vestes, por que vos preocupeise Olhai para os lirios do
campo, como eles crescem; ndo frabalham nem fiam.

E eu vos digo que nem mesmo Salomdo, em toda a sua gléria, vestiuse
como um deles.



Porfanto, se Deus assim veste a grama do campo, que hoje existe, e
amanha é langcada no forno, néo vos vestird muito mais, Oh vos de pequena
fée

Porfanto, ndo fiqueis ansiosos, dizendo: O que comeremos ou o que
beberemos, ou com que nos vestiremos?

(Porque todas estas coisas os gentios buscam.) Porquanto vosso Pai celeste
sabe que necessitais de fodas estas coisas.

Mas buscai primeiro o reino de Deus, e a sua justica, e todas estas coisas
vos serdo acrescentadas.

Néo fiqueis ansiosos, pois, com o amanhd, porque o amanha cuidaré de
si mesmo. Suficiente é ao dia o seu proprio mal.

CRISTO CONDENA OS JUIZOS TEMERARIOS (MATEUS 7: 1-
29)
Néo julgueis, para que ndo sejais julgados.

Porque com o juizo com que julgardes sereis julgados; e com a medida
que medirdes vés sereis medidos.

E por que tu observas o cisco que estd no olho do feu irmdo, e ndo
percebes a viga que esté no teu préprio olho?

Ou como dirds a teu irmdo: Deixa-me tirar o cisco do teu olho, e, eis uma
viga no teu proprio olho?

Hipdcrita, tira primeiro a viga do teu olho, e entdo verds com clareza para
tirar o cisco do olho do teu irmdo.

Ndao deis o que & sanfo aos cdes, nem lanceis cos porcos as vossas
pérolas, para que nGo suceda que as pisem com os seus pés, e voltando-se
novamente, vos despedacem.

Pedi, e darse-vos-d: buscai e encontrareis: batei e abrirsevos-d.

Porque aquele que pede, recebe; e o que busca, encontra; e ao que bate,
abrirse-lhea.

Ou qual dentre vos é o homem que, se seu filho |lhe pedir péo, lhe dard
uma pedra®

Ou se lhe pedir peixe, lhe dard uma serpente?

Entdo se vds, sendo maus, sabeis dar boas ddadivas aos vossos filhos,



quanfo mais vosso Pai, que estd no céu, dard coisas boas aos que lhe
pedirem?

Porfanto, todas as coisas que vés quereis que vos fagam os homens, fazei-o
também a eles; pois esta & a lei e os profetas.

Entrai pela porta estreita, porque larga é a porta, e amplo é o caminho
que conduz & destruicdo, e muitos sGo os que enfram por ela.

Porque estreita é a porta e apertado é o caminho que conduz & vida, e
sG0 poucos 0s que a encontram.

Cuidado com os falsos profefas, que vém a vos vestidos como ovelhas,
mas, interiormente, sdo lobos devoradores.

Por seus frutos os conhecereis. Homens colhem uvas dos espinheiros, ou
figos dos abrolhos?

Assim, toda a d&rvore boa produz bons frutos, mas a darvore corrompida
produz frutos ruins.

Né&o pode a darvore boa dar frutos ruins, nem pode a drvore corrompida
dar frutos bons.

Toda a arvore que ndo produz frutos bons cortase e lanca-se no fogo.

Portanto, pelos seus frutos os conhecereis.

Nem todo o que me diz: Senhor, Senhor, entrard no reino do céu, mas
aquele que faz a vontade de meu Pai que estd no céu.

Muitos me dirGo naquele dia: Senhor, Senhor, ndo profetizamos nés em
teu nome? E em teu nome ndo expulsamos os deméniose E em teu nome ndo
fizemos muitas maravilhas@

E entdo lhes declararei: Eu nunca vos conheci; apartaivos de mim, vés
trabalhadores da iniquidade.

Todo aquele, pois, que escuta estas minhas palavias e as pratica,
assemelhdrloei ao homem sébio, que construiu a sua casa sobre a rocha.

E desceu a chuva, vieram as inundacdes, e sopraram os ventos e
golpearam confra aquela casa, mas ela ndo caiu, porque estava fundada
sobre a rocha.

E aquele que ouve estas minhas palavras e ndo as pratica, comparéo-ei
ao homem insensato, que edificou a sua casa sobre a areia.

E desceu a chuva, vieram as inundacdes, e sopraram os ventos e



golpearam contra aquela casa, e ela caiu, e grande foi a sua queda.

E aconfeceu que, concluindo Jesus este discurso, as pessoas se admiraram
da sua doutrina.

Pois ele os ensinava como quem tinha autoridade, e ndo como os escribas.

Feliz € aquele que ao amanhecer absorve e medita nesses profundos
ensinamentos de Cristo. Incorporar esses principios em nossa vida € um
grande passo para nossa fransformagdo pessoal e nos torna exemplo para
muitos a nossa volta. Esses ensinamentos sagrados sdo capazes de promover
verdadeiros milagres na vida das pessoas. Por isso, é missdo de um
expandido assimilar e praticar com coragem ilimitada, mantendo um senso
elevado de retiddo e moralidade, buscando iluminar ndo sé a si mesmo, mas
também aos outros e desenvolvendo uma consciéncia agugada para discernir
a verdade enfre as muitas vozes e opinides do mundo.



CAPITULO 6

O RITUAL DO SOL

"E fez Deus duas grandes luzes; a luz maior para governar o
dia, e a luz menor para governar a noite; ele também fez as

estrelas."
GENESIS 1:16

CHRISTIAN ERA DONO DE UMA PROSPERA EMPRESA DE TECNOlogia,
vivia uma vida acelerada, repleta de compromissos e desafios didrios
caracteristicos desse ramo de negoécios. No entanto, essa rofina infensa
acabou cobrando seu preco. Diagnosticado com sindrome de burnout, ele se
viu em um estado de exaustdo fisica e mental, lutando contra uma profunda
fadiga, falta de motivacdo e inicio de depressao. Por ordem médica, ele teve
de se afastar da empresa.

Certo dia, em um momento de infrospeccdo, ele observou seu cachorro



saindo de denfro de casa para cumprir um ritual que se repetia todas as
manhds: ia até o quinfal e se deitava no chdo para receber a luz solar. Ento
Christian comegou a reparar que outros animais faziam a mesma coisa,
como os pdassaros e os gatos. Ele se lembrou de um artigo que lera sobre os
beneficios da luz solar, parficularmente na producdo de vitamina D e seu
papel crucial na melhoria do sistema imunolégico. Era a voz da intuicdo
conversando com ele. Inspirado por essa lembranca, ele decidiu
experimentar uma nova abordagem para sua recuperacéo: tomar banho de
sol.

Todas as manhas, ao nascer do sol, ele comecou a praticar um ritual
simples: safa para o jardim de sua casa e se expunha & luz solar. Ele se
concenfrava na sensagdo dos raios solares em sua pele, absorvendo a
energia vital e quente do sol. Com os olhos fechados, ele sentia a luz invadir
seu corpo, preenchendo o seu interior e renovando-o.

Com o passar dos dias, Christian notou uma mudanca significativa. Sua
energia refornava gradativamente e a névoa de exaust@o comegou a se
dissipar. Ele percebeu que ndo estava apenas recuperando-se fisicamente,
havia também uma transformagdo acontecendo em sua mente e espirito. A
orafica matinal ndo apenas aliviou sua fadiga, mas também abriv portas
para maior consciéncia de si mesmo e dos defalhes invisiveis do mundo ao
seu redor.

A medida que sua satde melhorava, ele se tornava mais atento e presente
em cada momento. Sua perspectiva sobre a vida e o frabalho comegou a
mudar. Ele percebeu que, além de administrar sua empresa, era fundamental
cuidar de si mesmo e, principalmente, conectarse com o mundo natural.

Esse novo ritual diante do sol se tornou um pilar em sua vida, um momento
de cura, reflexdo e conexdo. Ele aprendeu que o sol da manhé@ era mais que
uma fonfe de luz; era um simbolo de renovacdo e um meio poderoso para
alcancar um equilibrio mais profundo entre o trabalho, o corpo, a mente e o
espirito.

Receber os primeiros raios de luz solar pela manha traz energia vital para
o corpo, iluminacdo para a mente e clareza para os pensamentos e as
decisdes. Tomar banho de luz com moderacdo oferece diversos beneficios



para a satde. O mais conhecido é a producdo de vitamina D, essencial
para ossos fortes, funcd@o imunolodgica e satde mental. A exposicao solar
também pode elevar o humor, combatendo a depressdo, sobretudo a
sazonal, além de ajudar a regular o reldgio bioldgico, melhorando o sono e
os ritmos circadianos.

No entanto, quando feita de maneira errada, a exposicdo excessiva ao sol
tem seus riscos, que incluem danos & pele, como queimaduras solares,
envelhecimento precoce e aumento significativo no risco de cancer de pele,
incluindo melanoma. A exposicdo prolongada aos raios UV também pode
prejudicar os olhos, contribuindo para condicdes como catarata. Pode causar
desidratagdo e, em casos exiremos, insolac@o, uma condicdo séria que pode
ser fatal.

Os estudos astrondémicos oferecem uma perspectiva racional do  sol,
identificando-o apenas como uma estrela central em nossa galéxia que emite
luz e calor essenciais para a existéncia da vida — mas essa visGo ndo captura
a totalidade de seu significado. Ao longo da histéria, o sol desempenhou um
papel crucial em muitas culturas e sistemas de crengas, nas quais
frequentemente era associado diretamente & espiritualidade e & expans@o da
consciéncia. Porfanto, reduzir o sol apenas & funcéo fisica é ignorar seu
impacto profundo e sua presenca marcante em inUmeras fradicdes culturais e
religiosas, nas quais, até hoje em muitos lugares, ele é venerado como uma
manifestagcdo divina e poderosa.

Por exemplo, no antigo Egito, o deus Sol, R&, ocupava um lugar central na
mitologia e no culto religioso. Representado frequentemente como um disco
solar, R4 era considerado uma divindade de imenso poder, associada &
criagdo, & luz e & vida. Essa crenca teve um impacto significativo na
espiritualidade egipcia, influenciando ndo apenas os rituais e as praticas de
adorag@o, mas também a arquitetura do periodo, como a construcéo de
templos dedicados a compreender os ciclos solares.
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Na tradicdo hindu, o sol é venerado como Surya, uma divindade vista
como um simbolo de luz e conhecimento. Para os praticantes de ioga, Surya
desempenha um papel significativo: as saudacdes ao sol, ou Surya
Namaskar, sGo uma prética espiritual que visa nGo apenas & satde fisica,
mas também & expansdo da consciéncia e ao cultivo da sabedoria inferior.

J& no mundo xamadnico, o sol é igualmente reverenciado em diversas
culturas.  Por exemplo, em algumas tradicdes nativas americanas, as
ceriménias de danca do sol sGo fundamentais para rituais de cura e busca de
visdes espirituais. Durante essas ceriménias, os participantes se engajom em
jejum e dancam sob o sol, buscando insights profundos e conexdes
espirituais.

Além disso, na medicina ayurvédica, uma fradicdo milenar da India, o sol
é considerado um elemento crucial para a satde e o bem-estar. A exposicdo
ao sol nas primeiras horas da manh@ é vista como forma de equilibrar as
energias do corpo e da mente, harmonizando o ser com os ritmos naturais do
universo.

Essas tradicdes reflefem a profunda conexdo espiritual e cultural que
diferentes povos ao redor do mundo estabeleceram com o sol. Ele é visto ndo



apenas como uma fonte de luz fisica, mas fambém como um simbolo
poderoso de iluminagao espiritual, cura e conhecimento.

Sendo assim, vocé deve realizar uma prética especial com o sol nas
primeiras horas da manhd — um periodo seguro para expor o corpo. Comece
silenciando sua mente e realizando trés respiracdes lentas e profundas. A
cada expiragdo, permita que seu corpo relaxe completamente e sua mente
fique vazia de pensamentos, prestando atengdo apenas no fluxo de ar que
entra e sai dos pulmdes. Em seguida, feche os olhos e mude o foco da
respiracdo para a energia dos raios do sol que suavemente tocam sua pele.
Depois, faca um exercicio de imaginacdo. Visualize essa agraddvel energia
afravessando sua pele e entrando em seu corpo, iluminando os tecidos, os
mUsculos, os ossos e chegando até seu coracdo, acendendo ali uma linda
chama dourada. Permaneca por alguns minutos no momento presente e
contemple essa agradavel sensagao.

Nesse estado de calma e conexdo, depois de senfir que a energia
concenfrada em seu peifo pulsa com as batidas do coragéo, inicie um
didlogo inferno com o sol. Vocé pode fazer uma pergunta, tirar ddvidas ou
pedir orientacdo. Ele vai conversar com vocé energeticamente. Considere
também a possibilidade de um ser espiritual utilizar essa energia para
fransferir a vocé suas orientacdes. Todavia, € importante manter sua mente
em siléncio e confiar na intuicdo para separar o que é a voz do ego daquilo
que é aprendizado e respostas que o universo vem lhe oferecer.

Fique o tempo que achar necessdrio. Essa pratica ndo é apenas um
momento de relaxamento fisico, mas também uma oportunidade para uma
comunicagd@o mais profunda com o mundo invisivel ao seu redor e um fempo
para ouvir e aprender com as forcas da natureza.

O objetivo desse ritual é ir além da simples absorcdo dos raios solares
fisicos e buscar uma conex@o que harmonize nosso ser inferior com o ritmo
do universo, despertando novas percepcdes e insights e abrindo caminhos
para uma consciéncia mais expandida e profunda.

O RITUAL DO SOL

Durante um dia tipico, enfrentamos diversas situacdes como trabalho, estudo,



reunides e conversas. Muitas delas #€m o potencial de alterar nosso estado
fisico e mentfal, provocando um desequilibrio que pode abrir a porta para
doencas. Esses malestares muitas vezes comegam em nossa forma de pensar
e, com o tempo, manifestam-se no fisico. Por exemplo, a exposicdo ao
estresse faz com que nosso organismo libere cortisol, comprometendo a
imunidade de nosso corpo, tornando-nos vulnerdveis a doengas.

Diante disso, entre as diversas maneiras de preservar a saide e recuperérla
em caso de doenga, estd a sabedoria em antecipar situagdes potencialmente
estressantes e manter o principio essencial do equilibrio. O equilibrio fisico,
mental e espiritual & crucial para conservar e resfaurar nossa satide. Nesse
contexto, a luz e a energia do sol surgem como poderosas aliadas.

A meditagdo matinal, como sugerida anteriormente, pode ajudar a manter
a mente calma e equilibrada. Apods essa primeira meditocdo, um gesto
simbolico e uma afirmagdo de conexdo espiritual com o sol sdo altamente
recomendados. Para isso, erga as m&os na altura do rosto, alinhadas com os
ombros e com as palmas viradas para o sol. De olhos fechados e com a
menfe concentrada no presente, proclame: “Sol espiritual, manifestacdo do
ser divino que reside fora e dentro de mim, agradecote pelo
restabelecimento de minha sadde, de meu equilibrio e de minha consciéncia.
Conceda-me tua luz, tua forga e teu amor para que eu possa me unir a fi e
amar meu proximo como a mim mesmo”,

Permaneca com as maos erguidas e as palmas voltadas para o sol até
senfir um formigamento na ponta dos dedos, indicando uma conexdo
energética. Em seguida, coloque as m@os sobre o coracdo e sinta a energia
iradiando no peito. Quando isso acontecer, declare: “Agradecote, meu
Deus, por permitir que o sol preencha meu corpo com teu poder. Agora,
ofereco-me para utilizé-lo em beneficio de meus irmaos”.

Agora manfenha sua menfe em siléncio e se concentre apenas nas
sensacdes. Sinta essa energia espalhando-se por todo o corpo, iluminando
tecidos, mUsculos, érgdos e ossos e, por fim, chegando ao cérebro, elevando
suas infencdes e pensamentos. Perceba quanto ela o faz se sentir bem,
levando cura fisica, mental e espiritual para seu ser.

Pratique esse ritual durante trés semanas, sempre no mesmo hordrio, para



fixélo na memdria de longo prazo, treinar sua discipling, refinar sua
concenfrag@o. Essa consténcia também ajudard vocé a desenvolver a
habilidade de silenciar a mente e expandir seu campo magnético, levando
uma aura de boas vibragdes para os locais que vocé frequenta.

Essa préfica matinal ndo é apenas um exercicio de troca energética; € um
ato de restauragdo da tranquilidade, do equilibrio, do reconhecimento e da
gratiddo. Uma maneira de comecar o dia alinhado com energias superiores
e com a intengdo de servir e amar, preparando o expandido para viver com
plenitude e consciéncia.



CAPITULO 7

O RITUAL DA RESPIRACAO

"E o Senhor Deus formou o homem do pé da terra, e soprou nas
suas narinas o sopro da vida; e o homem se tornou uma alma

vivente."
GENESIS 2:7

HA ALGUNS ANOS, VIVENCIEI UMA DESCOBERTA SIMPLES, porém
fransformadora, sobre a respiracdo e a expansdo da consciéncia. Essa
jornada comegou em meio & agitagdo de meu frabalho, com viagens
frequentes e palestras constantes, que gradualmente me levaram a um estado
de ansiedade crénica, insdnia e tensdo que as vezes chegava a me causar
fremores.

Durante um evento em uma cidade litorénea, JoGo, um dos organizadores
e praticante de ioga, me convidou para uma caminhada & beira-mar.



Aceitei, buscando um alivio das demandas da vida profissional. Com sua
energia suave e um olhar sereno, JoGo percebeu minha inquietacdo e decidiu
compartilhar comigo o segredo e o poder da respirag@o consciente que ele
praticava.

Inicialmente cético, resolvi dar uma chance & sugestdo. Passei a praticar
exercicios de respiracéo profunda todas as manhas e noites, focando em
inspirar lenfamente e expirar visualizando a liberagdo de todas as tensdes.
Para minha surpresa, essa prdtica trouxe mudangas significativas em minha
vida. Minha insénia desapareceu e a ansiedade que me consumia comecou
a se dissipar, dando lugar a uma calma e um foco renovados. No entanto, a
fransformagdo  mais extraordindria foi a rdpida  expansdo de minha
consciéncia.

Com a mente mais tranquila, comecei a perceber detalhes da vida que
antes ignorava. As cores pareciam mais vivas, os sons mais claros e uma
conexdo mais profunda com o mundo ao meu redor comegou a se formar.
Insights profundos sobre minha vida, trabalho, relacionamentos e propésito
emergiram dessa nova clareza.

Esse caminho de autoconhecimento e expansdo da consciéncia me
incentivou a reavaliar minhas prioridades. Foi ent@o que decidi desacelerar o
ritmo do frabalho, dando maior valor aos momentos de paz e conexdo com
a natureza. Compreendi que a respiracdo vai além de uma mera funcao
fisica = & uma ponfe para a compreensdo mais profunda de nés mesmos e
do universo que nos rodeia.

Faca uma experiéncia: pare por um momento, respire profundamente
algumas vezes e sinta quanto respirar é simples e prazeroso. A respiracdo
pode parecer uma experiéncia simples, mas seus efeitos sobre a mente
agitada e o corpo s@o milagrosos. A respiragdo também tem um simbolismo
muito forfe. Quando Deus criou o homem, ele aspirou em suas narinas e
assim deuse o sopro da vida. Que experiéncia poderia ser maior do que
receber o sopro de Deus? Se Deus soprasse agora em suas narinas, vocé
seria impregnado com os atomos dEle. Mas estando aqui, no mundo tferreno,
o ar que aspiramos vem carregado de dtomos “ferrenos” com energias de
todas as qualidades.



Por exemplo, se uma pessoa depressiva, estressada, desequilibrada ou
agressiva respira ao seu lado, ela coloca para fora dtomos impregnados com
esse fipo de energia. E vocé, todas as vezes que inspira, estd levando nao
apenas o ar, mas também foda energia do ambiente para dentro de seu
corpo.

Quando frequentamos lugares onde a vibracdo é muito densa, como certos
shows musicais, lutas ou estddios de futebol, onde existem milhares de
pessoas exalando um ar carregado de furia, raiva ou frustracdo (quando seu
time perde, por exemplo), aquele ambiente se transforma em um barril de
pélvora energético que pode explodir a qualquer momento. Quando a
violéncia explode, ela pode ser praticada por pessoas que, em outro
contexto, seriam absolutamente mansas, mas que, por estarem inseridas
naquele momento, est@o carregadas de energia negativa,

Por isso devemos escolher com inteligéncia os lugares que frequentamos. O
ar que vocé respira na cidade promove um estado de consciéncia diferente
daquele que vocé inspira em um bosque, em um lindo jardim ou na igreja.
Quem expande a consciéncia sabe que deve evitar, na medida do possivel,
lugares onde seu corpo serd impregnado de energias que o afastardo das
direfrizes apresentadas no Ritual do Renascimento.

Deixar de respirar nGo é uma opg¢do, mas escolher o local que
frequentamos é nosso dever. Além disso, quando formos obrigados por
qualquer razdo a frequentar um local de baixa densidade energética,
devemos manfer nossos pensamentos elevados para que nossa expiragdo,
carregada de sentimentos de bondade e amor, possa modificar a energia do
lugar e das pessoas que ali se encontram.

Ha situagcdes curiosas em que a “causa” acontece em um local, mas o
"efeito” vai parar dentro de vocé. Por exemplo, a cozinheira que prepara a
refeic@o que serd enfregue em sua casa transfere para o alimento a energia
que ela estd experimentando naquele momento. Quando o entregador leva a
refeicdo até sua casa, ele estd trazendo junto um “pacote de energias” que
cerfamente nGo estava no carddpio. Por isso que um expandido, anfes de
fazer qualquer refeicdo, deve dirigir sua mao direita sobre os alimentos,
canalizar a luz e a energia que absorveu no Ritual do Sel, fazendo uma



breve oragdo, abengoandoos para que qualquer energia negativa seja
fransmutada, ou seja, pela forca de sua prece seja fransformada em energia
posifiva para seu corpo.

A seguir vocé vai aprender um ritual poderoso, cujo objefivo é ensinar
como fransformar a respiracdo concenfrada em um escudo de protecdo
contra energias negativas e também em uma ferramenta de cura e expansdo
da consciéncia.

O RITUAL DA RESPIRACAO E O CONTROLE DA
ENERGIA VITAL

Prana, na filosofia iogue e em vdrias tradicdes espirituais da India, é
entendido como a energia vital que impregna o universo e todos os seres
vivos. Associado & forca da vida, o prana é considerado essencial para
nossa sadde e bemestar. O prana estd no ar e quando o inspiramos, ele flui
pelo nosso corpo e se concentra em centros especificos de energia,
conhecidos como chakras.

Os sefe chakras principais estao localizados ao longo do corpo humano,
formando um eixo vertical de energia que parte da base da coluna
chegando ao topo da cabeca. Eles comecam com o primeiro chakra, o
muladhara, na base da coluna; o segundo, o svadhisthana, no abdémen,
abaixo do umbigo; o terceiro, o manipura, no plexo solar; o quarto, o
anahata, no coragdo; o quinto, o vishuddha, na garganta; o sexto, o ajna ou
"terceiro olho”, entre as sobrancelhas; e o sétimo, o sahasrara ou chakra da
coroa, no topo da cabeca.
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Nas praticas de ioga e meditacdo, as técnicas de respiracdo, conhecidas
como pranayama, sdo empregadas para confrolar e direcionar o fluxo de
prana. Essas técnicas, além de excelentes exercicios para disciplinar a mente
e freinar a concentracdo, buscam regular a respiracdo para aumentar e
equilibrar energia vital, influenciando positivamente nossa sadde fisica, mental
e espiritual.

Assim, apds realizar o Ritual do Sol apresentado no capitulo anterior, a
prafica recomendada agora é a realizag@o de algumas respiragdes ritmicas,
com o objefivo de levar prana para cada um dos sete chakras principais.
Né&o determinarei um nimero especifico de respiracdes que devem ser feitas
para que sua menfe ndo fique presa a uma contagem. Vocé é livre para
sentir o momento de tirar a atengdo de um chakra e seguir para o outro.

Porfanto, siga os passos a seguir para a prdfica do Ritual da
Respiracdo:

1. Comece concenfrandose em sua respiracdo, que deve ser lenta e
profunda. A cada respiracdo sinfa seu corpo relaxar e sua mente ficar
cada vez mais franquila. Se as narinas estiverem obstruidas, limpe-as
com dgua morna ou soro fisiolégico antes de cada exercicio.



2. Conforme o ar (prana) entra em seus pulmdes, assuma o confrole e
imagine um fluxo de energia vital se formando em sua coluna vertebral
e se movendo até chegar ao primeiro chakra, ou seja, o chakra raiz.

3. Uma vez que a energia chega ao se destino, prenda o ar durante trés
batimentos e, ao mesmo tfempo, sinta trés pulsos de energia
manifestando-se no chakra raiz. Em seguida, exale o ar lentamente.
Repita esse processo vdrias vezes até sentir que a energia pulsante se
estabilizou naquele local. lembrese: vocé confrola o processo.
Quando se sentir satisfeito, passe para o proximo chakra.

4. Inspire novamente conduzindo a energia vital para o segundo chakra.
Uma vez que a energia chega ao segundo destino, prenda o ar
durante frés batimentos e, ao mesmo tempo, sinfa trés pulsos de
energia manifestando-se. Depois, exale o ar lentamente e v& subindo,
repetindo o processo em cada um dos sefe pontos energéticos do
corpo até chegar ao chakra da coroa.

Vocé é quem ditard o ritmo desse ritual. Vocé tem o poder de controlar o
fluxo de energia pelo controle de sua respiracdo. Fazendo isso, vocé irriga
seus vortices de energia enquanto desenvolve seu estado de presenca, ou
seja, esse exercicio o ajuda a esfar tofalmente concentrado ao imaginar uma
vibracao de forca pulsando em todos os chakras, ao mesmo fempo que sente
o equilibrio e a harmonia tomando todo o seu corpo. Mantenha também o
equilibrio corporal e a coluna ereta ao caminhar e ao se sentar, garantindo
que cada vértebra esteja alinhada sem oprimir as outras.

Apds os exercicios de respiragcdo, encha um copo de dgua e o magnetize
com suas m&os. Para isso, posicione sua méao direita sobre o copo e faca
uma oragdo do Pai-Nosso, depois agradeca a natureza por contribuir com
seu 6timo estado de satde e, por fim, beba o conteddo.

Experimente seu novo estado de alegria depois de carregar sua “bateria
astral” com o prana. Ao sair de casa ou enconfrar oufras pessoas, por
exemplo, deseje-lhes paz e felicidade mentalmente, pratique a compaixdo e
a caridade a todos que |lhe pedirem ajuda.

Os beneficios dessa prdtica de respiracdo controlada ndo  apenas



distribuem e revitalizam sua energia pelo corpo como também promovem o
desenvolvimento de seu poder de concentracdo, ferramenta essencial em
todos os rituais de expans@o da consciéncia que enconfraremos neste livro.



CAPITULO 8

O RITUAL DE PURIFICACAO DO
CORPO

"N&o é o que entra pela boca que contamina o homem, mas o

que procede da boca, isso é o que contamina o homem."
MATEUS 15:11

UM EXPANDIDO E RECONHECIDO POR TER UM CORPO SAUdével e uma
presenca que emana franquilidade e luz. Essa é a imagem de alguém que
sabe cuidar de si mesmo ndo por vaidade ou ego, mas porque seu estado
vibracional naturalmente irradia satde. Na jornada para a expansdo da
consciéncia, € crucial compreender que mente e espirito residem em um
templo sagrado: o corpo humano. Este, como uma complexa mdéquina
biologica, requer cuidados e atencdo continua para funcionar em otimo



estado, refletindo ndo apenas na sadde fisica, mas também fundamental para
a purificac@o interna e a facilitac@o da expansdo espiritual.

Um desafio confemporéneo é a disciplina em relacdo & alimentagdo. Em
um mundo de fécil acesso e abund@ncia de alimentos, muitas vezes comemos
de maneira desenfreada, como se estivéssemos constantemente famintos, o
que nem sempre ¢ verdade. A alimentac@o, que deveria ser um ato de
nutricdo consciente, fornou-se para muitos um hobby ou uma atividade
passiva. Cozinhas se transformaram em espacos gourmet, e as salas de
jantar, em locais onde as pessoas praticamente “engolem” o alimento e mal
se conectam ou agradecem pela comida, muitas vezes distraidas com seus
smartphones.

Pense por um momento nos proprios hordrios de refeicdo e compare-os
com um padrdo comum na vida contempordnea. Muitas pessoas iniciam o
dia com um café da manha, seguido por um lanche no meio da manha. O
almogo vem acompanhado de uma bebida que pode ser suco ou refrigerante
(entre 300 mL e 500 ml) e muitas vezes é finalizado com uma sobremesa.
No meio da tarde, um café ou lanche, seguido pelo jantar e, para alguns,
ainda hd espaco para um doce ou uma xicara de ché antes de dormir.

Esse relato pode refletir a rotina de muitas pessoas, falvez até a sua. O
estilo de vida modermo muitas vezes nos conduz a criar um padrdo de
refeicoes que pode ser descrito como viciante e destrutivo. Essa frequéncia
constante de alimentacdo significa que mal terminamos de digerir uma
refeicdo e j& estamos engolindo a proxima. Esse ciclo incessante de consumo
alimentar pode ser prejudicial, apoiando o ditado que diz “um peixe morre
pela boca”.

Esse padrdo de consumo excessivo e constante, muitas vezes sem a devida
atencédo & qualidade ou ao proposito da alimentacdo, sublinha @
necessidade de repensarmos nossos hdbitos alimentares. E vital considerar
nGo apenas O que comemos, mas fambém como, quanto e quando
comemos, buscando um equilibrio que respeite as necessidades naturais de
nosso corpo e promova a satde verdadeiramente integral.

Para abracar plenamente a expansdo da consciéncia, um expandido
precisa enfender o papel sagrado da alimentag@o e o impacto em seu ser.



sso implica adotar um novo padréo alimentar, transformando o simples afo
de comer em nutrir. Ele deve tratar os alimentos ndo apenas como
combustivel, mas com o respeito em saber que eles sGo (ou foram) seres vivos
que agora infegramos ao nosso corpo; fer a consciéncia de que a
alimentagdo ndo é apenas um meio de sustentar o corpo fisico, e sim uma
froca de energia enftre seres vivos e, porfanfo, um canal para a
espiritualidade. Se nossa alimentacdo for mal gerida, pode se tornar um
obstaculo significativo. Assim, adotar uma abordagem sagrada e respeitosa
em relagdo & alimentacdo ¢ fundamental, permitindo que ela se torne um
veiculo para uma conexdo mais profunda com o divino.

A PRATICA DO JEJUM PARA A PURIFICACAO

Anna Carolina era uma jomnalista talentosa, que lutava por anos com a
ansiedade crénica causada pela rotina do trabalho em uma grande emissora
de televisao. Apesar de fer tentado varias terapias e medicamentos, ela
ainda buscava uma solugdo mais eficaz e natural. Foi entdo que descobriu o
poder do jejum e como ele poderia beneficiar potencialmente sua satde
mental.

Seu médico recomendou fazer uma experiéncia com o jejum intermitente,
um método em que se alternam periodos de jejum com janelas de
alimentacdo, rotina que tem sido associada a varios beneficios para a saide
cerebral. Estudos cientificos sugerem que o jejum pode estimular a autofagia
celular, um processo de “limpeza” que remove células danificadas e contribui
para a saude cerebral e a neurogénese, o processo pelo qual novos
neurdnios sdo formados no cérebro.12 Essa renovacdo celular era exatamente
do que ela precisava para combater a ansiedade.

Motivada, ela comegou a praticar o jejum, escolhendo um método que se
encaixava em seu estilo de vida e necessidades. Surpreendentemente, apds
o|gumos semanas, Anna comecou a notar uma mudanca signiﬁcoﬂvo em sua
salde mental. Ela sentiu uma reducdo nos niveis de ansiedade e um aumento
na calma, no autocontrole e na clareza mental.

A ciéncia por tras da melhoria de Anna ¢ fascinante. Durante o jejum,
nosso corpo reduz os niveis de insulina e aumenta os niveis de



neurotransmissores como o BDNF (fafor neurotréfico derivado do cérebro),
que desempenha um papel crucial na sadde cerebral e na resiliéncia mental.
O jejum intermitente também pode melhorar o humor e proporcionar uma
sensacdo de bem-estar geral, ou seja, ele nGo so cuida do corpo, mas
também da mente. O caso de Anna é um exemplo de como préticas antigas
podem ser apoiadas pela ciéncia moderna para trazer beneficios reais &
saude mental.

Jejuar, ou seja, a prdtica de se abster de alimentos por um periodo
deferminado, tem sido um ato sagrado e uma ferramenta de purificagdo para
a humanidade hd mais de 5 mil anos. No Novo Testamento, ao dizer “ndo é
o que entra pela boca que contamina o homem; mas o que procede da
boca...” (Mateus 15:11) Jesus enfatizava o jejum como meio de expulsar
deménios do corpo, sublinhando seu papel na purificagdo espiritual. Nos
tempos modernos, apesar de muitos adotarem o jejum por motivos estéticos
ou para desinfoxicag@o pos-excessos, existem pessoas que compreendem e
praficam o jejum como um exercicio espiritual profundo, que visa disciplinar o
corpo e a menfe, promovendo a purificagdo e o aufoconhecimento,
sobretudo quando associado & meditagdo.

A abstencdo de alimentos nGo é apenas uma prdtica fisica, ela estd
frequentemente ligada & limpeza da mente e do corpo, criando um estado
mais receptivo para experiéncias espirituais e para a expansGo da
consciéncia. Durante o jejum, é comum a pessoa confrontar pensamentos,
processar  emocdes e desejos profundos, o que pode levar a um
autoconhecimento intenso capaz de promover a cura fisica e emocional.

Além disso, o jejum é um exercicio excelente de disciplina e autocontrole.
Ao restringir conscientemente a ingest@o de alimentos e das vezes até de
bebidas, vocé desenvolve maior forca de vontade e autodominio, qualidades
alfamente valorizadas em diversas dreas da vida. Entrefanto, é importante
destacar que a decisdo de jejuar ndo deve ser ditada por caprichos ou
conveniéncias externas, como “vou me acabar este final de semana e
comecarei o jejum na segundafeira”. Ao contrdrio, deve ser um afo movido
pela intuigdo, pelo coragdo e pela alma, como forma de honrar a Deus.
Mesmo que o jejum tenha um obijefivo estético, oferecé&lo primeiro a Deus



pode proporcionar uma expansdo da consciéncia e abrir caminho para
experiéncias e realizacdes milagrosas.

O ALIMENTO E UM SER VIVO

Quando um expandido lava as maos para manipular e abencoar os
alimentos, ele realiza também um gesto de profundo respeito e gratiddo ao
corpo e & natureza. Ao reconhecer que muitos alimentos que consumimos,
como frutas, gréos, verduras e legumes, sdo ou foram seres vivos, & essencial
abordar a alimentagdo com uma consciéncia sagrada. Por exemplo, as
toneladas de frutas descartadas todos os dias nos lixos dos centros de
distribuicdo ou as sementes que vocé joga no lixo da pia, se deixadas na
terra, se transformariam com as condicdes necessarias em uma nova drvore
em pouco tempo, simbolizando o ciclo continuo da vida e a energia que
todos os alimentos carregam.

Essa compreens@o nos lembra que os alimentos sdo impregnados de
energia vital e que cada item alimentar que consumimos & teve uma
existéncia vibrante. Porfanto, antes de comer, é crucial expressar nosso
respeifo e gratiddo pelos alimentos, mesmo que apenas mentalmente, e
consumilos apenas quando hd uma fome real, abandonando com
consciéncia a ideia de que devemos comer tudo a toda hora. A quantidade
de alimento ingerido deve ser suficiente para a nutricgo adequada do corpo,
evitando a alimentacdo por hdbito ou compuls@o.

Os povos indigenas exemplificam bem o uso sagrado dos alimentos. Eles
carregam a sabedoria milenar de viver em harmonia com a natureza,
extraindo da mata apenas o necessério para a nutricdo, sem fazer estoque.

Quando falamos de alimentos, nGo me refiro apenas ao que é colocado
no prafo. Um expandido também enfende que dgua  (hidratacdo), sol
(radiacdo) e ar (respirogdo) sdo, como & vimos, iguo|meme sogredos e
essenciais para o corpo — e que se tornam ainda mais poderosos quando
abencoados por uma oracdo feita com é. Muitos enfermos encontram a cura
e o conforto ao ingerir um copo de dgua que foi abencoada.

Porfanto, ndo é radicalismo trazermos & consciéncia a forma exagerada
como nos alimentamos. £ importante mudarmos nossa percepgdo sobre os



alimentos, vendo-os nGo apenas como fontes de sustento fisico, mas fambém
como elementos vitais para apoiar a energia espiritual. Essa mudanga de
perspectiva fransforma a alimentacéo em um ato de nufricdo holistica,
criando a infegracdo necesséria entre corpo, mente e espirito.

ALIMENTOS QUE AJUDAM NA EXPANSAO DA
CONSCIENCIA

O fascinante livio Zonas azuis, de Dan Buettner em colaboracdo com o
National Geographic e uma equipe de especialistas, 24 desvendou um dos
maiores mistérios do envelhecimento humano. Por meio de um meticuloso
mapeamento e pesquisa, Buettner identificou regides do mundo onde as
pessoas nGo apenas vivem mais, mas fambém levam vidas mais saudaveis e
felizes. Essas regides foram apelidadas de zonas azuis.

Em Okinawa, Japdo, a velhice é celebrada e a longevidade é comum. A
dieta local, rica em verduras, legumes, tofu e batato-doce, com a prética do
hara hachi bu — o comer até estar 80% satisfeito —, contribui para a notével
satde da populagdo. Em Sardenha, ltélia, mais especificamente na regido
montanhosa da Barbagia, Buetiner encontrou uma alta concentracdo de
centendrios masculinos. O segredo? Uma combinacdo de trabalho fisico,
dieta mediterrGnea rica em legumes, gréos integrais e consumo moderado de
vinho, rico em antioxidantes. Do outro lado do mundo, em loma lindg,
Califérnia, uma comunidade de adventistas do Sétimo Dia se destaca. Nela,
o foco é uma dieta vegetariana, rica em frutas, verduras, legumes, nozes e
grdos, complementada com forte énfase na espiritualidade e nos lagos
comunitarios. Na Peninsula de Nicoya, na Costa Rica, a “dgua dura” rica
em cdlcio, uma dieta baseada em feijdo, milho e abdbora e uma forte
estrutura familiar sustentam a vida longa e saudavel de seus habitantes. E
finalmente, em lkaria, Grécia, uma ilha quase esquecida no Mar Egeu, a
populagdo local desfruta de baixas taxas de doencas crénicas. A chave para
sua longevidade? Uma dieta rica em verduras, legumes, frutas, leguminosas e
peixes, além de um estilo de vida que promove a atividade fisica didria e o
estresse reduzido.

As zonas azuis, no fim, sGo mais que apenas lugares: elas sdo um



testemunho de um estilo de vida, revelando que a longevidade ¢ alcan¢ada
por meio da integracdo de uma dieta saudavel, afividade fisica regular,
fortes vinculos sociais, espiritualidade e senso de propdsito.

Para vocé que busca a expans@o da consciéncia, a alimentagdo saudavel
é mais que suficiente como base dietética. A dieta mediterrdnea é um
exemplo notavel de sistema alimentar que nutre nosso corpo de maneira
sauddvel. Ela é reconhecida pelo foco em alimentos frescos, naturais e
minimamente processados. Rica em frutas, verduras, legumes, graos integrais,
proteinas magras e gorduras sauddveis, como o azeite de oliva, a diefa
mediterr@nea ndo sé fornece nutrientes essenciais, mas fambém é conhecida
pelos seus beneficios & satde.

Pesquisas cientificas  consistentemente  apontam os  beneficios dessa
abordagem alimentar para a sadde do coracéo, a funcdo cerebral e a
longevidade.1s Os dcidos graxos sauddveis encontrados no azeite de oliva,
por exemplo, profegem o coragdo e o cérebro, além de oferecerem uma
respostaanti-inflamatéria. A riqueza em verduras, legumes e frutas frescas
também contribui para a prevencdo de doencas crénicas e fortalece o
sistema imunolégico.

Ao mesmo tempo, é altamente recomendado limitar o consumo de carne
vermelha e processada, como salsicha, presunto e bacon, que deve ser
consumida em quantidades limitadas pelo alto teor de gorduras saturadas,
conservantes e sal. Alimentos altamente processados, como o fastood,
snacks industrializados e produtos com agicares refinados (por exemplo,
refrigerantes e doces|, também devem ser eliminados da dieta, pois, além de
inflamatorios, prejudicam a capacidade de concentragdo. Além disso, é
aconselhdvel limitar a ingest@o de laticinios com alto teor de gordura e evitar
o consumo excessivo de dlcool.

Além da alimentacdo, a purificacdo do corpo inclui a manutencdo de um
estilo de vida equilibrado e sauddvel. A prética regular de atividade fisica é
essencial para manter o corpo forte e flexivel, com atenc@o especial as
pernas, fundamentais para a mobilidade na idade avancada.

Ao estar plenamente consciente de sua nutricdo e adotar prdticas
sauddveis de cuidado com o corpo, vocé estabelece uma base sélida para a



expans@o de sua consciéncia. Essa jornada é tanto fisica quanto mental,
envolvendo o ser por completo.

O RITUAL DE ALIMENTACAO

Como vimos, nufrirse é um afo que transcende a mera ingestdo de comida; &
uma pratica sagrada feita em um momento que também deve ser
considerado sagrado diante de todos os beneficios que a boa nutricdo pode
nos frazer. Portanto, reforco que antes de cada refeicdo ¢ essencial lavar
bem as maos. Essa acdo ndo se limita & limpeza fisica, mas € também um
ritual de purificacdo, que prepara as maos para abengoar os alimentos com
sua energia purificadora.

Para abencoar os alimentos, estenda suas maos sobre eles na mesa e, com
uma oracdo sincera emanada do coracdo, consagre-os. Essa béncdo visa
fransmufar ou afastar os d&tomos com energias ruins, além de ajudar a
neutralizar possiveis efeitos nocivos de componentes usados na producdo dos
alimentos, bem como as energias residuais dos trabalhadores e os ambientes
pelos quais os alimentos passaram durante o transporte.

A béncdo pode ser feita com a mao direita, fazendo o sinal da cruz sobre
os alimentos, acompanhada de uma oragdo simples, como: “Em nome de
Deus, eu vos abencoo, criaturas de Deus, para que satisfacais as
necessidades daqueles que vos tomarem por alimento. Desejo de todo o meu
corac@o que todo faminto tenha o que comer. Assim seja”.

Essa prética de abencoar os alimentos antes de consumilos ¢ um ato de
gratiddo e respeito, reconhecendo a sacralidade da comida e a
inferconexdo de todas as coisas. Ao levar os alimentos & boca, lembre-se de
estar totalmente presente, acompanhando mentalmente todo o ato. Deixe seu
telefone e outros compromissos para depois. E se tiver com outras pessoas,
aproveite esfe momento de conex@o e compartilhe com elas algum assunto
agradavel que eleve a energia daquele lugar naquele momento. Evite
assuntos negativos, como noficias ruins e fofocas, e se concentre na
expansdo que obfemos quando nosso foco estd orientado para as coisas de
Deus.

13 CYMBALUK, F. Jejum faz suas células se comerem; e isso te renova, diz Nobel de Medicina.
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CAPITULO 9

O RITUAL DE CONCENTRACAO

"Mas tu, quando orares, entra no teu aposento e, fechando a tua
porta, ora a teu Pai que estd em secretfo; e teu Pai, que vé em

secreto, fe recompensard publicamente."
MATEUS 6:6

EU ME ENCONTRAVA EM UM MOMENTO CRUCIAL DA MINHA vida,
diante de uma decisGo importante de mudanga de carreira profissional.
Minha menfe, no entanto, estava um turbilhdo, repleta de pensamentos
desconexos e desorganizados que me impediam de ver com clareza a
melhor opcdo para ndo errar. Eram preocupacdes, dividas, medos e
esperancas, fodos competindo por um pouco da minha atencéo, tfornando
quase impossivel focar o que realmente importava.

Foi nesse estado de confusdo que resolvi parar o que estava fazendo,



orocurar um lugar tranquilo para  aplicar uma técnica de meditacdo
transcendental e respirac@o para silenciar a mente que aprendi em meus
estudos de parapsicologia. A meditacdo era poderosa; implicava focar a
respiracdo, permitindo que cada inspiracdo e expiracdo guiassem minha
mente para um estado de calma. No inicio, foi um desafio. Meus
pensamentos continuavam a invadir, mas, com persisténcia, comecei a sentir
uma mudanca. Era como se cada respiragdo ajudasse a dissipar um pouco
mais da névoa em minha cabeca.

Em poucos minutos, minha mente, que antes parecia um mar agitado de
ondas e correntezas, naquela ocasido se assemelhava a um lago tranquilo,
daqueles que a gente consegue ver claramente o reflexo do céu. Naqguele
momento, eu observava meus pensamentos sem me apegar a eles e podia
acalmar aqueles que eram perturbadores e aprender com os que eram Uteis.

Essa habilidade de silenciar e organizar a mente por meio da meditagdo
ndo sé me ajudou a tomar a decisGo certa com clareza e confianca como
também abriv as portas para uma expanséo de minha consciéncia. A
meditacdo me ensinou a encontrar paz em meio ao caos e a sabedoria em
meio a incerfeza.

Como & expliquei anteriormente, dentro de cada um de nés existe um
reino extraordindrio. Um santudrio sagrado e encantado, livre de sofrimento,
iulgamento, falsidade, ¢dio e inveja. Nesse reino habita o amor e vocé é o
personagem central, banhado pela mais intensa energia amorosa que se
pode experimentar neste mundo.

A chave para acessar esse reino ¢ o poder da concentracdo. Ela é a
ponte que conduzird vocé a sair de uma existéncia ancorada nos cinco
sentidos convencionais para uma conexdo com experiéncias mais profundas
e potentes, ainda adormecidas para a maioria das pessoas.

Essa concentracdo é a habilidade de afastar da mente pensamentos
dispersos, didlogos internos, memérias persistentes, refrdes de musicas que
ecoam sem fim e sensagdes corporais — obstéculos que barram o caminho
em sua jornada de fransformagdo. Ao superdrlos, é possivel que o siléncio
interior prevaleca.

E ¢ nesse siléncio que a magia se manifesta. O expandido, entdo,



redireciona foda sua atengdo para o reino interior que reside em cada um de
nos, desencadeando um processo transformador.

Em um estado de profunda conexdo com o eu inferior, o ser humano pode
experimentar a sinfonia com o ritmo cardiaco, o verdadeiro compasso da
vida. Sente o fluxo sanguineo percorrendo diversas regides do corpo,
fransportando energia, oxigénio e dtomos luminosos que acariciom a pele.
Ao fechar os olhos e relaxd-los, revelase nada menos que o universo atrds
das pdlpebras, revelando a enfrada para a terceira visdo. Essa visdo, que se
desenvolve por meio de concentracdo, amor e humildade, manifesta-se
orimeiro em forma de circulos de energia com variadas cores que surgem
pulsando, simbolizando o terceiro olho ainda fechado, mas em um estado de
repouso que aguarda para ser ativado e aberto conforme o merecimento.

No siléncio da mente, surge também um discreto zumbido, como se
brotasse do centro da cabega, irradiandose para os ouvidos. Tratase da
clariaudiéncia também em estado de repouso, uma capacidade além do
comum, que permite ouvir sons que franscendem as limitagdes auditivas
habituais. Essa habilidade é como se afinar a uma frequéncia que estd além
do alcance normal dos ouvidos, muitas vezes associada & infuicGo ou &
comunicacdo com o espiritual. Em seu estado dormente, pode se manifestar
como um zumbido suave ou agudo, confinuo ou infermitente, variando
conforme a mensagem que a intuicGo ou o espiritual deseja transmitir.

Cada uma das experiéncias descritas anteriormente, ou seja, a respiracdo,
a energia do sol, o ato de nutrirse, os flashs de energia que surgem quando
fechamos as pdlpebras ou o zumbido interno, pode se fransformar em um
"oonto de concentragdo” para o expandido fixar sua mente. Esses pontos
tornam-se focos essenciais para quem busca se conectar com o plano astral,
com O eu superior, com O conhecimento universal ou com a intuicdo. Sdo
neles que devemos nos concentrar a maior parte do tempo para amplificar
seu alcance.

O fascinante € que ndo sGo necessdrios exercicios complexos para acessé-
los. Basta se desligar do mundo externo e se voltar para dentro, de maneira
semelhante a acender a luz de um cémodo e depois fechar a porta para
desfrutar de um momento de paz. Quanto mais agil vocé se fechar para o



mundo exterior e se concentrar nesses pontos, mais infensa serd sua conexdo
com o mundo invisivel e seus inestimdveis beneficios.

Para alcancar tal dominio, contudo, é necessério adotar uma postura de
disciplina. A primeira e mais crucial regra é aprender a silenciar a mente.
Esse passo inicial € a chave para desbloquear um universo de possibilidades
infernas, permitindo um alinhamento mais profundo com as dimensdes ocultas
do ser.

A ARTE DE SILENCIAR AMENTE

F comum ocorrer uma confusdo enfre os termos “foco” e “concentracdo”,
muitos utilizam-os de maneira equivocada. Compreender a diferenca entre
esses conceitos & o primeiro passo para aplicélos corretfamente na vida e nas
préticas didrias.

Foco estd relacionado a uma metfa, um alvo ou um objetivo que alguém
deseja alcancar. £ o resullado final que buscamos quando desejamos
realizar um sonho. Por exemplo, a expansdo da consciéncia ou uma vida
mais equilibrada € nosso foco ou o resulfado que desejamos atingir.

Por outro lado, concentragdo se refere ao ato de convergir toda a atengdo
para um Unico ponfo ou alvo. Pode ser um objefo externo, uma sensacdo
corporal, um pensamento especifico ou at¢ mesmo a auséncia de
pensamento. A concenfracdo ¢ o meio pelo qual canalizamos nossa energia
mental e direcionamos nossa atencdo, independentemente das distragcdes ao
redor. Portanto, quando alguém diz “néo tenho foco na leitura”, o mais
apropriado seria “nd@o tenho concentracéo na leitura, portanto ndo consigo
atingir minha mefa (foco), que é a conclusdo do livio”. Nesse contfexto,
terminar o livio € o objetivo (foco), e a energia mental de manter a atencdo
no fexto &€ a concentracdo.

Foco, portanto, € o que estamos buscando, e concentracdo é o caminho
que nos leva até 1a. Assim, ao trabalhar nossa capacidade de concentracdo,
estamos fortalecendo o meio pelo qual atingimos nossos objetivos e metas
(foco).

Para um expandido, compreender e dominar a arte da concentracéo € um
dos desafios mais significativos no caminho de desenvolvimento. A



concenfragdo ndo é apenas uma habilidade Ufil; é indispensével para
realizar préticas mais avangadas, como os exercicios de respiragdo e
manipulagdo energética que ser@o explorados posteriormente.

O primeiro passo para melhorar a concentragéo é comportamental, ou
seja, é valorizar e decidir conscientemente ser uma pessoa concentrada. A
concenfrag@o, afinal, ¢ uma escolha, uma decisdo que tomamos. Por
exemplo, pense em como vocé pode, neste exato momento, focar sua
atencé@o na orelha direita. Provavelmente, o ler isso, vocé & direcionou sua
atencé@o para ela, ndo é verdade? Mesmo que por alguns segundos, vocé
escolheu fazer isso.

Esse simples exercicio ilustra a natureza infencional da concentragdo, a
qual ndo é um afributo inato ou exclusivo de algumas pessoas; € uma
habilidade que pode ser desenvolvida e aprimorada com prética e infenco.
Ao fazer a escolha consciente de se concentrar e praticar regularmente, vocé
fortfalece essa habilidade, preparandose para praticas  espirituais  mais
profundas e complexas.

Em 1890, o renomado psicélogo William James proferiv uma frase que
até hoje ressoa em sua simplicidade e profundidade: “A aten¢do é seletiva e
sustentada” 16 Essa declaracdo encapsula duas facetas fundamentais da
atencGo. Primeiro, seletiva significa que é uma agdo sob nosso controle, uma
escolha consciente. Podemos direcionar nossa atencdo para o que
desejamos, como o ler este livio. Aé mesmo uma pessoa com Transtorno do
Déficit de Atencéo e Hiperatividade (TDAH) tem a capacidade de escolher
em que se concentrar. Para essas pessoas, olhar para dentro focando os
pontos de concentracdo pode ser um excelente exercicio para acalmar e
controlar a mente.

A segunda faceta, o de ser sustentada, representa o desafio maior para
qualquer praticante. Manter a mente focada no objefo selecionado é uma
habilidade treinével, mas requer um esforco continuo e disciplinado, pois estd
relacionada ao tempo que o praticante conseguird ficar concentrado. Seja
na leitura de um livio, na concentracdo na orelha direita ou no
acompanhamento do fluxo de energia que emana do centro de sua testa, a
capacidade de susfentar essa afencdo € onde muitos encontram seu maior



desafio. E nesse ponfo que se revela a diferenca enfre a pessoa determinada
e o adulto mimado que desiste diante do primeiro obstaculo.

O Sermao da Montanha, proferido por Jesus, € mais que um conjunto de
ensinamentos; é um método profundo de purificacdo espiritual. A habilidade
de nos concentrarmos nessa miss@o, sem nos desviarmos, € o que determina
nossa capacidade de concentracdo. O verdadeiro “froféu de merecimento” é
concedido daqueles que conseguem se manter concentrados, resistindo
firmemente aos assédios [tenfacdes) e distracdes do mundo, que
constantemente nos testam com suas provagoes.

Para um praticante comprometido com a expansdo da consciéncia, torna-
se essencial ser perito em identfificar e manejar situacdes com potencial para
desviar a aftencéo, sobretudo quando estiver “do lado de dentro” voltado
para os “pontos de concentracéo” e deles extraindo conhecimento. O mundo
exterior estd repleto de armadilhas que podem facilmente nos tirar do
caminho, mas o verdadeiro desafio e mérito estdo em manter a disciplina e o
foco no caminho espiritual, independentemente das distracdes externas.

FOCO E DISCIPLINA PARA SE CONCENTRAR

O praticante também deve desenvolver a disciplina para enfrentar e superar
os desafios no caminho da expansdo da consciéncia. Em meu livio O
cérebro com foco e disciplina,1Z defino “disciplina” como a capacidade de
fazer o que precisa ser feito, da maneira certa, custe o que custar. Essa
definicéo encapsula trés elementos fundamentais na jornada do praticante.

Primeiramente, “fazer o que precisa ser feito” se refere d agdo escolhida, &
decisGo tomada e ao objefivo almejado, que nesse caso é a expansdo da
consciéncia. F a habilidade de se manter alinhado com a meta, mesmo
diante de obstdculos e distracdes.

Em segundo lugar, “do jeito certo” se relaciona com o método utilizado
para alcancar tal objetivo. Ha vérias rotas que levam ao mesmo destino, mas
nem todas sdo igualmente eficazes. O praticante deve, portanto,
experimentar diferentes caminhos e escolher aquele que o conduzirad de
maneira mais eficiente e segura. O método que eu sempre recomendo
aqueles que me perguntam é de acender a luz, fechar a porta e entrar no



reino inferno, para isso ndo € necessdrio freinamento, mas agdo e
sustentacdo.

E em ferceiro, “custe o que custar” fala sobre a disposicdo para pagar o
preco necessdrio para atingir o resultado desejado. Essa parte da definicao
reconhece que conquistas significativas frequentemente exigem sacrificios e
esforcos considerdveis.

Com mais de 25 anos dedicados ao estudo da mente humana, posso
afirmar que o treino da concentragdo é uma das habilidades mais
desafiadoras de adquirir. No entanto, é também a base que permite
alcancar  qualquer objetivo.  Desenvolver @ disciplina para  manter a
concenfragd@o, apesar dos desafios, ndo s é crucial para a expansdo da
consciéncia, mas fambém & um pilar fundamental para o sucesso em
qualquer érea da vida.

Para desenvolver a concentragdo efetivamente, ¢ importante realizar duas
formas de limpeza: do ambiente externo e do ambiente interno (a mente).
Ambas s@o essenciais para facilitor a prética de exercicios e meditagdes
voltadas para a expans@o.

1. Ambiente externo: o local escolhido para praticar o exercicio de
focar os pontos de concentracdo deve ser, na medida do possivel, um
espaco silencioso e livie de inferrupcdes. Um ambiente franquilo e
harmonioso ndo apenas facilita a concentragdo, fambém ajuda a criar
uma atmosfera propicia para a conex@o com os insights que surgirGo
durante a prdtica.

2. Ambiente interno (a mente): geralmente, nossa mente estd
replefa de pensamentos, ansiedade e pressa, interrompendo nossos
exercicios de concentracdo com pensamentos aleatérios e distracdes.
Porfanto, dedicaremos fempo para aprender técnicas eficazes de
impeza mental, a fim de alcancar um estado propicio para a
expansdo e a calma inferior.

LIMPANDO A MENTE: DESBLOQUEANDO A
EXPANSAO DA CONSCIENCIA



Ao expandir a consciéncia, vocé ganha acesso a um universo que antes |he
era completamente desconhecido. Como j& exploramos, um dos resultados
mais valiosos da expansGo da consciéncia ¢ a habilidade aprimorada de
ouvir a voz da intuicdo, receber insights poderosos diretamente da fonfe do
conhecimento universal e adentrar o campo da espiritualidade. Ao voltar sua
afencdo para os pontos de concentragcdo, vocé consegue com o passar do
fempo sentir arrepios em pleno calor, identificar foques sutis em dreas do
corpo, perceber a presenca energética de ancestrais e mentores espirituais,
ouvir seus conselhos ou reconhecer os eventos de sincronicidade,
distinguindo-os das meras coincidéncias da vida.

Se vocé se pergunta se € possivel ouvir ou ver o proprio anjo, a resposta é
"sim”. Eu mesmo & passei por essa experiéncia como descrevi na infrodugdo
deste livro. As tradigdes antigas fornecem um caminho. Elas ensinam que o
encontro com os anjos ¢ facilitado pela pratica da justica e pela manutengao
da bondade em nossos hdabitos e comportamentos. Essa abordagem néo é
apenas uma questdo de seguir regras morais externas, mas de cultivar uma
pureza interna e uma sinceridade de coracGo. Ao agir assim, ele se
manifestard em meio ao suave zumbido dos ouvidos ou vocé o verd
nitidamente de olhos abertos ou ao fechar as pélpebras e abrir sua terceira
VisQo.

Ao viver uma vida justa e manter habitos puros, mudamos nossa energia e
criamos um ambiente propicio para que nosso anjo possa se revelar a nos.
Fle nGo é apenas uma figura de profec@o, mas um guia espiritual que pode
oferecer premonicdes sobre coisas que desconhecemos, aconselharnos em
momentos de indecisGo, auxiliarnos em situacdes de perigo e oferecer
suporte em tempos de adversidade.

Contudo, surge uma quest@o crucial: onde e como essas ricas informagdes
se manifestam denfro ou fora de nés2 Como podemos reconhecélas e
interpreté-las corretamente? Como foi dito, o caminho mais eficaz é se voltar
para dentro e utilizar os pontos de concentragdo que ser@o ativados em um
piscar de olhos, basta vocé desejar. Em outras palavras, é necessario “limpar
o terreno mental” para que o mundo oculto se manifeste. lembre-se: o Espirito
Sanfo ndo fem espago em uma mente que estd cheia de si. Portanto, esse



processo envolve acalmar o incessante fluxo de pensamentos e ruidos
internos, criando um espago franquilo e receptivo no qual essas percepcdes
espirituais podem ser percebidas e compreendidas com mais clareza.

A limpeza mental com foco em expandir a concentragdo requer
basicamente fazer um exercicio de observacdo, no qual vocé deve criar o
habito de olhar para dentro e identificar os padrées de pensamentos
negativos, crencas limitantes e emogdes ndo processadas que podem estar
atrapalhando seu crescimento interior. Esses pontos de blogueio muitas vezes
se manifestam como autocritica, medo, ansiedade, ddvida e outros estados
emocionais que nos impedem de desenvolver nosso potencial completo.

Uma estratégia eficaz para mapear blogqueios mentais e emocionais é a
orafica do metapensamento, que envolve ir além dos pensamentos habituais
para uma auto-observacdo consciente e profunda. Essa técnica consiste em
observar os proprios pensamentos, emogdes e reagdes de uma perspectiva
neutra, como se vocé se elevasse acima do proprio ser e se tornasse um
observador imparcial, um telespectador com poder de julgamento.

Nesse processo de introspeccdo, é crucial fazer perguntas introspectivas
como: "Quais sGo os pensamentos que estdo me impedindo de avangar?
Quais crencas limitantes estou mantendo?”.

Ao identificar esses padrdes, vocé pode comecar a questionar sua
validade e utilidade. Esse processo de questionamento e da autoandlise € um
passo fundamental para limpar a mente e abrir caminho para a expansao.

Porfanto, o mefapensamento ndo € apenas uma ferramenta para o
autoconhecimento, mas também um meio poderoso para a transformacdo de
sua mente.

Para desenvolver a habilidade de metapensamento e promover uma
limpeza mental eficaz, é Uil praticar algumas técnicas simples. Vou descrever
algumas delas a seguir para ajudar vocé a alcangar os beneficios de olhar
infrospectivamente para seus pensamentos.

TECNICA PARA CLAREZA MENTAL
Nomeie e libere pensamentos: reserve um tempo diariamente para a
prafica da meditacdo. Durante essa prdatica, observe seus pensamentos &



medida que surgem. D& um nome a cada pensamento, como “preocupacdo
com o frabalho” ou “planejomento do dia”. Em seguida, imaginem-nos como
nuvens que passam no céu de sua mente. Conforme cada nuvem passa,
deixe-a ir e foque a respiracdo, os batimentos do coragdo, o circulo de
energia atrds de suas pdlpebras ou busque o suave zumbido inferno. Isso
ajuda a clarear a mente e se desvincular dos pensamentos, criando espaco
para o poderoso siléncio mental.

TECNICA PARA REDUCAO DO ESTRESSE
Respiracdo consciente: quando sentir ansiedade ou estresse, encontre

um local tfranquilo. Sente-se confortavelmente e feche os olhos. Concentre-se
na respirag@o ou afrés das palpebras dos olhos. Nao & necessario elevar os
olhos, basta olhar para elas. Inspire profundamente, contando até quatro,
segure a respiragdo por mais qualro segundos e expire lenfamente em
contagem de quatro. Repita esse exercicio varias vezes. A medida que se
concenfra na respiracdo e na visualizacdo de suas pdlpebras, vocé reduzira
o esfresse e a ansiedade associados aos pensamentos perturbadores.

Se sua rofina for muito estressante, incorpore também prdticas de
autocuidado. Pode ser um passeio ao ar livie, uma sessGo de ioga, um
banho relaxante ou ler um bom livio. Essas atividades também ajudam a
reduzir o estresse e a manter uma mente mais tranquila. Por exemplo, vocé
pode reservar frinfa minutos todas as manhas para fazer uma caminhada ao
ar livre, focando a natureza ao seu redor e deixando de lado os
pensamentos negativos.

TECNICA PARA AUTODESCOBERTA
Diario de pensamentos: fansformese em um explorador de seu

universo inferior anofando tudo o que vocé pensa. Este ndo é um didrio
comum, mas um espaco sagrado para registrar suas reflexdes, ideias e
questionamentos. Regularmente, dedique um tempo para anotar  seus
pensamentos, principalmente aqueles que o infrigam ou que insistem em
visitar sua mente.

Esse exercicio ndo é apenas sobre colocar pensamentos no papel, mas



sobre observar a si mesmo com olhos de pesquisador. Conforme vocé revisita
suas anotacdes ao longo do fempo, um mapa se revela. Nesse mapa estdo
os padrdes, as preocupacdes recorrentes e os desejos que residem no fundo
de sua alma. £ uma oportunidade de ouro para a autodescoberta.

Além disso, ao confrontar e refletir sobre o que pensa, vocé tem a chance
de resolver questdes internas que talvez estivessem escondidas ou ignoradas.
Essa prdfica proporciona uma limpeza mental, liberando espaco para seus
novos sentidos.

TECNICA PARA MAIOR RESILIENCIA

Afirmacoes positivas: crie um arsenal de afirmacdes positivas para usar
como escudo confra os pensamentos negativos. O objetivo aqui € sutil, mas
profundo. Né&o se trata apenas de substituir um pensamento por oufro, mas
promover um equilibrio fal que os pensamentos conlflitantes se neutralizem. Por
exemplo, se um pensamento frequente é “ndo sou bom o suficiente”,
confronte-o com “eu sou valioso e capaz”. Essa prafica ndo sé desfaz o
pensamento negativo como fambém pavimenta o caminho para a paz
mental, em que ambos os pensamentos se dissipam.

Repetir essas afirmacdes diariamente ¢ uma prdética de forfalecimento. Ela
atua como um exercicio para a mente, construindo resiliéncia emocional e
substituindo padrées de pensamentos negativos por uma perspectiva mais
positiva e construtiva. Encare essas afirmacdes como mantras pessodais,
capazes de remodelar sua visGo de mundo e fortalecer seu estado mental.

SINAIS DE EXPANSAO DA CONSCIENCIA

Ao liberar sua mente dos entulhos mentais, vocé ndo estd apenas
desbloqueando seu poder de realizacdo em todos os sentidos, mas estd, de
fato, abrindo as portas para uma jornada de autodescoberta que se
desdobra em expansdo da consciéncia. Essa jornada inferior conduz ao
encontro de experiéncias mais sutis e poderosas.

A concentracdo é uma escolha voluntdria, e a habilidade de se concentrar
facilmente ¢ um indicativo poderoso de que sua consciéncia estd se
expandindo. Um sinal claro desse avango ¢ a facilidade e a rapidez com



que vocé consegue atingir o siléncio mental, um estado necessdrio para uma
profunda conexdo inferior. Experimente dar um comando mental para
silenciar sua mente e observe a quielude se estabelecer quase
instantaneamente. O verdadeiro desafio para o pratficante serd sustentar esse
silencio. E isso requer pratical

Se vocé alcancou esse estégio com facilidade, celebre esse feito. E um
testemunho de seu esforco dedicado e do merecimento que vocé conquistou
em sua jomnada. Esse marco ndo apenas € um reflexo de seu trabalho
interior, mas fambém um convite para continuar explorando as profundezas
de sua consciéncia e expandindo os horizontes de seu ser.

No entanto, & essencial manter vigilancia sobre o ego. Esse sutil sabotador
pode, se ndo observado e compreendido, desviar vocé do caminho de
fransformagdo e expans@o. lembre-se sempre de que vocé é o mestre de seus
pensamentos. Vocé tem o poder de escolher cultivar uma mentalidade que
ndo apenas fomente seu crescimento inferior, mas fambém fortaleca sua
conexdo com o mundo ao seu redor.

Esse caminho exige consciéncia, disciplina e uma continua busca pelo
equilibrio. Ao manter o foco em sua jornada interior e no desenvolvimento de
uma relacdo saudavel com o ego, vocé se equipa para explorar as vastas
possibilidades de sua consciéncia, mantendose sempre conectado e
alinhado com sua verdadeira esséncia.

16 CARDILLO, J. Concentracdo: o segredo das pessoas produtivas. Sdo Paulo: Gente, 2011.
17 ALVES, R. O cérebro com foco e disciplina: transforme seu cotidiano com mais

produtividade e desenvolva o autocontrole para resultados extraordindrios. Sdo Paulo: Gente,
2014.



CAPITULO 10

O RITUAL DE CONEXAO COM A
NATUREZA

"Os céus declaram a gléria de Deus; e o firmamento mostra o
trabalho das suas maos.

Dia a dia profere discurso, e noite a noite mostra conhecimento.
Néo hé discurso nem linguagem onde sua voz ndo seja ouvida.
Sua linha vai por toda a terra, e as suas palavras ao fim do

mundo."
SALMOS 19:1-4

FOI NO CORACAO DO REINO UNIDO, QUE A ESCRITORA EMMA
Mitchell encontrou sua cura em meio & natureza. Vivendo com a sombra
persistente de uma depress@o, ela lutava diariamente contra a maré de



emogdes que firava sua paz mental. No entanto, a reviravolta em sua histéria
comecou com passos simples, mas fransformadores, em meio & natureza.

Todos os dias, Emma se aventurava em caminhadas pelos bosques e
campos préximos a sua casa. A principio, essas caminhadas eram apenas
uma tenfativa de escapar das quatro paredes que pareciam se fechar sobre
ela. Mas, com o tempo, transformaram-se em uma jornada de descoberta e
cura. A cada passo, a cada respiracdo do ar fresco e puro, ela sentia uma
conexdo crescenfe com o mundo natural.

A natureza, em sua sabedoria silenciosa, ensinou-a a observar e a
apreciar os ciclos da vida. As folhas que brotavam, floresciom e cafam néo
eram apenas evenfos sazonais, mas ricas mefdforas para a renovagdo e a
resiliéncia. Emma comegou a coletar pequenos tesouros em suas caminhadas
— folhas com formas intrigantes, pedras suavemente polidas pela dgua, penas
de passaros. Cada objeto era um lembrete da beleza e da maravilha do
mundo natural.

Sua paixdo pela ilustrag@o encontrou novo alenfo nessa conexdo com a
natureza. Ela comegou a desenhar aquilo que via e sentia durante suas
caminhadas, criando um didrio visual repleto de esbocos de plantas, animais
e paisagens. Esse processo criafivo se tornou uma forma de meditacéo, um
meio para Emma canalizar suas emogdes e encontrar paz.

As melhorias em sua satde mental foram notéveis. As caminhadas ao ar
livre, sobretudo durante os meses mais luminosos do ano, ajudaramna a
combater os sintomas da depressGo. A exposic@o & luz solar aumentava a
vitamina D, melhorando o humor e a energia. A cada dia, cada esbogo e
cada momento de contemplagdo, Emma se sentia mais leve, mais viva.

Sua histéria virou um poderoso testemunho da capacidade de cura da
natureza. Ela escreveu um livio chamado The Wild Remedy, &8 no qual
explora sua experiéncia pessoal com a natureza e relata como isso a ajudou
a lidar com a depressdo e a ansiedade em uma mistura de belas ilustragdes,
observacdes de suas caminhadas e insights pessoais sobre a relacdo entre a
natureza e o bem-estar emocional.

O reino natural, em sua vasta e rica diversidade, é uma fonte inesgotével
de sabedoria e energia. E o grupo mais abundante de seres vivos em nosso



planeta, cada espécie com suas propriedades Unicas. Ao aprender a
entender e a utilizar essas propriedades, vocé encontra um poderoso canal
de conexdo com o mundo invisivel.

Essa conexdo com a natureza nos permite sinfonizar com frequéncias mais
sutis de energia e consciéncia. Por meio da interacdo consciente com
plantas, darvores e flores, podemos abrir portas para dimensées mais
profundas de nossa existéncia, explorando e fortalecendo nosso vinculo com
o universo espiritual. Ao abracar esse reino como um aliado em sua jornada
espiritual, vocé passa a compreender melhor ndo sé a natureza ao seu redor,
mas também a prépria natureza inferna.

Por exemplo, quantas vezes j@ ouvimos recomendacdes como “dé um
passeio descalco para relaxar”, “olhe para o verde da natureza quando
estiver estressado” ou “abragar uma drvore foz bem”2 Embora possam
parecer meras frases populares, esses conselhos carregam uma verdade
préfica e profunda, com potencial para expandir instantaneamente nossa
consciéncia.

Primeiramente, é essencial reconhecer que nossa conexdo com a natureza
é profunda e vital, similar & relacdo simbidtica entre abelhas e cerfas
espécies de plantas e arvores. Uma nGo pode existir sem a outra. A natureza
nos fornece muito mais do que alimento. Em seu estado puro e original, ela &
capaz de tornar a dgua potével, purificar o ar que respiramos e regular a
temperatura, entre muitos outros beneficios.

Quando nos conectamos com a natureza, seja por meio de um passeio
reloxante, da contemplac@o da beleza verdejante ao nosso redor ou do
abraco a uma darvore, estamos fazendo muito mais do que simplesmente
desfrutar de um momento de paz. Estamos nos reconectando com uma fonte
vital de energia e equilibrio, reforcando o ligag@o intrinseca  que
compartilhamos com o planeta. Essa conexdo, muitas vezes esquecida na
correria do dia a dia, é essencial para nossa satde.

Do ponto de vista energético, as plantas, as arvores e as flores possuem
uma conexdo direta com a Mae Terra. Elas recebem energia e magnetismo
do nicleo do planefa — e isso as confere um potencial extraordinério para
influenciar o bem-estar humano. Assim, o simples ato de focar uma planta



com infencdo e concenfracdo pode trazer beneficios curativos para uma
variedade de males, como desconfortos fisicos, dores de cabeca, problemas
digestivos, além de aliviar o nervosismo, o estresse e até a depress@o.

Por exemplo, andar descalco na grama ou na terra pode ser uma
experiéncia transformadora, mas, para que sejo verdadeiramente eficaz, é
preciso fazé&lo com um propdsito claro. Ao pisar com intencdo e respeito,
vocé ndo esté apenas em contato fisico com a terra, mas fambém se conecta
energeticamente com ela. Essa conex@o intencional permite que a energia do
solo flua afravés de vocé, trazendo equilibrio, cura e uma sensagdo renovada
de conexdo com o mundo natural.

Experimente um exercicio simples: na préxima vez que se sentir doente,
nernvoso, estressado, irritado ou deprimido, observe o ambiente ao seu redor.
Note como espacos dominados por paredes frias, concreto e alvenaria
podem afefar sua capacidade de recuperacdo e bem-estar. Muitas vezes,
esses ambientes urbanos densos e fechados infensificam sentimentos
negativos, dificulfando a recuperacé@o emocional e fisica.

Agora, mude o cendrio. Saio de casa e se permita um momento na
natureza. Pode ser um passeio por um jardim florido, um bosque sereno, uma
praca acolhedora ou uma mata densa e verdejante. Encontre um local
proximo a um riacho ou um espago natural que lhe transmita paz. E o mais
importante: faga isso com a infencdo clara de cura.

Observe o que acontece. Ao contemplar a beleza desses locais, ao prestar
atenc@o na transformacéo das espécies, ao acompanhar o movimento dos
animais e notar quanto eles vivem em paz, cada um cuidando de suas
coisas, vocé realiza uma verdadeira higiene mental. Em poucos minutos,
vocé nofard uma mudanca significativa. O estresse comega a se dissipar, a
dor diminui e um esfado de calma e alegria emerge. Isso ocorre porque a
natureza possui um poder curativo sobrenatural. Ela nGo apenas acalma os
sentidos, mas também trabalha em um nivel mais profundo, restabelecendo
nosso equilibrio energético e harmonizando nosso corpo.

Hospitais e clinicas onde os pacientes em recuperacdo tém acesso a uma
janela com paisagem natural verde, como a copa de uma drvore que fica
proxima & sua  janela, pode proporcionar um grau de evolucéo e



recuperacdo maior que aqueles que ficam olhando para um tefo pdlido com
uma luz branca.

Por que as pessoas mais velhas tm uma incrivel atracdo pela natureza, ao
passo que as mais jovens podem simplesmente ignorar sua  existéncia®
Quando nosso corpo comeca a envelhecer e nossa satde fica debilitada,
sabemos de modo inconsciente que o mundo natural tem um poder curativo.
Feliz ¢ aquele que tem em sua residéncia um quintal verde, um local
reservado a suas plantas, ainda que sejam alguns pequenos vasos em um
apartamento. Eles possuem acesso ao elixir da vida. Seres vivos generosos
que, em troca de um pouco de dgua e acesso & luz solar, transferem sua
energia para promover a cura.

TECNICA DE PROJECAO DA CONSCIENCIA

Quantas vezes vocé se deitou para dormir e sua cabega foi invadida por um
verdadeiro enxame de pensamentos aleatdrios, desconexos e carregados de
preocupacdes que ndo deixaram seu cérebro desligare Uma pessoa ansiosa
experimenta niveis altos de cortisol que, por sua vez, afeta mecanismos como
memdria, foco, concentracdo e, principo|menfe, 0 sono. SGo nessas situacoes
que nds podemos descobrir o verdadeiro poder curativo e de expansdo
oferecido de graca pela Mae Terra.

Ao enfender que a natureza tem o poder de mudar nossos estados mentais,
nossa energia e vibracdo, apresentohe algumas formas de atingir um estado
de expansdo da consciéncia por meio da conexdo com ela.

E importante registrar que toda atividade de expansdo deve ser precedida
por uma infencdo bem elaborada. Repito: @ infencdo precisa  ser
estabelecida para que o exercicio seja completo, pois, uma vez expandida,
sua consciéncia acessard a sabedoria universal por meio das plantas, e vocé
ndo pode perder a oportunidade de receber informagdes dessa qualidade.

Para estabelecer uma intencdo, basta declarar mentalmente ou em voz
baixa qual é o seu objefivo; por exemplo, acalmar a mente para dormir,
buscar a solugé@o para um desafio no trabalho, trazer clareza para tomar uma
decis@o, buscar a explicacéo para um problema ou a cura para um mal
acometido. Uma vez estabelecida a intencéo, vamos & primeira técnica — a



projecdo de sua consciéncia na planta.

Encontre um local isolado e seguro onde tenha plantas para vocé
confemplar e inferagir. Caso ndo tenha acesso a um lugar com drea verde,
vocé pode utilizar um vaso em casa ou no escritério. Vale reforcar que a
planta precisa estar sauddavel para esse exercicio, pois uma planta doente
ndo poderd lhe devolver a energia necessaria para sua cura. Pelo contrario,
é ela quem precisa de cuidados especiais, e um expandido ndo pode negar
ajuda a um ser vivo necessitado.

Fique de pé ou sentado em frente & planta, sem tocéla. Antes de interagir
com ela, vocé precisa acessar um estado de vibracdo mais sutil em seu
corpo, o que ndo é possivel se vocé esfiver nervoso, ansioso, estressado ou
com oufros sintomas do género. Para se acalmar, faca algumas vezes um
exercicio de respiracdo dirigindo sua atengdo para o movimento de seu torax
enquanto inspira e expira. Isso deve ajudar a diminuir o fluxo de pensamentos
e preocupagdes. Quando sentir que sua mente estd em siléncio, procure o
suave zumbido dentro de sua cabeca e se concentre nele. Caso néo o sinta,
fique apenas com a respirac@o. Em seguida, inicie um ritual de projecdo de
sua conscieéncia.

Para isso, vocé deve olhar fixamente para a planta enquanto presta
afencdo na respiracdo ou no zumbido interno. Apenas a confemple por
alguns minutos. Perceba o tamanho, a aliura, a forma, os galhos, os defalhes
das folhas, as flores se houver. Em seguida, imagine e sinta uma energia
colorida saindo do peito e se encaminhando lentamente em direcéo a ela.
Ao mesmo tempo, imagine que uma aura de energia sai das folhas da planta
e vai em sua direcdo. Ambas as massas de energia se encontram e se focam
no ar, tornando-se um sé corddo de energia. Vocé e a planta agora estdo
conecfados energeticamente.

O préximo passo serd, por meio desse canal, transferir sua consciéncia
para a planta. E hora de vocé, por um momento, tornarse a propria planta.
Para isso, procure sentir a respiracdo dela e tente reproduzida — a planta
refira gds carbdnico do meio e libera oxigénio na atmosfera pelas folhas e
pelas raizes —, e enfdo imagine que vocé estd fazendo esse movimento.

Em seguida, olhe novamente para a planta com aftencdo aos detalhes.



Procure sentir seu tamanho, seu peso e todas as folhas que estdo conectadas
a seus galhos. Sinta como se seu corpo fosse o corpo dela. leve essa
energia suave para suas pemas e sinta a sensacdo que uma planta tem ao
afundar suas raizes na terra de onde elas sugam a dgua e os minerais.
Entregue-se de alma a esse exercicio, analisando todas as sensagdes que
percorrem seu novo corpo. Como vocé se senfe?

Agora, preste afencéo em algo muito importante: quando praticamos
qualquer atividade que promova conexdo, seja visual, seja fisica, com outros
seres vivos — oufra pessoa, um animal de estimagéo ou uma planta -,
promovemos uma infensa troca de informacdo. Em outras palavras, nos
literalmente nos comunicamos com esses seres. Com pessoas e animais, @
froca ¢ direta por meio da fala, do toque ou do contato visual. Com as
plantas € um processo mais sutil e nos comunicamos por meio dos fluxos de
energia. Por isso, € fundamental que vocé mantenha a mente em siléncio
durante esse tipo de prdtica, para que ela ndo inferfira no processo, trazendo
ruidos desnecessdrios, crencas e preconceifos.

E como saber o que ¢ uma mensagem da natureza, da consciéncia
universal ou um pensamento produzido pela mente? Como & expliquei, a
intuicdo lhe mostrard com clareza.

Ha a possibilidade de que, em certo momento, vocé comece a ter novos
insights, visualizar imagens ou surgir em sua menfe pensamentos que fogem
de seus padrées habituais. Estes sGo sinais de conexdo. Isso também pode
ser acompanhado por sensagdes fisicas como arrepios, uma sibita vontade
de bocejar e até mesmo o surgimento de ladgrimas.

Se vocé experimentar qualquer um desses fendmenos, considere-os sinais
significativos. Eles indicam que vocé conseguiu estabelecer uma conexdo
genuina com a planta ou com o ambiente natural co seu redor. Essas
resposfas ndo  sGo meras coincidéncias fisicas ou emocionais; sGo
manifestagcdes de um didlogo mais profundo entre vocé e a natureza.

Essa conexdo pode desencadear uma liberagdo emocional ou uma
espécie de despertar espiritual. Pode ser uma resposta ao alinhamento com
as energias sutis da planta ou um reflexo de seu subconsciente reagindo &
harmonia encontrada na natureza. Esteja aberfo a essas experiéncias e



acolha-as como parte do processo de crescimento pessoal e espiritual.

TECNICA DE CONTATO COM A NATUREZA

Agora vamos experimentar outro poderoso processo de conexdo com a
natureza que também vai promover a sadde mental, o equilibrio energético e
até mesmo a cura fisica. Nessa técnica, vamos tocar a planta com nossas
maos de modo especifico, buscando a conex@o por meio da projecao de
imagens mentais.

Como j& vimos anteriormente, o primeiro passo nesse tipo de experiéncia é
estabelecer uma intencdo, ou seja, o que especificamente vocé gostaria de
obter por meio desse exercicio. Pense firmemente em sua intencdo, visualize
ou mesmo sussurre para que ela se manifeste em seu campo energético.

Em seguida, assegurese de que vocé ndo serd interrompido, e entdo se
aproxime da planta com a qual vocé deseja se conectar. Pode ser uma
grande &rvore, o gramado de um jardim ou uma pequena planta saudavel
em um vaso. Toque a planta levemente com a palma das maos. Feche os
olhos e preste atencdo na respiragdo, que deve ser suave, lenta e profunda.
Mantenha a mente vazia de pensamentos e concentre toda sua afencdo no
zumbido inferno e em suas maos. Nao faga nada, ndo pense em nada —
apenas continue sentindo a froca de energia entre vocé e a planta, prestando
atencé@o no pulsar da palma das maos.

Aos poucos, vocé vai comecar a sentir um fluxo de energia que sai de seu
corpo e vai até a planta e também o caminho oposto. Conforme esse fluxo
aumenta, vocé comegard a sentir uma forte vontade de bocejar. O bocejo é
um poderoso recurso de limpeza energética oferecido pela natureza. Por
meio dele, eliminamos os dtomos e as energias negativas impregnadas em
nosso corpo e fambém transmutamos os pensamentos que esf@o nos
atormentando e atrapalhando nosso sono. Algumas pessoas relatam bocejos
sequenciais incontrolaveis somados as lédgrimas que caem em abundéncia.

E importante que vocé se entregue de alma a esse fluxo de limpeza. Nao
lute contra os bocejos ou contra as ladgrimas, isto €, ndo se preocupe em
secélas. As lagrimas também funcionam como mecanismo de limpeza do
corpo e da alma.



Fique conecfado & planta o tempo que for necessério até que os bocejos
acabem. Procure também fechar os olhos e prestar atencéo atras de suas
pdlpebras. Perceba se o fluxo de informagdes trocadas entre vocé e a planta
fraz alguma imagem. Se sim, interprete as informagdes que estd recebendo.
Que ensinamento existe naquela imagem para vocé2 Qual aprendizado a
inteligéncia universal estd lhe proporcionando? Pergunte, converse com ela e
confie em sua intuicdo.

Ao término desse exercicio, vocé sentird uma profunda sensacdo de bem-
estar, de leveza e até mesmo de gratiddo pelo que aquela simples plantinha,
que muitas vezes fica esquecida no canto, pode fazer por vocé hoje. Ao
oraficar esse exercicio anfes de dormir, vocé sentird o estado de
tranquilidade que o ajudard a pegar no sono rapidamente.

SINAIS DE QUE VOCE ESTA CONECTADO

Andar descalco pelo gramado, abracar delicadamente uma érvore, tocar e
senfir o poder da natureza ndo é uma piada como muitos incrédulos
costumam acreditar. E um dos maiores mecanismos de conexd@o, expansdo
da consciéncia e cura disponiveis cos seres humanos. Por isso, devemos
respeitar e profeger toda drea verde existente no mundo. Existe uma
sabedoria ancestral, profundamente enraizada nas tradicdes indigenas, que
nos ensina: “Tudo estd ligado, como o sangue que une uma familia. Todas
as coisas estdo ligadas. O que acontece & ferra recai sobre os filhos da
terra”. Essa simples e profunda verdade ressoa com um chamado &
consciéncia e ao respeito pela natureza que nos cerca.

Um claro indicativo de que vocé estd progredindo na técnica de conexdo
com as plantas é a facilidode crescente com que essa conexdo ocorre.
Inicialmente, vocé comeca a perceber uma froca de energia entre vocé e a
olanta, um infercambio sutil, porém perceptivel. A medida que avanca, essa
inferacdo se infensifica, levando a manifestacdes fisicas e emocionais de
limpeza energética e cura em andamento, sinais de que vocé estd se
alinhando com as frequéncias da natureza.

O dpice dessa jornada é alcancar um estado de quase entorpecimento,
um momento de profunda conexdo e franquilidade. E nesse estagio que a



abertura da terceira visGo e a clariaudiéncia se manifestom, permitindo que
vocé receba ensinamentos valiosos do universo. Esse ndo & apenas um
momenfo de aprendizado, mas fambém uma experiéncia de profunda
fransformagdo e alinhamento espiritual.

Persevere nessa prdtica e a aborde sem pressa ou grandes expectativas. O
caminho é t&o imporfante quanto o destino. Quando menos esperar, esse
estado de graca e béncdo se manifestard. Serd um momento de
reconhecimento e celebracdo, um testemunho de sua dedicacdo e de seu
alinhamento com as forcas naturais e espirituais do universo.

18 MITCHELL, E. The Wild Remedy: How Nature Mends Us — A Diary. Londres: Michael
O’Mara Books, 2022.



CAPITULO 11

O RITUAL DE MEDITACAO

"Seja-lhe agradével a minha meditagdo, pois no Senhor tenho
alegria."
SALMOS 104:34

EXPLORAMOS ATE AGORA ALGUMAS TECNICAS ELABORADAS para
purificar nosso corpo e limpar nossa mente, abrindo espaco para uma
menfalidade embasada nos ensinamentos de Cristo e vendo formas de
concenfrar a atencéo e ampliar a percepgdo sensorial com o objetivo de
pavimentar o caminho para a expansdo da consciéncia por meio da
meditacdo.

A meditagdo é uma prdtica milenar extremamente poderosa e uma das
mais sublimes expressdes humanas. Quando enframos em um estado
medifativo e, por meio dele, tocamos a inteligéncia universal,



experimentamos nosso verdadeiro poder, pois ela nos permite desbravar um
espaco conceptual sem limites da mente humana.

Esse espaco conceptual é onde a mente frabalha para vocé. E o lugar
onde o homem pode brincar de Deus com toda seguranga, pois € uma
dimens@o na qual a criatividade flui liviemente, sem as barreiras de crencas
limitantes e preconceitos. £ o berco de suas melhores ideias e a fonte da qual
emergem as visualizacdes de seus sonhos antes mesmo que se manifestem no
mundo fisico. Nesse espaco, o potencial ¢ ilimitado e a possibilidade de
inovacdo e descoberta é infinita. Se pudéssemos visualizar a mente de
grandes génios da humanidade em funcionamento, provavelmente veriamos
eles atuando nesse plano mental.

Espaco conceptual
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Contudo, acessar esse espaco requer o aprendizado e a prética da arfe
de meditar. A meditagGo ndo é apenas um ato de siléncio e calma; € uma
jornada para dentro de si mesmo, um caminho para descobrir e explorar
dreas adormecidas da prépria mente. Ao meditar, vocé se abre para novas



percepcdes e insights, ampliando seu enfendimento ndo apenas sobre si
mesmo, mas fambém sobre o mundo ao seu redor. Entretanto, é importante
que vocé enfenda que essa prdfica ndo é apenas relaxar o corpo.

Existe uma diferenca entre reloxamento e meditacdo. A internet tem
propagado inimeras técnicas de relaxamento como se fossem técnicas de
meditacdo. Meditacdo é o destino, é o objetivo a ser alcancado; e
relaxamento é o percurso pelo qual vamos preparar a mente para o esfado
medifativo.  Portanto, sGo  processos complementares, mas  diferentes.
Considero fundamental dominarmos as duas habilidades, pois, separadas,
elas podem atender a propésitos diferentes.

Para ilustrar a jornada da meditagéo, imaginese admirando um vasto céu
azul. Esse céu simboliza sua mente (o espaco conceptual) em um estado de
paz e clareza. Gradualmente, vocé percebe que nuvens comecam a se
formar no horizonte. Essas nuvens representam os pensamentos que, de
tempos em tempos, cruzam nossa mente. Um céu repleto de nuvens densas é
como uma mente repleta de pensamentos. As vezes, as nuvens sdo fGo
persistentes que nos fazem esquecer que o céu azul, simbolo de tranquilidade
e clareza, estd sempre 14, apenas oculto pelos pensamentos.

Agora, imagine que seu objetivo é alcangar a altura desse céu, removendo
as nuvens para revelar novamente o azul limpido. Para isso, vocé encontra
baldes coloridos & sua espera. Esses baldes, flutuando  suavemente,
representam o relaxamento que fransporta vocé do estado vigilia = no qual
nosso cérebro trabalha nas ondas cerebrais beta — ao estado meditativo,
caracterizado pelas ondas alfa ou theta, que se manifestam quando estamos
reloxados, mas ainda acordados e conscientes ou em meditacdo profunda.
Os baldes sdo os veiculos que facilitam sua jornada.

Nesse cendrio, a meditagc@o se torna a arte de dissipar as nuvens de
pensamentos ou, as vezes, brincar com elas, criando formas divertidas como
se estivessem moldando figuras em algoddo. E um processo lodico e
fransformador, no qual vocé aprende a interagir com os pensamentos de
maneira leve e criativa, sem permitir que eles dominem o céu de sua mente.
Essa préfica nos ensina a observar os pensamentos sem se apegar a eles,
permitindo que passem como nuvens, redescobrindo o céu azul da clareza e



da paz inferior.

Existem diversos caminhos para pratficar a meditacdo, cada um com suas
peculiaridades e beneficios. Por exemplo, temos o estado de siléncio mental,
em que o foco é acalmar a mente, aquietando o turbilhdo de pensamentos.
Ha também a visualizacdo criativa, que utiliza a imaginac@o para construir
imagens mentais positivas e fortalecedoras. E ainda temos a meditacéo
reflexiva, que pondera profundamente certos problemas que vocé estd
enfrentado. Todas elas atuam nas “nuvens” da mente, ou seja, no dominio
dos pensamentos, ajudando a limpar ou reorganizar o céu mental.

Além destas, existe a meditagdo transcendental, uma espécie de versao
mais avancada dessa pratica. Nela, os “balées do relaxamento” que
mencionei anteriormente levam vocé muito além das nuvens comuns dos
pensamentos. Na meditacdo transcendental, vocé ascende a um estado em
que se torna o observador situado acima do préprio afo de pensar. £ como
se vocé franscendesse a mente ordindria e suas limitacdes, alcancando uma
perspectiva superior. Nesse estado elevado, vocé ndo é apenas um
parficipante no fluxo de pensamentos, mas se torna o criador, o “ser fonte”,
que observa e compreende tudo de uma posicéo de profunda clareza e
entendimento.

A meditagdo transcendental oferece uma experiéncia transformadora, na
qual a conex@o com o eu mais profundo e a esséncia da vida se torna mais
clara e palpavel. Aqui, vocé experimenta uma expans@o da consciéncia que
vai além da compreens@o ordindria, abrindo portas para novas percepcdes e
uma profunda sensag@o de paz e unidade com o universo.

MEDITACAO: BUSCANDO NA FONTE

A ideia de uma fonte universal de conhecimento remonta a muitas tradicoes
filosoficas e espirituais antigas, sendo destacada também por renomados
psicdlogos, como Carl Jung.l2 Essa nocdo sugere que hd uma reserva
inesgotdvel de informagdes, intuicdes e compreensdes profundas que estd
acessivel a todos, independentemente do tempo ou do espaco. Como
mergulhar nesse reservatério de sabedoria universal é uma quest@o que tem
infrigado muitas mentes curiosas.



Imagine o conhecimento universal como um vasto oceano e os homens
como pescadores em um barco na superficie, usando uma simples vara de
pescar para fisgar algum conhecimento. Entretanto, os pescadores muitas
vezes ndo percebem que podem colocar seus frajes e mergulhar no oceano
para obter uma visGo panor@mica e uma compreensdo das possibilidades
existentes nesse vasto ambiente. Assim s@o as profundezas da mente humana.

A teoriac da mente global ¢ um caompo infrigante que explora a
possibilidade de interconex@o entre as mentes individuais. Carl Jung
infroduziu o termo “sincronicidade” para descrever ocorréncias que parecem
ser coincidéncias, mas que carregam um significado profundo de conexdo
enfre nossas mentes.22 Esses eventos sincronicos sugerem que a mente
individual pode esfar em sintonia ndo apenas com outras mentes, mas
também com um campo mais amplo de conhecimento.

Por exemplo, vocé pensa em uma pessoa que n@o enconftra hd muito
tempo e, surpreendentemente, recebe uma ligacdo dela, mesmo estando
geograficamente distantes. Ou, talvez, vocé conceba a ideia de abrir uma
sorveteria em um imoével desocupado hé anos, mas acaba procrastinando.
Meses depois, descobre que outra pessoa abriu uma sorveteria lucrativa no
mesmo local, exatamente como vocé havia imaginado. Nesses momentos,
podemos nos sentir frustrados, como se nossa ideia tivesse sido “roubada”.
No entanto, essas coincidéncias podem ser vistas como confirmacdes de que
todas as mentes estdo interligadas em uma rede mais profunda de
informagdo, uma mente global na qual tudo fica armazenado.

Nesse espaco, as ideias ndo s@o propriedade exclusiva de uma Unica
mente, mas flutuam liviemente, acessiveis aqueles que se concentram,
meditam e estGo abertos a recebélas. Assim, as ideias e os insights que
surgem em nossa mente podem ser vistos como frutos de uma conexdo mais
ampla — evidéncias de que estamos todos inferligados em um nivel muito mais
profundo do que normalmente percebemos.

Nessa primeira fase do Ritual de Meditacao, o foco serd aprender a
reloxar, ou seja, a preparar os “baldes” que nos elevarGo co céu da
consciéncia. Para facilitar esse processo, preparei algumas efopas que
funcionar@o como direfrizes. Essas orientacdes sdo projefadas para que vocé



as aplique e adapte ao proprio ritual de meditacdo. A énfase em “adaptar” é
crucial, pois a mente humana é comparével ao vasto céu azul, imprevisivel e
em consfante mudanga. Ndo sabemos quais venfos va@o soprar em nosso
caminho e em que direcdo os baldes do relaxamento nos levardo.

Encare essas direfrizes como uma caixa de ferramentas, em que cada item
tem o potfencial de ajudélo a navegar e resolver os desafios que possam
surgir e que o impedem de atingir o estado desejado de expansdo da
consciéncia. lembre-se de que a meditacd@o ndo é um processo rigido; ela se
molda d&s necessidades e as circunstncias de cada individuo. Ao se
familiarizar com essas ferramentas e aprender a usélas de acordo com suas
necessidades pessoais, vocé estard bem equipado para ascender de
maneira mais suave ao estado meditativo, independentemente dos obstéculos
ou das surpresas que possam aparecer em seu caminho.

DIRETRIZ PARA O EXERCICIO DE RELAXAMENTO

Muitas pessoas questionam qual seria a posicao ideal para meditar: sentado
em uma cadeira, com as pernas cruzadas na posicao de 16tus, ou deitado. A
resposta, embora pessoal, tende a favorecer a posicdo deitada, sobretudo
porque o objefivo da meditacéo é alcancar um estado mental no qual a
consciéncia do corpo se dissipa. Nessa posicdo, o corpo pode relaxar
completamente, facilitando a concentracéo e a jornada para dentro de si.

No entanto, meditar deitado exige um confrole consciente sobre o sono.
Se o praticante estiver exausto apds um dia intenso, h& um risco maior de
adormecer involuntariamente durante a meditacdo. Portanto, ao escolher a
posicGo para meditar, leve em consideragcdo seu estado fisico e mental no
momenfo.

Pessoalmente, prefiro meditar pela manha, logo apds acordar, mas ainda
deitado na cama. Nesse hordrio, minha mente estd mais alerta e receptiva e
o sono da noife assegura que ndo dormirei durante a meditacdo. E crucial
que cada um reconheca e respeite a postura que melhor funciona para si.
Essa préfica é uma experiéncia pessoal e intima e a posicGo que vocé
escolher deve complementar e fortalecer seu exercicio, garantindo o maximo
de conforto e eficacia.



Para atingir o estdgio de meditacéo transcendental, é fundamental
alcangarmos um estado fisico ideal. O corpo, se ndo estiver adequadamente
preparado, pode se tornar um obstéculo na jornada meditativa. A chave
para ulirapassar essa barreira € afingir um nivel de relaxamento t&o profundo
que esquecamos que femos um corpo. Isso & essencial para acessar a fonte.

Alcangar esse nivel de relaxamento requer um mergulho profundo na
consciéncia corporal. Imagine a possibilidade de estar tGo reloxado que a
percepcdo fisica de seu corpo se dissolve completamente. Nesse estado, sua
consciéncia se expande, libertando-se das limitagdes fisicas e permitindo uma
conexdo mais plena e profunda com a fonte de sua consciéncia. A seguir,
explico um exercicio de visualizacdo para vocé alcancar esse estado mais
profundo de meditacéo.

Feche os olhos e imagine que estd de pé, olhando para si mesmo como se
estivesse diante de um espelho. Agora, com um simples comando, faca suas
roupas desaparecerem. As roupas representam as armaduras que usamos
todos os dias, as mdéscaras que vestimos para enfrentar o mundo. Sem elas,
vocé estd vendo sua versdo mais auténfica, sem adomos, sem poses, na
forma mais pura e original.

Prossiga com a visualizacGo: faca suas pemas desaparecerem. Observe
seu corpo sem as pernas, reconhecendo que a esséncia de quem vocé é
ainda permanece. Em seguida, com outro comando, faca os bragos
desaparecerem, depois, o tronco, deixando apenas a cabeca flutuando.
Vocé ainda estd 16, ndo estae Por fim, faga a cabeca desaparecer também.
Agora, ndo hd mais corpo fisico, mas, surpreendentemente, vocé ndo se
assusta. Vocé percebe algo incrivel: mesmo sem um corpo, sua presenca
persiste.

E sua alma que estd no comando. Ela sempre esteve 1&, vestindo seu corpo
como um manto fempordrio. Agora, ela estd livre. livre para flutuar, para
viajar para qualquer lugar nesse vasto universo mental. Sem as limitagdes
fisicas, sua alma pode explorar novas dimensdes de ser e consciéncia. Essa
visualizacdo € uma metdfora poderosa para o desapego do fisico e o
reconhecimento da alma imortal que reside dentro de vocé.

Ao alcangar esse estado de expansdo da consciéncia, vocé adentra um



dominio onde tudo ¢é possivel, um espaco conceptual de criagdo ilimitada e
percepcdo elevada. Aqui, vocé detém o poder de moldar a vida perfeita que
deseja, infundida com experiéncias necessdrias ndo apenas para  seu
conforto mas  principalmente  para  experimentar, comparar, aprender e
evoluir, que ¢ o verdadeiro caminho que precisamos trilhar. Este € um estado
propicio para a reflexdo profunda sobre questdes importantes e para buscar
a orientacdo de seus guias espirituais.

No entanto, é crucial entender a importancia de manter uma perspectiva
objetiva nesse lugar sagrado, trabalhando em terceira pessoa para evitar que
pensamentos e julgamentos pessoais inferfiram em seu estado meditativo. Por
exemplo, em vez de se perguntar “no que estou pensando?”, questione “em
que vocé estd pensando agora?”. No lugar de dizer "o que eu quero
imaginare”, formule a questdo como "o que vocé quer imaginar agora?”.
Essa mudanca sutil de perspectiva permite uma impessoalidade carregada de
preconceitos, julgamentos e crengas, facilitando um didlogo mais puro e
desimpedido com seu eu superior.

Divirta-se e explore com liberdade esse processo, pois agora vocé estd no
papel da fonte criadora. Nesse estado, vocé tem a oportunidade de
explorar, criar e transformar, vivenciando a plenitude de ser uma consciéncia
expansiva e criativa. Este € um momento de descoberta, de contemplagao e
de profunda realizacdo pessoal.

Sobre a possibilidade de usar a misica para induzir a meditagdo, o uso
ndo ¢ proibido. De fato, a misica pode servir como um meio para atrair
nossa atencdo e facilitar o processo de entrar no estado meditativo. Contudo,
é imporfante estar ciente do risco de criar uma dependéncia da musica para
meditar, o que pode ser contraproducente. O objefivo é desenvolver a
capacidade de meditar em qualquer lugar e situagdo, inclusive durante
atividades didrias, uma vez que essa prdfica pode ser infegrada &
consciéncia cotidiana para melhorar o desempenho em tarefas que exigem
clareza e criatividade.

Portanto, em vez de depender da misica, encorajo vocé a focar os pontos
de concentragdo que |G exploramos anteriormente: a respiracdo, o zumbido
no centro da cabeca, as batidas do coragdo ou a “tela” por trés das



pdlpebras fechadas. Escolha um desses pontos e concentre-se nele enquanto
trabalha  para  silenciar  seus  pensamentos.  Permita  que seu  corpo
"desapareca” em sua percepgdo, facilitando sua entrada no estado
meditativo.

Essa pratica de focar pontos de concentracdo internos forfalece a
habilidode de meditar sem depender de estimulos externos, tornando a
meditacdo uma ferramenta mais acessivel e versdtil em sua vida. Com a
prafica, vocé descobrird que pode acessar um estado de clareza e
tranquilidade em qualquer lugar, a qualquer hora, trazendo uma qualidade

meditativa para as experiéncias do dia a dia.

EXERCICIO DE RELAXAMENTO

Duracdo: 5 a 10 minutos (ou o tempo que vocé desejar).

PASSO 1: PREPARACAO

Encontre um local tranquilo onde vocé possa relaxar sem ser inferrompido.
Pode ser um quarto silencioso ou um espaco ao ar livre. Deite-se ou fique
senfado confortavelmente em uma posicdo relaxada. Certifique-se de que sua
coluna esteja reta, mas ndo rigida. Feche os olhos e respire profundamente
algumas vezes para relaxar o corpo e acalmar a mente.

PASSO 2: RELAXAMENTO MUSCULAR PROGRESSIVO

Comece pela cabeca e vé descendo pelo corpo, concentrando-se em relaxar
cada parfe & medida que vocé avanca. Foque um dos pontos de
concenfrag@o enquanto faz isso. Inspire profundamente pelo nariz, segure por
um momento e expire lentamente pela boca. Conforme reloxa cada parte do
corpo, visualize-a se tornando leve e solta. Comece pela testa, depois desca
para os olhos, as bochechas, a mandibula e assim por diante, até chegar
aos dedos dos pés.

PASSO 3: DEIXANDO DE SENTIR O CORPO

Apds alcancar um reloxamento completo do corpo, o proximo passo é
ultrapassar a barreira das sensacdes corporais (os sentidos] para adentrar
plenamente no estado meditativo. Em vez de relaxar cada parte do corpo



separadamente, vamos agora mergulhar o corpo inteiro em um fluxo uniforme
de reloxamento. Essa abordagem é essencial para alcancar o estado idedal
para a meditacGo.

Inicie concenfrando-se em fodo o seu corpo, da cabeca cos pés, como
uma Unica pega. Ao expirar, visualize uma onda de energia — quente, leve e
agradavel — vinda do espaco, chocandose suavemente com todo o seu
corpo de uma s6 vez. Inspire profundamente e, ao expirar, sinfa a proxima
onda da energia e assim sucessivamente até reloxar o corpo por completo.
Repita esse processo até sentir que seus sentidos, como a audigdo e o olfato,
comegam a se afastar, tornando-se distantes e menos perceptiveis.

Nesse momento, seu corpo estard tfofalmente reloxado e imoével, sem
nenhuma sensagcdo de desconforto ou distragdo. Agora, com comandos
mentais, faca as parfes de seu corpo desaparecerem gradualmente, uma
apds a outra, até que nada material reste, apenas sua alma, flutuando
serenamenfe no espaco conceptual. A partir desse instante, seu cérebro
estaré operando ondas cerebrais profundas. Com a alma aberta a sugestoes
e a consciéncia plenamente expandida, vocé estd preparado para receber
ensinamentos e insights. Este € o momento perfeito para perguntar, meditar ou
experimentar a vida que vocé deseja ter, em um esfado de fotal
receptividade e expans@o da consciéncia.

O RITUAL DE MEDITACAO

Com sua consciéncia agora expandida, vocé estd prestes a acessar a
sabedoria da fonte e é fundamental que vocé aproveite ao méximo essa
oportunidade. Durante esse exercicio, pode surgir a divida: sobre o que
meditare lembre-se de que cada aspecto de nossa vida oferece um campo
fértil para desafios e aprendizados. As diferentes esferas da vida funcionam
como plafaformas para nosso crescimento, podendo ser fanto degraus para
ascensdo quanto barreiras a serem superadas.

E importante entender que a missdo de um expandido ndo é apenas
meditar para buscar beneficios materiais pessoais, mas também atrair
experiéncias enriquecedoras que promovam compreensdo, propdsito e
evolucdo. A verdadeira evoluc@o ocorre quando vivenciamos experiéncias



significativas, compreendendoas e infegrando seus ensinamentos em nossa
jornada de crescimento.

Para guiar vocé nesse processo de autoconhecimento e evolugdo,
apresento as seis esferas da vida que constituem os pilares fundamentais da
existéncia humana:

1. Esfera pessoal: referese ao seu crescimento individual, saide,
bem-estar e desenvolvimento pessoal;

2. Esfera familiar: engloba as relacdes familiares, o lar e as
dindmicas pessoais no contexto familiar;

3. Esfera intelectual: abrange o aprendizado, a educagdo formal e
informal e o desenvolvimento intelectual:

4. Esfera profissional: relacionase com a carreira, o frabalho, as
aspiragdes profissionais e o sucesso no ambiente de trabalho;

5. Esfera espiritual: envolve sua jornada espiritual, as crencas, as
praficas espirifuais e a conexdo com o universo;

6. Esfera social: inclui as relacoes sociais, as amizades, as atividades
comunitdrias e a interacdo com a sociedade.

Cada uma delas oferece um universo Gnico de experiéncias e licdes. Ao
meditar em cada uma delas, vocé pode descobrir novos caminhos para seu
crescimento, enfrentar desafios e transformar barreiras em oportunidades para
a evolugdo.

Considere sua consciéncia expandida como um terapeuta confidvel que o
convida a mergulhar profundamente em seu eu interior. Para ele, vocé pode
fazer perguntas sobre qualquer uma das dreaschave de sua vida, buscando
reflexdes sinceras e respostas detalhadas. Esse processo néGo s6 define seu
ponto de partida, mas também assegura que cada passo dado em direcdo
ao seu crescimento seja embasado em uma compreensdo completa de onde
vocé estd agora e do que precisa fazer para evoluir.

Por exemplo, se vocé enfrenta desafios na esfera familiar, em vez de se
deixar levar por pensamentos superficiais sobre os membros de sua familia,
como “minha familia é legal”, “minha méae é especial” ou “meu pai é muito



severo, mas eu o amo”, foque em questdes mais infrospectivas, pergunte a si
mesmo “quem & vocé no contexto familiare”, por exemplo. Deixe que sua
consciéncia expandida fraga os insights, sempre lembrando que ela nao trard
reflexdes baseadas em sentimentos negativos como vinganca, ira, magoa ou
medo. Se esses pensamentos surgirem, reconhega-os como manifestacdes da
mente e do ego. Deixe-os passar como uma nuvem e concenfre-se no que é
construtivo e positivo.

Como j& vimos vdrias vezes, antes de iniciar a meditacdo, é crucial
estabelecer uma infencdo clara, um objetivo especifico. Sem isso, a
meditacdo pode ser comparada a uma visita ao ferapeuta sem saber o
motivo da consulta. Definir uma intengdo ajuda a direcionar o foco de sua
meditacdo, garantindo que ela seja produtiva e alinhada com seus obijetivos
de crescimento pessoal.

Aqui est@o algumas perguntas que foram projefadas para promover uma
autoandlise profunda e significativa em cada drea da vida, encorajando um
entendimento mais claro de si mesmo e das dinémicas que influenciom seu
caminho de desenvolvimento pessoal.

ESFERA PESSOAL
e Quem é vocé verdadeiramente®

Quais s@o suas qualidades mais marcantese

Quais desafios pessoais vocé enfrenta atualmente?

Onde vocé deseja estar no fim da vida?

Quais sdo os indicativos de que vocé estd em um caminho de
evolucdo®

ESFERA FAMILIAR
e Qual é seu papel dentro de sua familia?
e Quem sGo os membros que compdem sua familia®

Como vocé descreve sua relacdo com cada um deles?

Em que aspectos vocé pode melhorar essas relagdese
De que forma sua familia contribui para seu processo de evolugao?

ESFERA INTELECTUAL
e Qual é seu foco de estudo ou interesse intelectual no momento?



o O que lhe traz satfisfacdo e realizacdo académica?
e Quais conhecimenfos s@o necessdrios para  seu  crescimento
intelectual@

e Quem ou quais recursos podem auxiliar seu aprendizado?

ESFERA PROFISSIONAL
e Qual é sua ocupagdo ou campo de atuacdo atual?
e Como vocé se sente em relacdo a seu trabalho?
Quais s@o seus objetivos e aspiracdes profissionais?

Como ¢é seu relacionamento com os colegas®

De que maneira seu trabalho contribui para seu desenvolvimento
pessoale

ESFERA ESPIRITUAL
e Como vocé vivencia e sente a espiritualidade em sua vida®
e De que forma sua prdtica espiritual o apoia e fortalece?
e Como a espiritualidade contribui para seu processo de evolucao?

ESFERA SOCIAL
e Quem sGo seus amigos e pessoas proximase
o Como essas relagdes influenciam seu crescimento e evolugdo pessoal@

PASSO 4: ENCERRAMENTO

Quando vocé sentir que estd pronto para concluir sua meditacdo, inicie o
processo de reforno ao estado de consciéncia usual. Comece por movimentar
suavemente os dedos das mdos e dos pés. Esse simples afo ajuda a
reconectar seu corpo fisico com o mundo fisico. Abra os olhos lentamente,
permitindo que se ajustem novamente ao ambienfe. Anfes de se levantar,
dedique um momento para se alongar gentilmente, acolhendo uma sensagdo
de renovacdo e de energia.

Apds a meditacdo, ¢ fundamental reservar um tempo para refletir sobre as
questdes que vocé explorou e as ligdes que extraiu delas. Essa reflexdo pode
ser feita por meio de anotacdes ou gravacdes, documentando suas
percepcdes e aprendizados. Guarde essas reflexdes com cuidado; no futuro,
elas servirdo como um registro valioso de seu progresso na jornada de



expans@o da consciéncia.

lembre-se de que acessar a fonte universal de sabedoria ndo é uma tarefa
simples. Requer mente aberta, prdfica continua, intuiggo forte e uma
sensibilidade agucada. Assim como um rédio precisa estar sintonizado na
frequéncia correfa para captar uma estacdo, sua consciéncia precisa estar
afinada para receber insights profundos e significativos. Conforme vocé
aprofunda sua conex@o com essa fonfe de sabedoria, é provével que note
um aumento na clareza, intuigdo, sincronicidades e compreensdo,
ultrapassando as barreiras do conhecimento convencional.

19 A PSICOLOGIA junguiana e o inconsciente coletivo. Telavita, [s. /], 2021. Disponivel em:
https://www.telavita.com.br/blog/psicologia-junguiana/. Acesso em: 25 jan. 2024.

20 SINCRONICIDADE. Anahana, [s. ], 16 jun. 2023. Disponivel em:
https://www.anahana.com/pt/mental-health/synchronicity. Acesso em: 25 jan. 2024.
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CAPITULO 12

O RITUAL DE ESTIMULO DA
ENERGIA KUNDALINI

"Ou ndo sabeis que o vosso corpo é o templo do Espirito Santo,
que estd em vés, proveniente de Deus, e que ndo sois de vés

mesmos?|...] portanto, glorificai a Deus no vosso corpo [...]."
1 CORINTIOS 6:19-20

NO CORACAO DA INDIA, NA PRIMEIRA METADE DO SECULO XX, viveu
Copi Krishna, um homem cuja vida seria marcada por uma experiéncia
extraordindria e transformadora. Funciondrio piblico de dia e buscador
espiritual nas horas vagas, Krishna se dedicava & pratica da meditag@o com
entusiasmo e disciplina. No entanto, em 1937, durante a meditagdo matinal,
ele encontrou algo além da calma e do siléncio interior que buscava.



Naquela manha, como ele descreveria mais tarde em seu livio, Kundalini:
The Evolutionary Energy in Man,2l Gopi vivenciou o que muitos buscadores
espirituais anseiam e outros femem: o despertar espontdneo da energia
kundalini. Ele sentiu uma forte corrente elétrica subindo pela espinha,
iluminando seu ser com uma luz que transcendia a compreenséo material. Era
como um fogo divino, percorrendo e abrindo os canais extrassensoriais
dentro dele, expandindo sua consciéncia para além dos limites do eu fisico.

Nos meses que se seguiram, ele navegou por uma jornada de extremos.
Sua experiéncia de despertar frouxe desafios inesperados — turbuléncias
fisicas e psicoldgicas — e revelagdes profundas. Ele passou por momentos de
éxtase e de angustia intensa, lutando para compreender, estabilizar e integrar
a poderosa energia que agora fluia dentro dele.

Com o fempo, essa energia fransformadora comecou a se estabilizar,
permitindo que ele explorasse as vastas dimensdes acessiveis para a mente
humana, bem como os mistérios do universo espiritual. Sua experiéncia com
a kundalini o levou a uma compreensdo mais profunda da consciéncia e do
potencial humano.

Copi Krishna se tornou pioneiro, escrevendo e falando sobre suas
experiéncias e insights. Seu trabalho ndo foi apenas um relato autobiogrdfico;
tornouse um texto fundamental para todos aqueles interessados nas
intersecgdes entre a espiritualidade e a consciéncia. Ele defendia a
necessidade de uma abordagem equilibrada e respeitosa em relagdo ao
desperfar dessa energia poderosa, enfatizando que a preparacéo e a
compreensdo adequadas eram essenciais para navegar por essa jornada
transformadora.

Na busca por iluminacdo, ele nGo apenas descobriu profundas verdades
sobre si mesmo, como fambém abriu caminhos para outros explorarem os
mistérios do espirito humano.

Os rituais voltados & expans@o da consciéncia que exploramos até aqui,
que incluem os rituais do Renascimento, do Sol, da Purificacdo do Corpo, de
Concentracdo, de Conexdo com a Natureza e de Meditacdo foram
cuidadosamente selecionados. Cada um deles tem um propésito especifico
no processo de expansdo, que conduz vocé ndo apenas a uma versdo mais



concentrada, disciplinada e moralmente elevada de si mesmo, mas também
a um estado de sensibilidade agugada no plano terreno e espiritual.

Esses rituais sGo mais do que prdficas isoladas; sdo etapas em uma
jornada de fransformagdo do homem comum repleto de dilemas, traumas,
apegos, ansiedades e medos, em um ser totalmente pacifico, em paz,
menfalmente presente, consciente de seu papel no mundo e em plena
evolucdo. Os ensinamentos de Jesus, por exemplo, expandem nossa
consciéncia por meio da vivéncia de valores morais elevados. Os rituais de
conexdo com a energia solar e a nafureza elevam nossa vibracdo e
expandem nossa sensibilidade para com o mundo invisivel, co passo que a
purificac@o do corpo e a meditacéo promovem a conex@o com o eu inferior
e com um mundo mais sutil.

A disciplina na prdtica desses rituais e a busca da exceléncia em seus
resullados podem ser vistas como provacdes que o praticante deve superar
para estar devidamente preparado para despertar a mais poderosa energia
para expansdo que o ser humano pode experimentar: a energia kundalini.

A kundalini, na fradicdo do ioga, é uma forma de energia espiritual
primordial, simbolizada como uma serpente adormecida na base da coluna
vertebral. Quando despertada, essa energia ascende por meio da coluna
ativando todos os chakras, levando a um estado elevado de consciéncia e
iluminagdo espiritual, como aconteceu com Gopi Krishna.

Devemos ter consciéncia de que é extremamente dificil alguém conseguir
verdadeiramente despertar a kundalini, como Gopi o fez, porém s6 o fato de
buscar disciplinadamente esse objetivo promove importantes transformacoes
na vida de um praficante, sendo uma delas a propria expansdo da
consciéncia. Por isso, é essencial que o ritual que logo seré apresentado seja
realizado com um entendimento completo de seus principios, o dominio de
seus efeifos e a responsabilidade de seguir o método & risca.

A seriedade desse assunto é tamanha que, depois de um processo de
reflex@o e meditagcdo didria ao longo de vérias semanas, recebi um sinal da
espiritualidade para compartilhar esse ritual com o publico. Porfanto, assumo
o compromisso de apresentd-lo de maneira diddtica, cuidadosa e
responsavel para garantir que cada praticante compreenda plenamente a



natureza e o potencial da energia que estd sendo manipulada. E fundamental
que a prdtica seja feita com a seriedade que merece, considerando ndo
apenas as técnicas em si, mas também a preparacdo fisica, mental e
espiritual para lidar com tal energia, abordadas nos rituais anteriores.

Como o referido ritual trata da manipulagéo da energia ligada ao sexo,
entendo que é importante esclarecer a diferenga entre sexo, sexualidade e
erofismo, pois sabemos que os trés assuntos orbitam em forno dessa energia;
porém, o objefivo aqui é frazéla ao confexto da expansdo da consciéncia e
da espiritualidade — as Unicas circunstncias em que essa energia pode ser
manipulada em sua plenitude.

Assim, no contexto bio|c'>gico, sexo se refere &s caracteristicas anatémicas,
genéticas e fisioldgicas que definem os seres humanos como masculinos ou
femininos; o fermo “sexo” é comumente usado para descrever a atfividade
sexual — o ato fisico de intimidade entre individuos. J& sexualidade é um
espectro vasto que abrange muito mais que o ato sexual em si; inclui desejos,
orienfagcdes sexuais, identidades de género e como expressamos e
experimentamos o amor e o prazer. Erofismo, por sua vez, é um aspecto
fundamental da sexualidade humana. Diferentemente de sexo, que pode ser
visto de uma perspectiva mais bioldgica, erotismo é a expressdo do desejo
sexual. Ele abrange a imaginacdo, as fantasias e as emogdes que despertam
e intensificam a atracdo sexual. Cada um desses elementos — sexo,
sexualidade e erotismo — desempenha um papel crucial na forma como
experimentamos a energia sexual. Mas existe também um quarto elemento: a
energia ligada ao despertar da kundalini, que em sua origem estd acima de
todas as outras definigdes. Vamos entender melhor a seguir.

Para a sociedade em geral, sexo estd associado & procriacdo e aos
prazeres fisicos, ao passo que na fradicdo iogue o despertar da kundalini &
associado a uma profunda expansdo da consciéncia, iluminacéo espiritual e
percepcdo cosmica. Uma das vias para afivar essa energia é por meio da
manipulagdo consciente da energia sexual. Por exemplo, no fantra ioga,
ciéncia holistica do ser humano, a energia sexual é entendida como uma
forma potfente de energia vital, a qual é considerada uma fonte poderosa
para a promogdo da satde fisica e emocional, a expansdo da consciéncia e



a conexdo com o divino.

Curiosamente, uma das praticas mais notdveis no tantra relacionada a isso
é o orgasmo seco, em que o praticante alcanga o orgasmo sem ejaculagéo.
Nessa cultura, acreditose que a ejaculacdo excessiva pode levar &
diminuicdo da energia vital do corpo; portanto, a refencéo do sémen é
praficada como um método de conservar e canalizar essa energia para
objetivos espirituais. Com essa prdtica, os discipulos alcancam um alto grau
de controle sobre sua energia sexual, podendo prolongar a experiéncia e
atingir um “orgasmo energético” poderoso, dissociado da ejaculacdo fisica,

Parece dificil acreditar que a energia sexual é algo dotado de um
proposito elevado, dada sua representacdo frequentemente distorcida na
sociedade. Em um confexto no qual o sexo é mercantilizado, oferecido como
forma de entrefenimento e frequentemente distorcido em letras de musicas,
utilizado como ferramenta para ganhar seguidores nas redes sociais e
banalizado em produgdes cinematogrdficas, fica dificil acreditar e até mesmo
reconhecer seu designio espiritual.

Talvez um dos primeiros e maiores desafios para quem busca um
entendimento mais profundo da vida seja ressignificar o proposito dessa
energia. As pessoas precisam sentila como uma energia pura, divina e
capaz de expandir os limites da consciéncia. Ao fazer isso, elas se libertam
da explorac@o do aspecto fisico que leva homens e mulheres ao vicio e &
pornografia e, consequentemente, entram em um reino de crescimento
espiritual e de transformacéo.

RESSIGNIFICANDO A ENERGIA SEXUAL

Em 2022, o reconhecido ator Terry Crews, famoso por seus papéis em
sucessos como As branquelas e a série Todo mundo odeia o Chris, causou
surpresa ao  participar de um  podcast nos Estados Unidos, no qual
compartilhou abertamente os detalhes de sua luta contra o vicio em
pornografia.22 Essa revelagdo foi feita como parte de seu esforco para
aumentar a conscientizacdo do publico sobre questdes importantes de saide
pessoal e bem-estar, destacando @ importéncia do tratamento e da
abordagem consciente desses desafios.



O vicio em pornografia ¢ uma realidade complexa que pode destruir a
vida de uma pessoa; pode ser consequéncia da maneira disforcida como o
sexo foi apresenfado na infancia ou adolescéncia. Por exemplo, muitos
jovens foram ensinados a recorrer & pornografia como um refigio tempordrio
de questdes emocionais ou psicoldgicas mais profundas, muitas vezes sem
perceber que estdo entrando em um ciclo vicioso. Em outros casos, o vicio
em pornografia surge como uma tenfativa de escape ou alivio diante de
estresses e desafios da vida cotidiana.

Outro motivo é a busca por uma conexdo afetiva. Individuos que enfrentam
dificuldades em estabelecer relacdes interpessoais satisfatorias podem ver na
pornografia um substituto para a intimidade. Da mesma forma, curiosidade e
explorac@o sexual, particularmente entre os mais jovens, podem levar a um
consumo excessivo de pornografia, substituindo uma educacdo  sexudl
abrangente e saudavel. Além disso, problemas de autoestima e imagem
corporal podem fazer com que algumas pessoas usem a pornografia como
forma de validacdo ou para viver fantasias com as quais se sentem mais
confiantes e desejaveis.

Na era digital, o acesso facil e quase ilimitado & pornografia tem levado
muitas pessoas a desenvolverem um vicio nessa pratica, o qual pode estar
infimamente ligado co hdébito excessivo de masturbacéo. Essa combinacao
pode frazer consequéncias negativas tanto para a satde mental quanto fisica
dos individuos.

A masturbacdo excessiva, sobrefudo quando associada ao consumo de
pornografia, pode resulfar em uma série de problemas. Isso inclui a
dependéncia, na qual o prazer imediato e fécil supera outras fontes de
safisfacdo e prazer na vida da pessoa. Em alguns casos, pode haver
consequéncias fisicas, como fadiga (perda excessiva de energia vital),
diminuicdo da libido ou até disfuncdes sexuais.

A passagem biblica em 1 Tessalonicenses 4:3-5 — "Porque esta é a
vontade de Deus, a vossa santificacdo: Que vos abstenhais da fornicacéo,
que cada um de vés saiba possuir o seu vaso em sanfificac@o e honra, ndo
na paix@o de concupiscéncia, como os gentios, que ndo conhecem a Deus”
— de fato aborda a questdo da sexualidade e a importéncia de vivéla de



maneira responsével e respeitosa. Esse trecho & frequentemente interprefado
como um chamado para que os individuos pratiquem a sanfidade e o
autocontrole em suas vidas sexuais, evitando a imoralidade sexual.

Diante desse cendrio, no qual milhdes de almas sdo fisgadas pela
banalizacdo do sexo, surgiu no mundo um movimento chamado NoFap, que
se posiciona firmemente contra o consumo de pornografia. O NoFap ndo é
apenas uma campanha que incenfiva a abstencdo da pomografia e da
masturbacdo; € um movimento que frouxe um estilo de vida mais consciente,
focado no bem-estar emocional, fisico, psicolégico e espiritual, incentivando
seus participantes a refletirem seriamente sobre a castidade consciente ou
relacionamentos mais sauddveis, dignos e verdadeiramente gratificantes.

O PODER DA CASTIDADE CONSCIENTE

Outra forma como as pessoas lidam com a forca arrebatadora da energia
sexual é pela decis@o consciente de fazer o voto de castidade. Para algumas
pessoas, o volo de castidode é uma quest@o de fé e espiritualidade; para
outras, de disciplina e preservacéo de energia vital.

Em olgumas tradicdes religiosas — como o cristianismo, o budismo e o
hindufsmo —, a castidade é vista como um caminho para a elevacao
espiritual; em outras, a escolha da castidade ¢ um passo rumo ao
autoconhecimento e & evolugdo pessoal. Abstendo-se da atfividade sexual,
essas pessoas direcionam sua afenc@o para o desenvolvimento de outras
dreas da vida, como o emocional, o infelectual e o espiritual. Essa escolha
pode ser vista como um exercicio de autocontrole e disciplina, reorientando,
mesmo que de maneira inconsciente, a poderosa energia sexual para outros
objetivos e aspiragdes.

Algumas pessoas também adotam a castidade consciente como resposta a
experiéncias passadas, como relacionamentos danosos ou fraumas. Nesse
contexto, o voto de castidade pode ser um elemento crucial em um processo
de cura, ajudandoos, com o apoio profissional, a reconstruir sua relacao
com a sexualidade de maneira saudavel e positiva.

Ha também quem veja na castidade uma forma de desafiar e questionar
as normas sociais. Em uma sociedade na qual a sexualidade é enfatizada de



maneira vulgar e comercializada, a escolha pela castidode consciente pode
ser um afo de rejeic@o a essas expectativas, reflefindo uma postura critica em
relogcdo as pressdes sociais.

Para um expandido, o sexo é encarado ndo como um mero ato fisico para
obfer prazer, mas como uma expresséo sagrada de amor e conexdo,
reservada para momentos de compromisso genuino e profunda ligacdo
emocional e espiritual. Nessa perspectiva, a energia sexual ¢ frafada com
exirema reveréncia, como um tesouro a ser valorizado e preservado.

Os expandidos também compreendem que a luxtria indiscriminada pode
ser um caminho aberto para energias e influéncias negativas, como a
maldade, o édio e diversos vicios que podem degenerar ndo apenas o
individuo, mas também aqueles co seu redor. Portanto, com sabedoria e
discernimento, eles se dedicam a cultivar sua energia sexual com amor e
devocdo. Esse manejo cuidadoso e respeitoso ndo é apenas um afo de
autocontrole, mas uma prdtica consciente de honrar a si mesmos e o
potencial sagrado de sua energia que de maneira consciente serd distribuida
pelos centros de energia do corpo.

A DISTRIBUICAO DOS CHAKRAS NO CORPO
HUMANO

Na tradicéo do ioga, cada um dos sete chakras principais, localizados ao
longo do corpo humano, carrega licdes emocionais e espirituais especificas,
essenciais para a expansdo da consciéncia. Os chakras funcionam como
pontes, interligando ¢rgaos, glandulas e centros nervosos do corpo com as
forgas vitais que ddo vida ao corpo fisico.

Quando um chakra ndo estd funcionando adequadamente, seja por
pensamentos ou atitudes negativas, temores, sentimento de culpa ou registros
na memdria de mensagens autodepreciativas, os érgdos que dependem do
fluxo vital desse chakra especifico sdo impactados. Atitudes inapropriadas
podem resultar em bloqueios, comprometendo o fluxo energético vital e,
assim, afetando negativamente os drgéos relacionados.

A insuficiéncia do fluxo energético, causada pela hipoatividode de um
chakra, pode se manifestar em formas fisicas adversas. Essa deficiéncia pode



levar a condigdes degenerativas, destrutivas ou até cancerosas nos orgdos
vinculodos ao chakra afefado. Quando um chakra é privado da energia
necessdria, os orgdos que dependem de seu fluxo energético podem sofrer
consequéncias graves. Veja na imagem a seguir como cada chakra estd
associado a diferentes érgdos e sistemas do corpo.
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Entrefanto, se o praticante concentrar afengdo excessiva em uma questdo
emocional especifica, pode-se resultar em um fluxo energético demasiado por
meio de um chakra. Um chakra hiperativo pode causar a hiperestimulacao
das glandulas a ele associadas, levando & superproducao de células. Esse
desequilibrio também pode se manifestar na forma de crescimento de
tumores, inflamacdes e outros distirbios fisicos. Por isso, é essencial para um
expandido estudar e compreender as licdes e fungdes energéticas associadas
a cada chakra. Essas informagdes s@o cruciais para manter um equilibrio



sauddvel e prevenir problemas fisicos relacionados ao seu desequilibrio.

Como ilustrado na imagem anterior, os dois chakras inferiores — o raiz
([primeiro) e o sacro (segundo) — sdo de natureza predominantemente
fisiolégica; est@o intimamente ligados aos processos corporais, como
absorcdo, assimilacdo, excrecdo e reproducdo. As questdes principais
associadas a esses chakras incluem o senso de realidade, a conexdo com a
terra, a sexualidade e os instinfos de sobrevivéncia. Essas questées sao
consideradas as facetas mais “terrenas” do desenvolvimento espiritual e é
essencial que o praticante as compreenda e as domine para permitir que a
consciéncia ascenda a niveis mais elevados de espiritualidade.

As energias sutis processadas por esses dois centros sdo conhecidas como
kundalini e pranica. Embora o prana circule por todo o corpo, o chakra
sacro é considerado o ponto central de distribuicdo dessa energia. A energia
kundalini, por outro lado, é reconhecida como a principal forca de criacéo,
manifestacdo e construcdo na consciéncia universal.

Os chakras do plexo solar (terceiro), do coragdo (quarto] e da garganta
(quinto) s@o frequentemente associados a questdes de desenvolvimento
pessoal e formacdo da individualidade. As energias processadas por esses
chakras abrangem desde a construgdo de um senso de poder pessoal, que
influencia a autoestima e as relacdes externas, até o desenvolvimento de
formas elevadas de amor, que englobam tanto o amor-préprio quanto o amor
pelos outros e a comunicagdo eficaz.

Do ponto de vista energético, esses frés chakras processam energias que se
originam em diferentes niveis vibracionais: o chakra do plexo solar lida com
energias do plano astral inferior; o chakra do coragdo, com energias do
astral superior; e o chakra da garganta, com energias do plano mental
inferior. Essa graduac@o de energias reflete o processo de desenvolvimento e
refinamento das qualidades pessoais e espirituais.

Fisiologicamente, esses centros s@o responsdveis pelo confrole de funcoes
vitais, como  digest@o, purificacdo, circulag@o, respiracdo,  defesas
imunologicas e preservacdo da integridade do organismo; portanto, s@o
fundamentais nGo apenas para o bem-estar fisico, mas também para nosso
crescimento como um fodo.



Os chakras superiores — sobretudo o da testa (sexto), também conhecido
como terceiro olho, e o da coroa (sélimo] — possuem natureza
predominantemente espiritual. O chakra da testa desempenha um papel
crucial no direcionamento das forgas espirituais superiores para o ferceiro
olho. A assimilacdo de energia sutil por meio dele aprimora nossa
capacidade de tomar decisdes intuitivas e de desenvolver a clarividéncia,
permitindo co praticante enxergar além do plano fisico.

J& o chakra da coroa, situado no topo da cabeca, ocupa a posicéo mais
elevada entre todos os chakras; é particularmente ativado durante praticas
meditativas ou em momentos em que o praticante busca profundamente o
significado da vida. Quando ativado, esse chakra facilita a conexd@o com o
divino e a compreensdo dos aspectos mais elevados da existéncia.

Esses chakras superiores atuam como portais para dimensdes do mais alto
nivel, formando um elo entre o fisico e o espiritual. Ao trabalhar com esses
centros, o praficante pode experimentar maior senso de unidade com o
universo, uma compreensdo mais profunda dos mistérios da vida e um
alinhamento mais intimo com a propria jornada espiritual.

Na dindmica dos chakras, os trés primeiros centros — da raiz, do sacro e
do plexo solar — constitvem uma friade inferior, focada em funcoes
fisiologicas e na conexdo com a terra. E os trés chakras mais elevados — da
garganta, da testa e da coroa — formam a triade espiritual superior.

O chakra do coracéo atua como uma espécie de elo de ligacao entre
essas duas friades: inferior e superior. E por meio da manifestacdo da forma
mais elevada de amor — amor por si mesmo, pelos outros e pela natureza —
que o praficanfe consegue integrar as energias das esferas inferiores e
superiores. A expressdo final e o desenvolvimento do chakra cardiaco
culminam no amor incondicional e na manifestacdo da consciéncia de Cristo.

Quando o praticante aprende a manipular a energia sexual, ele consegue
direcionar seu fluxo e manifestar os aspectos espirituais superiores do chakra
do coragdo, tomnandose um verdadeiro expandido. Essa realizagdo ndo
apenas promove a saude espiritual e emocional, mas também pode levar &
eliminacdo de doengas fisicas, influenciando positivamente ndo sé o coracdo
e os 6rgdos associados, mas todo o nosso corpo fisico. Portanto, a plena



ativagdo da energia sexual e a harmonizacdo do chakra do coragdo é vital
para alcancar um estado de plenitude.

PREPARACAO PARA A MANIPULACAO
ENERGETICA

logo mais, abordarei uma técnica de manipulacdo energética ¢
direcionamento da energia sexual. Essa técnica foi canalizada durante uma
sequéncia de meditagdes transcendentais que realizei durante vdrias
semanas. Mas, anfes de praficarmos a técnica, é crucial falarmos um pouco
mais sobre a natureza e a poténcia da energia sexual para evitar o mau uso
e possiveis consequéncias negativas de executéla sem a devida preparagao.

Primeiramente, é importante reconhecer mais uma vez que energia sexual
é, em esséncia, a energia da criogdo e talvez a forga mais poderosa
experimentada pelo corpo humano. Com o freinamento correto, é possivel
aprender a manipular essa energia e afté experienciar picos energéticos
infensos (os orgasmos secos) sem a necessidade de fer um parceiro ou
mesmo de tocar em seu drgdo sexual.

O orgasmo é um catalisador natural de bem-estar; libera endorfinas e
horménios como a ocitocina, que promovem relaxamento e felicidade,
contribuindo para a reducéo do estresse e da ansiedade. Além disso, pode
melhorar a qualidade do sono, forfalecer o sistema imunoldgico, aliviar
dores, inclusive as menstruais, e até favorecer a satde do coracdo. J& o
orgasmo energético pode desbloquear os chakras, aumentar a vibragdo dos
dtomos do corpo, elevar nossa consciéncia e nos colocar em um lugar
privilegiodo de conex@o com o divino.

£ fundamental salientar que os resuliados esperados dessa manipulacdo
energética variam significativamente de acordo com a intengdo, os fipos de
pensamento e o nivel de concentrago do praticante. Quanto mais focada e
imersa for a mente, mais répidos e evidentes serGo os resultados. Alguns
podem experimentar resultados notdveis |G nos primeiros exercicios, outros
podem levar meses ou até anos para perceber os efeitos e alguns poderdo
nunca experimentar essa forca, pois esta também estd ligada ao
merecimento.



E crucial lembrar também que o despertar da kundalini em nosso plano
terreno ndo ¢ um destino a ser alcancado, mas sim uma efopa adicional na
jornada  continua de aprimoramento e descoberta. Cada  passo  nessa
jornada requer dedicacdo, concentracdo e uma abordagem disciplinada;
todavia, o prémio seré acessar em minutos licdes e aprendizados que uma
pessoa comum levaria anos para aprender. Portanto, ao se envolver nessa
incrivel prdtica, tenha os sentimentos mais nobres e mantenhase atento &
qualidade de sua infencdo, concentragdo e ao seu comprometimento com a
disciplina. E lembre-se: esse ndo &€ um jogo erdtico, mas uma ferramenta para
acessar o mundo espiritual, por isso exige responsabilidade.

TECNICA DE MANIPULACAO ENERGETICA

A técnica de manipulacdo da energia sexual, renomada por seu potencial
em desbloquear e harmonizar os chakras, pode ser praticada em trés
momentos ideais: ao amanhecer, quando o mundo ainda estd em siléncio e
sua mente desperta; & noite, ao se deitar, proporcionando um espago para o
dia se dissolver em calma; e nas primeiras horas da madrugada,
principalmente apos as trés da manha, por ser um momento livie de pressées
e compromissos, favorecendo uma entrega total & prdtica.

Essa técnica, que pode durar de 40 a 120 minutos, demanda ndo s6
tempo, mas fambém presenca de espirito. E crucial que a qualidade do
processo supere a quantidade. Por isso, prafique-a quando estiver com os
pensamentos elevados, as infencdes definidas e em comunh@o espiritual,
pronto para enfrentar os desafios desse exercicio extraordindrio. Fuja da
armadilha do “fazer por fazer”, o que pode causar superestimulag@o das
glandulas relacionadas & energia sexual e levar a um excesso de atividade
celular, com maleficios associados. A moderagdo é a chave para esse
exercicio. Cada sessGo é uma viagem de autoconhecimento, discipling,
equilibrio e harmonia interna. Valorize cada momento com a serenidade e o
respeito que ele merece.

O processo é dividido em quatro efapas:

1. Fase de ajustes;



2. Ondas de energia;
3. Estado vibracional:
4. Enconfro com o eu superior.

A primeira € a fase de ajustes, focada em alcancar a imobilidade total, na
qual vocé deve encontrar a postura ideal e neutralizar quaisquer estimulos
fisicos que possam desviar seu objetivo. A segunda etapa aborda as ondas
de energia provenientes da imobilidade, com a energia percorrendo o corpo
em busca de uma rota de expansdo. Na terceira, exploramos o estado
vibracional que surge apds o acimulo de energia, levando aos primeiros
picos energéticos — lampejos da poderosa energia de criagdo que habita
nosso ser e que poucos experimentam em fal infensidade. Por fim, na quarta
e Ultima etapa, vocé experimentard um surpreendente enconfro com seu eu
superior, um estado de paz no qual é possivel expandir a consciéncia e
acessar o todo, a mais pura fonte de amor e conhecimento.

PRIMEIRA ETAPA: FASE DE AJUSTES

A fase de ajuste leva em tomo de 10 minutos. O objetivo é encontrar uma
posic@o em que seu corpo permaneca completamente imével do inicio ao fim
do exercicio. Para iniciar, deite-se confortavelmente de costas, buscando
alinhar a coluna e o pescoco. Se necessario, ajuste a postura com o auxilio
de travesseiros. Relaxe os bracos ao longo do corpo, permitindo que as mé&os
repousem suavemente sobre as coxas ou ao lado delas.

Depois, comece um processo de relaxamento consciente. Foque em cada
parfe de seu corpo, comegando pela cabega até chegar aos pés. Dé a
ordem mental para que cada parte relaxe. Concentrese em cada regido,
fazendo pequenos ajustes para garantir que nenhuma tensdo ou desconforto
exija um movimento posterior. Para infensificar o relaxamento, faca trés
respiracdes lentas e profundas. Repita esse processo algumas vezes até
comecar a sentir que seu corpo estd complefamente relaxado e leve, quase
como se estivesse flutuando.

Fazer com que seu corpo fique absolutamente relaxado e imével é o
objetivo, serd muito fécil atingir esse estado com a prética, porém néo serd



iGo simples no inicio. Ao embarcar nessa jornada, prepare-se para enfrentar
verdadeiras provagdes. A primeira, talvez a mais fangivel, seja a batalha
contra o impulso de se mover. Por exemplo: vocé estd 14, imével, e de
repente uma coceira em uma parfe do corpo decide desafidlo. Essa
situacdo, aparenfemente simples, fransforma-se em uma prova de resisténcia
como a dos reality-shows, mas em um contexto completamente diferente. Uma
simples coceira se tforna algo gigante, causando uma exploséo de
sensacdes. Nesse momento, até sua alma vai querer cogar, mas & importante
resistir e ndo se mover até que a sensagdo desapareca.

lembrese: o que estd por vir é maior do que qualquer desafio
momenténeo. Superar uma coceira é apenas o inicio. Talvez vocé enfrente
sensacdes de agulhadas, incémodos, dores ou até mesmo um insefo voador
pousando em vocé. Cada pessoa as sente de maneira diferente, s@o
sensacdes tolerdveis, mas que clamam por alivio, o qual sé vem se vocé
ceder e se mover. Tenha em mente que qualquer movimento, por menor que
seja, reinicia fodo o processo, energeticamente falando. Até o simples afo de
engolir saliva deve ser evitado. Com o tempo, vocé perceberd que o corpo
se ajusta até mesmo a esses pequenos detfalhes.

leve em conta que é normal adormecer durante o exercicio por causa do
relaxamento profundo. Caso isso aconteca, ndo se preocupe. Simplesmente
refome a prética em outro momento, quando se sentir mais alerta. Depois de
fozer os ajustes, avance para a segunda efapa.

SEGUNDA ETAPA: ONDAS DE ENERGIA
Ao superar a fase de ajustes — relaxar o corpo ao mesmo tempo que o
mantém imdvel —, vocé comeca a receber um “bénus” da natureza: as
primeiras ondas de prazer percorrendo todo o corpo. Isso ocorre por conta
da fensGo energética acumulada pelo estado de imobilidade. Quando nos
movimentamos, direcionamos energia para os misculos; no entanfo, quando
seu corpo percebe que vocé estd determinado a ndo mover um sé musculo,
resistindo & vontade de cocar ou aliviar dores, ele busca uma nova maneira
de manifestar essa energia.

Nesse momenfo, vocé comeca a perceber essa energia acumulada



manifestandose com mais intensidade em vdrias parfes do  corpo,
infensificando-se eventualmente na regido dos quadris, onde fica o chakra
basico e o érg@o sexual. E crucial compreender que a infensidade dessa
energia é gradual e crescente. Nos primeiros dias, as sensacdes podem ser
sutis, mas, com persisténcia na pratica e ao se manter imével por periodos
mais longos, a energia se infensifica, levando a ondas de energia e éxtase
indescritiveis que brotam na regido pélvica e se irradiam por todo o corpo.
Imagine um fluxo que ganha forga gradualmente, culminando em um prazer
{Go intenso que provoca tremores e espasmos de éxtase no corpo,
desencadeando multiplos orgasmos energéticos. Essa ¢ uma reacéo natural
do corpo, pois a energia acumulada ndo consegue se manifestar por meio
dos movimentos fisicos.

Essa experiéncia é muito diferente  daquela conhecida no  sexo
convencional. No ato sexual comum, a intensidade e a duragdo do orgasmo
s@o limitadas, duram apenas alguns segundos. Por outro lado, os orgasmos
energéticos vivenciados nessa técnica s@o indescritiveis; destacam-se
notavelmente em fermos de intensidade, poténcia, vibracdo e duracdo, e
podem se prolongar por até 20 minutos.

Quando a energia estiver localizada na regiGo dos quadris, vocé deve
reunir todo o seu poder de concentracdo. Mantenha seu foco firme, porém
suave, nessa Area, permitindo-se sentir pulsar a energia que se concentra ali.
Seja sutil nessa etapa e se lembre: nGo mova um Unico misculo. Durante essa
etapa da prdtica, é fundamental manter um estado mental de serenidade.
Tente manter o siléncio mental, eleve seus pensamentos a Deus em um plano
mais elevado de consciéncia. Em hipdtese alguma alimente a mente com
imagens erdticas. Isso pode prejudicar o processo. O segredo ¢ ter
paciéncia; assim, a infeligéncia corporal fard com que essa energia se
desenvolva naturalmente. A verdadeira meta aqui é uma experiéncia
transcendental, que s6 é alcancada por meio de uma paciente e gradual
evolucdo da energia.
£ importante destacar que essa prdtica de concentracdo ndo é apenas um
exercicio de aten¢@o, mas também uma forma de se conectar profundamente
com essas fontes vitais de energia, preparando o caminho para um trabalho



energético mais avancado e a eventual ascensdo da energia kundalini por
meio dos chakras superiores. E o que veremos na terceira fase.

TERCEIRA ETAPA: ESTADO VIBRACIONAL

Mantenha sua aten¢éo focada em todo o corpo, sentindo uma energia suave
e pulsante em harmonia com o ritmo de sua respiracdo. Visualize essa
energia como uma luz que intensifica seu brilho a cada respiracdo,
fortfalecendo a conexdo com sua energia intema e facilitando a ativagcdo
consciente da energia sexual.

Visualize agora duas poderosas ondas de energia convergindo na regic@o
do quadril: uma descendo do topo da cabeca e outra ascendendo dos pés.
A medida que se enconfram, formam um reservatério energético cada vez
mais infenso na drea pélvica. Durante esse processo, verifique constantemente
se h& tensdo nos muisculos das pernas, costas ou quadris e relaxeos se
necessario.

Conforme essas ondas continuam a se acumular, imagine uma leve
sensacdo de calor nessa drea, mantendo a mente livie de pensamentos e
focada na intensidade e na repeticGo desse fluxo energético. Prossiga com
essa visualizacdo até sentir a energia pulsando autonomamente na regido
pélvica, indicando uma iminente liberagdo, semelhante ao climax de uma
relacdo infima.

Nesse estdgio avancado, vocé pode sentir uma forte corrente de
excitacdo, refletida por uma respiracéo mais profunda e um aumento do ritmo
cardiaco. Mantenha-se imével, com a mente calma e focada no quadril,
enquanto a energia envolve seu corpo, manifestandose em diferentes
chakras.  Concenfrese nas sensacdes internas, permitindo  que  se
infensiﬁquem, mantendo, contudo, a consciéncia no processo. Esfe & um
momento crucial para manter a disciplina e a concentragdo.

Ao atingir o pico da energia, inicie uma nova fase de visualizag@o: um
fluxo energético, como um impulso elétrico, partindo da nuca, descendo pela
coluna e retornando rapidamente. Sinta esse impulso como a faisca que
defona a energia acumulada no quadril. A medida que se concentra nesse
fluxo, vocé experimentard uma intensa explosdo energética. Desafiese a



aprofundar a prdtica a cada sess@o, notando como seu corpo comega a
vibrar sutiimente. Essa vibracdo, iniciando nas pernas e se espalhando pelo
corpo, pode culminar no chakra ajna, o terceiro olho. Esse momento do
exercicio é muito importante, marca uma conexdo profunda com suas
energias infernas e abre portas para uma percepgdo mais agucada, clareza
mental e conexdo com o eu superior.

QUARTA ETAPA: ENCONTRO COM O EU SUPERIOR

Para chegar a essa etapa, talvez vocé jé tenha experimentado alguns picos
de orgasmos energéticos, e um estado vibracional involuntario se espalha por
todo o corpo, fazendo pulsar os chakras, sobretudo o terceiro olho, que fica
na regido enfre as sobrancelhas. Saiba que é nessa etapa que as coisas
comecam a ficar ainda mais inferessanfes, pois o processo ainda nGo
terminou. Vocé permanece deitado, imével, e as vibracdes involuntarias
eventualmente cessam, deixando vocé em um maravilhoso estado de
quietude no qual nenhuma sensagdo fisica o incomoda. Vocé percebe seu
corpo calmo, transformando-se em um lago energético, poderoso e sereno.

Com o corpo franquilo, vocé notard como é mais facil observar a mente,
que, quando em agdo, gera uma mirlade de pensamenfos, misicas e
oreocupacdes em forma de didlogos infernos intermindveis. £ o momento em
que experimenta o mefapensamento, um conceito da Filosofia da Mente no
qual vocé finalmente assume o controle da mente e escolhe pensar, ndo
pensar, aumentar o volume, diminuir, frazer para perfo ou manter as imagens
mentais longe de vocé. £ um estado no qual vocé estd pronto para manifestar
tudo de bom que deseja que aconteca em sua vida, porque nesse estado
vocé estd em fotal expans@o da consciéncia e o universo esté pronto para
atender seus pedidos.

Contudo, ¢ preciso ficar afento: a influéncia negativa do ego pode ser o
Ultimo desafio a ser vencido nessa efapa. E como saber se é vocé ou o ego
quem estd liderando as consfrucdes mentais que estdo ocorrendo? E simples
descobrir. O ego ¢ aquela voz que coloca dividas em seus projetos e
sempre duvida de sua capacidade de realizar sonhos; questiona sua
condigdo fisica, intelectual, seu merecimento; indaga sua fé e afiva a



memoria de situagdes em que vocé ndo pdde vencer. A voz do ego pode
frazer sentimentos de culpa, medo, impoténcia e outros fatores que sabotam,
mas fambém pode ser fraicoeira e tentar convencélo de que alcancou um
estado de iluminagdo, de que vocé é o maximo e ndo precisa de ninguém.
Isso ndo é verdade, pois muitas vezes necessitamos das relacdes humanas
para conseguir nossos objetivos.

Por outro lado, a linguagem do eu superior é a linguagem do amor. Assim,
para saber se os pensamentos ou as imagens mentais que surgem sd@o da
esfera divina, verifique se estdo revestidas de amor, bondade, humildade,
perddo, refid@o, servico ao préximo e outras virtudes ensinadas pelo grande
mestre Jesus em seus sermdes. Se estiverem, entGo com certeza esta é a
linguagem do universo, e seu poder de manifestagdo é extraordindrio.

Quando restar apenas o eu superior observando tudo dentro de vocé em
um siléncio profundo e absoluto, vocé estard verdadeiramente em conexdo
com o fodo. Nesse siléncio revelador, comece a explorar seu reino inferno.
Mantenha-se imével e em siléncio o méximo de tempo possivel. Quando o
ego eventualmente retornar, sua percepcdo serd diferente. Agora vocé
conhece seu ego e pode deixé-lo fora de seu espaco mental de criacéo.

Ao observar o siléncio e com a mente “domada”, surge a compreenséo:
ndo € necessdrio lufar confra o ego ou desejar eliminélo. Nessa fase de
conexdo com o fodo, peca orienfagdo ao universo e seja um mentor para seu
ego; concentre-se em emitir mentalmente afirmagdes de comando que reflitam
sua infencdo e consciéncia elevadas e promovam uma reprogramagdo em
crencas antigas e limitantes. De m@os dadas com o ego, declare para si
mesmo comandos mentais como: Eu sou o amor; eu sou a bondade; eu sou a
compreensdo; eu sou o perddo; estd fudo bem agora, eu sou a expansdo e
o contato com a inteligéncia universal; eu sou a sadde; minha vida segue um
fluxo de prosperidade e abundancia; eu me amo; eu amo [pense nas
pessoas a quem vocé deseja direcionar parte dessa energia de criagéo].

Essas afirmacdes ajudam a canalizar a energia de modo construtivo,
permitindo que vocé experiencie a verdadeira manifestac@o dessa poderosa
forca, uma energia que poucos ferGo o privilégio de acessar. Os beneficios
associados a essa prdtica incluem alegria, disposicéo e saide. Com os



pensamentos elevados, use a mente para construir as imagens da vida
incrivel que vocé deseja experimentar. Use os cinco sentidos para alcancar o
maximo de realidode e experimente cada sensacdo daquilo que vocé
sonhou. Fique o tempo que desejar nessa nova realidade construida dentro
de vocé. Divirta-se com o poder de manifestacdo.

Quando sentir que ¢ o momento de concluir a meditagdo, inicie o
processo de reforno ao estado consciente com suavidade e cuidado.
Comece movimentando lentamente os dedos das maos e dos pés, trazendo a
consciéncia de volta ao corpo fisico. Espreguicese gentilmente, liberando
qualquer tens@o residual, e abra os olhos devagar, acostumandose ao
ambiente ao seu redor. Ao se levantar, sinta-se renovado, mais sauddvel e
energizado, pronto para abragar com gratiddo, equilibrio e amor todas as
experiéncias que a vida lhe reserva.

Se vocé conseguiu experimentar o climax durante essa préfica, parabéns
por sua dedicagdo e confrole. Além de ser uma fonte profunda de prazer,
esse estado oferece uma série de beneficios para a satde, como a liberacao
de endorfinas que promovem bem-estar, alivio do estresse e uma sensacdo
geral de alegria e vitalidade. Essa experiéncia é um testemunho de sua
capacidade de foco e disciplina na aplicacdo do exercicio.

Caso ainda ndo tenha atingido o éxito proposto, lembre-se de que a
pratica, a persisténcia e, principalmente, a concentragdo sdo chaves para o
sucesso, ndo apenas nesse exercicio, mas em qualquer jomada de
crescimento pessoal e espiritual. N@o se desencoraje — cada tenfativa & um
passo adiante em seu caminho de autodescoberta e desenvolvimento.

Sua jornada de evolugdo e crescimento confinua a cada dia, e toda
préfica é uma oportunidade para aprofundar sua compreens@o e conex@o
com seu eu superior.

SINAIS DE EXPANSAO

Ao praticar o Ritual de Estimulo da Energia Kundalini, vocé ndo apenas
desfrutard dos beneficios relacionados & liberacdo de horménios no cérebro
como também experimentard um profundo amor e conexdo consigo mesmo.
Essa prdtica traz um sentimento de paz interior, silencia a mente e infensifica



a percepcdo dos sentidos, tanto fisicos quanto dos planos sutis.

Além disso, vocé vivenciard um estado vibracional elevado ao longo do
dia, o que facilita a conexdo rdpida e harmoniosa com o eu superior, na
qual poderd visualizar seus sonhos e desejos, e com os elementos da
natureza, com os quais poderd obter a cura fisica e emocional. Com aten¢éo
e sensibilidade, vocé pode afrair e até perceber uma comunicacéo mais
clara com os seres de luz. Essa prética oferece uma oportunidade Unica para
explorar dimensdes mais profundas de sua consciéncia e estabelecer uma
relagdo mais intima com o mundo ao seu redor e com as forgas espirituais.

Ao se dedicar ao Ritual de Estimulo da Energia Kundalini, vocé abre as
portas para um mundo de autoconhecimento, tranquilidade e conexdo
espiritual, enriquecendo sua jornada de crescimento e evolucdo.

PROTOCOLO DE APLICACAO DOS RITUAIS

GUIA PRATICO PARA INTEGRAR RITUAIS NA ROTINA
DIARIA

Este profocolo ¢ concebido para auxilidlo na integracéo dos rituais
abordados aqui em sua rofina didria. A chave é a adaptabilidade: ajuste
esse protocolo conforme suas necessidades e tempo disponivel. Nao é
necessario realizar todos os rituais diariamente. Confie na sabedoria de seu
corpo e na intuicdo para escolher aqueles que mais ressoam com vocé em
cada momento.

MANHA

RITUAL DO RENASCIMENTO (10-20 MINUTOS)
Ao despertar, dedique um momento para se conectar com a respiragdo.

Visualize-se abrindo as porfas de sua consciéncia para novos aprendizados e
renascendo para um dia repleto de possibilidades. Inicie com uma leitura
reflexiva dos ensinamentos de Jesus no Sermdo da Montanha.

RITUAL DO SOL (5-10 MINUTOS)
Aproveite a energia matinal do sol. Sinta a luz solar aquecendo sua pele,

energizando seu corpo e seu espirito. Defina uma inteng@o positiva para esse



momento e para seu dia e depois agradeca pelas licdes valiosas que a vida
lhe proporciona.

MEIO DO DIA

RITUAL DE RESPIRACAO (5-10 MINUTOS)
Em uma pausa do dia, pratique respiracdes profundas e conscientes. Essa

prética simples oxigena o corpo e fraz clareza & mente.

RITUAL DE CONCENTRACAO (10-15 MINUTOS)
Escolha um foco — sejo um objeto, seja um pensamento — e se concentre

intensamente nele, treinando sua mente para permanecer no presente.

FINAL DA TARDE

RITUAL DE CONEXAO COM A NATUREZA (15-30 MINUTOS)
Conecte-se com a natureza. Caminhe ao ar livre, entre em sinfonia com a

terra, as drvores e os seres vivos. Permita que sua intuicdo dialogue com
esses elementos naturais.

RITUAL DE PURIFICACAO DO CORPO (DURACAO VARIAVEL)

A qualquer hora do dia, veja cada ato de cuidado pessoal — por exemplo,
banharse, alimentarse e se hidratar — como uma oportunidade de
purificacdo e renovacdo energética.

NOITE

RITUAL DE MEDITACAO (15-30 MINUTOS)

Antes de dormir, dedique-se & meditacdo. Escolha uma meditacéo guiada, o
foco na respiracdo ou mantras para equilibrar seu ser, reduzir a ansiedade e
O esfresse.

RITUAL DE ESTIMULO DA ENERGIA KUNDALINI (DURACAO
VARIAVEL)
Na hora de dormir, inclua os exercicios especificos que discorremos aqui

para ativar a energia kundalini e proporcionar a manipulagdo energéticas e
O confato com o eu superior.

DICAS ADICIONAIS



e Comece com um ou dois rituais, incorporando outros gradualmente &
sua rotinag;

o Persista:  os resulfados podem ndo ser imediatos, mas o
comprometimento trard recompensas significativas;

e Mantenha um didrio para registrar suas experiéncias e progressos com
os rituais;

e Seja gentil consigo mesmo: se em algum dia ndo conseguir realizar
um ritual, retome-o quando possivel.

Esse profocolo € um convite para que vocé explore e descubra o que
melhor funciona para vocé. Cada ritual € uma ferramenta poderosa para
expandir a consciéncia e se conectar com seu eu mais profundo.

21 KRISHNA, G. Kundalini: The Evolutionary Energy in Man. Colorado: Shambhala
Publications, 1997.

22 LOPEZ, J. Terry Crews, ator de ‘Todo mundo odeia o Chris’, relata como tratou o vicio em
pornografia. Estadao, 29 ago. 2022. Disponivel em:
https://www.estadao.com.br/emais/gente/terry-crews-ator-de-todo-mundo-odeia-o-chris-relata-
como-tratou-o-vicio-em-pornografia/. Acesso em: 27 fev. 2024.

23 GERBER, R. Medicina vibracional: uma medicina para o futuro. Sdo Paulo: Cultrix, 1992.
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CAPITULO 13

AS CHAVES DO REINO INTERNO

"Alegrai-vos e sejam imensamente felizes, porque é a vosso
recompensa no céu; pois assim perseguiram os profetas que

foram antes de vés."
MATEUS 5:12

EU ESTAVA NO TERRACO DE UM PREDIO A BEIRAMAR, CERCADO de
familiares e amigos, todos nds ansiosos pela queima de fogos do Revéillon.
Girando um cubo de gelo no copo de whisky, eu me envolvi em conversas
sobre sucesso, dinheiro, politica, mercado e outros temas ligados ao mundo
dos negécios. Foi quando um amigo, Guilherme, aproximou-se discretamente,
ouvindo nossa discussGo por algum tempo antes de intervir com uma frase
que mudaria para sempre minha vida: “Existem dois mundos: o que
conhecemos e outro, oculto, envolvendo a espiritualidade, um  universo



completamente desconhecido para a maioria e que eu descobri em uma
ceriménia indigena com ayahuasca”.

"Ayahuasca?”, perguntei, infrigado. Apesar de tfer vivido mais de tfrinfa
anos em uma cidade proxima a uma aldeia indigena, nunca tinha ouvido
falar desse termo. O que realmente capturou minha atencdo néo foi a
medicina em si, mas a ideia de “outro mundo” que Guilherme mencionara.
Um mundo que ndo se relacionava com negdcios, dinheiro, investimentos,
politica ou agdes. Um mundo distante da rofina exaustiva de reunides e
gestdo que ultimamente vinha drenando minha energia vital e levandome a
questionar: serd que fanto frabalho realmente vale a pena@

Se vocé fambém experimenta esses questionamentos existenciais, saiba
que eles nGo s@o apenas valiosos, mas também essenciais para a vida.
Todos nds deveriamos nos permitir ter mais dessas conversas introspectivas.
Flas abrem nossa mente para a possibilidade de que a vida e a experiéncia
humana podem abranger dimensdes que transcendem o tangivel e o material
de nosso cotidiano.

Diferentemente da sociedade que somente olha para fora, essa jornada
infrospectiva em direcdo ao autoconhecimento e & compreensdo de seu
universo pessoal é um convite para questionar e reavaliar crencas, valores e
a prépria natureza da  realidade. Ao nos abrirmos  para  esses
questionamentos, podemos descobrir caminhos inesperados e experiéncias
enriquecedoras, que nos proporcionam uma compreensdo mais ampla e
integrada de quem somos e do papel que desempenhamos no palco da
vida. E a expansdo aconfecendo!

Nos vinte e cinco anos anteriores, minha vida finha sido um exemplo de
abundéncia em todos os sentidos, com prosperidade financeira nunca
experimentada por nenhum membro de minha familia. Eu estava no auge da
carreira. Sentia o poder e o orgulho de ter uma conta bancéria com dinheiro
para me aposentar, da enxurrada de ofertas e agrados que recebia das
empresas que me confratavam, das pessoas famosas que conhecia e da
capacidade financeira de desfrutar qualquer experiéncia que me afraisse,
fosse uma ida ao shopping para comprar qualquer coisa sem me preocupar
com o preco, um carro importado zero quilémetro ou uma viagem de



primeira classe para qualquer canto do mundo. Eu tinha tudo aquilo ao meu
alcance.

Quem olhava de fora tinha certeza de que eu estava vivendo no mundo
perfeifo, de fama, sucesso e poder. No enfanto, nos bastidores, eu
experimentava um vazio, uma insatisfacdo que minha riqueza material ndo
poderia preencher. Apesar de toda prosperidade, sentio-me desconectado,
deslocado daquele mundo de abundancia. As conversas de empresdrios
sobre dinheiro, conquistas materiais, viagens e negdcios se tornaram
exaustivas para mim, pois via nelas apenas ambicdo e disputa de ego.

Né&o posso negar minha gratiddo por tudo que a vida me proporcionou.
Minha inféncia pobre e a subsequente ascens@o financeira me deram um
milhdo de razdes para ser grato. Contudo, por mais que eu merecesse o que
havia conquistado, ainda sentia que faltava algo essencial. Era como se, em
meio a todo esse sucesso e riqueza, eu estivesse buscando um propésito mais
profundo, algo que desse verdadeiro sentido & minha existéncia além dos
friunfos materiais.

Minha ascensdo feve inicio exatos vinte e cinco anos anfes daquela
marcante festa de Réveillon, no perfiodo em que me encontrava
desempregado e na busca incansavel de oportunidades. Foi nesse contexto
de luta que um amigo me apresentou o Gilberto, um terapeuta de aparéncia
indiana e especialista em parapsicologia. Gilberto néo apenas me atendeu,
como também me apresentou o magnifico mundo da espiritualidade.

Em um dos primeiros encontros, Gilberto fixou seus olhos em mim e
declarou: “Sua ancestralidade tem raizes no Egito”. Essa afirmagdo me
surpreendeu profundamente, pois ele desconhecia minha longa fascinacdo
pelas reliquias e monumentos egipcios — um interesse que remontava & minha
inféncia, quando eu colecionava recortes de revistas sobre o assunto.

Aquela experiéncia foi apenas o comeco. Continuei visitando Gilberto e,
com outros amigos, formamos um grupo de pesquisa dedicado ao estudo e &
pratica de ritos espirituais.

Antes de me aventurar pelo caminho do esoferismo, eu ndo sé enfrentava o
desemprego e a dependéncia financeira como também  buscava
ardentemente um propésito para minha vida. Descobrir a espiritualidade foi



como enconfrar uma chave mdagica que abriu as portas para um reino interno
até entdo desconhecido. Essa experiéncia marcou meu primeiro grande
passo na expans@o da consciéncia.

Com nosso dedicado grupo de estudos, mergulhamos profundamente no
universo da espiritualidade, explorando  técnicas como  projecéo  astral,
meditacdo e visualizacdo de aura, alinhamento de chakras, entre outros.
Nossas praticas se estendiam madrugada adentro, enquanto eu navegava
por ferritérios mentais inexplorados. Apesar de ser um processo exigente e,
muitas vezes, de avancos lentos, eu me apaixonei por essa nova faceta do
meu ser. A possibilidade de explorar um mundo infeiramente novo despertou
em mim um enfusiasmo sem igual, um propdsito e uma sensacdo de
vitalidade.

Aquela jornada espiritual nGo apenas alargou os horizontes de minha
consciéncia, mas também frouxe repercussdes positivas em todas as dreas de
minha vida. Né&o sé encontrei um emprego naquela época como fambém me
vi imerso em uma correnfe de energias positivas, abunddncia e prosperidade
que ultrapassavam os limites dos meus sonhos mais audaciosos. Essa onda
de sucesso e bem-estar perdurou, levandome, enfim, daquela cena na
cobertura diante do mar em plena virada de ano, com um copo de whisky
na mdo. Eu era a imagem do sucesso, com aura de poder e riqueza, mas
por dentro sentia um vazio, uma insafisfagdo que ndo conseguia
compreender. O que havia mudado? Onde eu tinha errado na minha busca
por um propdsito genuinog

Meu primeiro encontro com a expansdo da consciéncia e da
espiritualidade me ensinou uma liggo fundamental: “Com Deus, tudo. Sem
Deus, nada”. Em outras palavras: ao nos aproximarmos das coisas de Deus e
ao_cultivarmos nossa vida espiritual, todas as dreas de nossa_existéncia
florescem. Por outro lado, o distanciamento desse caminho espiritual parece

levar @ uma sequéncia de adversidades, culminando, muitas vezes, em
doencas. Essa foi uma licdo que assimilei com uma clareza surpreendente.
O sucesso que alcancei, em contraste com a escassez de minha infancia e

juventude, acabou me deslumbrando. Eu vesti a armadura do empresdrio,
lancei-me no mundo dos negdcios com dedicagdo fotal, ocupando cada



minufo do meu fempo, até que ndo sobrou espaco para o que realmente
imporfava: a busca pelas coisas de Deus, a meditacdo, a oragdo, o
agradecimento. No fim daguele ciclo de vinte e cinco anos de prosperidade,
minha primeira jornada espiritual havia se tornado uma lembranca distante,
negligenciada em meio & minha ambicdo cega e desmedida.

Sdo nos momentos de siléncio interior, quando notamos que nossa vida se
parece com um passeio de caminhdo pela beira de um penhasco e que algo
de ruim estd prestes a acontecer, que clamamos a Deus com todo o nosso
coracGo. £ nesses momentos em que abrimos o coracdo a Deus que seus
anjos aparecem. E foi em meio a uma dessas ocasides que meu amigo
Guilherme, como um mensageiro inesperado, proferiv a frase que me
colocaria de volta no caminho da espiritualidade.

A mencdo da existéncia de um mundo oculio foi como um gatilho que
ativou todas as memorias de minha antiga jorada espiritual e despertou em
mim um desejo profundo de reconectar com aquele lado esquecido da vida,
de explorar realidades que eu @ havia experimentado antes e que nos
levavam além do mundo material. A fala do Guilherme agiuv como um
despertar, lembrandome de que hé& mais coisas no mundo do que nossos
olhos podem ver e que a jomada espiritual € um caminho essencial para a
verdadeira autorrealizacdo.

Quantas vezes a espiritualidade bateu & sua porta, mas vocé ndo a
escutou porque estava “ocupado” com as coisas do mundo ou sua mente se
apressou em reinterpretar o chamado, traduzindo-o como um tipico “nada a
ver"e Eu poderia fer passado a virada de ano com minha familia em
qualquer lugar do mundo, mas algo maior me guiou para aquela cidade,
para aquele local especifico. Olhando tudo o que aconteceu com calma,
parece que um arquitefo do astral colocou todas aquelas pessoas naquela
festa e, talvez, um anjo tenha se manifestado afravés de meu amigo para me
fransmitir exatamente a mensagem que eu precisava ouvir, dando-me a
resposta para um sentimento de vazio que queimava dentro de mim.

CORAGEM DE SE JOGAR

Feliz &€ aquele que desperta sua intuicdo! Pergunte algo a Deus, fique o



tempo todo presente e sua intuicdo falard alto. Muitas vezes, a resposta vird
em forma de eventos cuidadosamente orquestrados para fisgar vocé, para
mostrar que Ele o tfempo todo cuida de nds e s6 precisamos estar despertos e
deixar a intuicdo nos mostrar.

Existe o ditado popular: “Deus escreve certo por linhas torfas”. Embora essa
frase nGo seja enconfrada na Biblia e sua origem exata permanega incerta,
quem estd desperfo reconhece o valor contido em suas palavras. Essa frase
sugere que, mesmo por meio de eventos que parecem errados ou
desfavoraveis, hd a mao divina nos guiando para um propésito final
benéfico, correto e, principalmente, de cardter evolutivo. E um lembrete de
que, por tras das aparéncias e dos acontecimentos do dia a dia, pode haver
uma direc@o espiritual maior, um farol que nos conduz & realizacéo de um
proposito mais elevado e significativo.

Viver é como afravessar uma cadeia de montanhas, repleta de desafios,
altos e baixos, momentos de tranquilidade e outros de dificuldades. Se nao
fosse assim, se a vida fosse linear, ndo haveria licdes nem aprendizados e
nada mais faria sentido. Essa dinédmica é pedagdgica para todos os seres da
natureza, pois até mesmo os mais evoluidos enfrentam seus desertos de vez
em quando e continuam crescendo por causa disso.

Em alguns momentos estd tudo bem, em outros vocé vai se incomodar, e é
ai que habita o milagre da vida. Vocé tfenta controlar o jogo sé6 para
descobrir no final que é impossivel controlar tudo. Dizer que “Deus fem um
plano para nossa vida" pode parecer reconfortante, mas talvez néo reflita
inteiramente a realidade. Deus ndo nos manipula com seu “brago mecéanico
imagindrio” que nos arranca do soféd para nos lancar no deserto. Em vez
disso, somos nds que fazemos nossas préprias escolhas e s@o elas que nos
langam nas experiéncias boas e ruins da vida. E esté tudo bem se a
dindmica é essal Viemos a este mundo para experimentar, comparar,
aprender e evoluir. Por isso, devemos nos jogar e encarar as experiéncias. Se
tivermos a certeza de que existe alguém maior olhando por nés, magnifico,
nés podemos nos jogar!

Porfanto, essa “autonomia” que ganhamos de cuidar do proprio nariz ndo
é um erro do universo, pelo contrdrio, é a esséncia de nossa existéncia — é o



que conhecemos por livre-arbitrio. Cada escolha que fazemos vai nos levar a
um caminho diferente. E o “jogo da vida” real se desdobrando diante de
nossos olhos, no qual cada experiéncia, cada choro, cada sorriso, cada
conquista, cada decepcdo, cada vitalidade e cada doenca nos ensina algo
valioso. E s6 vocé meditar, perguntar e escutar seu coracdo.

Em vez de paralisar diante de obstdculos, talvez devéssemos abracar a
liberdade de nos jogar com responsabilidade e encarar as dédivas do livre-
arbitrio. Porque, ao chamarmos para nds essa responsabilidade, assumimos
que o “plano de Deus” para nossas vidas, no fim das contas, era apenas
enfender que nds somos os autores de nossa propria histéria. E, se por
alguma razdo, nos sentirmos perdidos no deserto, Ele estard ali presente por
meio do sol, do vento, da tempestade de areia, das ameagas e tentacdes
das serpentes nos fazendo mudar de direcdo até conseguirmos enxergar o
odsis. Ele nunca nos abandona. Por isso devemos expandir nossa
consciéncia, pois é nela que encontramos o portal de conexdo com o divino.

Diante da vastiddo do universo e da sabedoria de Deus, somos pequenos
grdos de areia na beira de um oceano infinito. Todos os dias nos
levantamos, nos vestimos com nossas armaduras e enfrentamos o mundo.
Lutamos incansavelmente nGo para ter mais dinheiro, nem para ter mais
sucesso tampouco para ganharmos fama. No fundo, & em nosso inftimo,
somos impulsionados mesmo pelo profundo desejo de que as coisas fiquem
bem — ndo apenas para nés, mas para todos que nos cercam. L& no fundo
da alma queremos que tudo dé certo para nossos pais, filhos, irmaos, amigos
e até mesmo nossos inimigos. Porque, em nosso intimo, somos todos um,
interconectados energeticamente, uma verdade universal que nos escapa com
frequéncia.

Em cada agdo, mesmo em nossos erros e imperfeicdes, o que realmente
buscamos & honrar alguém. Honrar nossos pais, orgulhar nossos filhos e viver
em paz com nossos parceiros. Erramos tentando acertar. E estd tudo bem
errar. Para o universo, somos apenas criancas aprendendo a engatinhar. Por
isso, tenha coragem de se jogar e de abracar as experiéncias. Porque no
ceme de todas as nossas acdes, por mais falhas que sejam, existe um
impulso de amor. Foi o amor que me moveu a escrever este livio, &€ o amor



que move vocé a receber esta mensagem e tudo mais o que o ser humano
pde a m&o. Porque o amor, no fundo, é o desejo de que tudo dé certo.

Essa compreensdo revela uma verdade sobre a humanidade: apesar de
nossa aparente forca, no fundo, somos movidos por um desejo fundamental
de amar e servir.

Pense na pior das pessoas e encontrard nela esse desejo, por mais
defestével que tenham sido seus atos. SO quem ouve os preceitos de Jesus
consegue enxergar essa verdade. Tudo o que fazemos, no fim das contas, é
motivado por esse anseio universal de amar e ser amado, de perfencer e de
fazer a diferenca na vida doqueles que nos cercam. “Amai os vossos
inimigos, abengoai os que vos amaldicoom, fazei o bem aos que vos
odeiam, e orai pelos que vos tratam com maldade, e vos perseguem; para
que sejais filhos do vosso Pai que estd nos céus” (Mateus 5:44-45).

Jesus Cristo foi um ser iluminado; o maior dos expandidos, cuja
generosidade nos legou um mapa valioso para guiar nosso comportamento e
nos ajudar a discemir nosso merecimento. Seus sermdes, repletos de
sabedoria e compaixdo, nos ensinam sobre a importancia da humildade,
disciplina, persisténcia, paciéncia, mansidao e cardter. Portanto, jogue-se nas
experiéncias, porque Jesus j& anfecipou o que vai acontecer.

Sempre que vocé estiver em aflicdo, erga a cabeca e abrace a
experiéncia. A sabedoria de Cristo é uma bussola para os expandidos, um
farol que ilumina o caminho de volta para o oésis, para nosso verdadeiro ser
e para a conexdo com o divino que reside em cada um de nds.

VOCE MERECE O MELHOR PRESENTE!

Vocé estd prestes a receber um presente da vida.

'O que serd?”, vocé pergunta. Muitas opcdes passam por sua cabeca: g
roupa, o perfume, o novo celular, o prémio da loteria. Vocé sabe que, por
mais que essas coisas sejam importantes, elas ndo significam nada perto de
presenfearmos a alma. Vocé jé parou para perguntar o que sua alma deseja?
Deixe-me ilustrar com o exercicio a seguir.

Pense em como deve ser a vida do homem mais rico do mundo? E aquele
que pode dormir quando escurece, acordar a hora que quiser, vestirse com



o que fem, comer quando sente fome, beber quando tem sede. Se ele
precisar de dinheiro, basta pedir. Ele ndo se preocupa com o futuro e vive o
tempo todo no presente e ndo tem medo de nada, simplesmente porque ele
ndo fem nada a perder, a ndo ser sua alma.

Se vocé parar para pensar, os mendigos que perambulam pelo mundo
também ndo tem nada a perder, mas eu quero que vocé vé além do dbvio:
se analisar bem tudo que descrevi, entenderd que estou falando do
"conceito” de viver com tempo e liberdade — tempo para fazer o que quiser e
liberdade para viver sua vida como quiser. A Unica barreira para os
mendigos que tanto se encaixaram na descricdo é o acesso aos lugares onde
o "tiquete” é o dinheiro. Tirando isso, na simplicidade de suas vidas, eles
possuem tudo de que precisam.

Muitos ricos que conhecemos possuem tudo, menos uma alma. Olhe para
os discipulos de Napoleon Hill, onde est@o neste momento, senéo vendendo
suas almas para conseguir mais e mais dinheiro? Acordando cedo, antes de
o sol nascer. Chegando em casa tarde. Vestindo roupas de acordo com o
personagem que fem que “representar” naquele dia. Comem de tudo, o
tempo todo. Nao sobra tempo para a familia, para os filhos, pois vivem
como escravos correndo o fempo fodo afrés de dinheiro para sustentar seu
carissimo estilo de vida e patriménio. Homens que raramente tiram férias. Um
dia, eu cai nessa armadilha. Hoje, ndo mais.

O que é riqueza para vocé? Para muitas pessoas, liberdade € ter muito
dinheiro, pois com dinheiro elas podem tirar uns poucos dias de folga, vigjar,
comer e comprar o que quiser. Enfretanto, sGo essas pessoas que no leito de
morte frocariam absolutamente tudo que construiram na vida por um pouco
mais de tempo. O tempo de vida é a maior riqueza e o tempo de qualidade
é o melhor presente para a alma.

Seus imdveis, suas empresas, seus carros, barcos e avides, suas roupas de
marca, nada disso é seu, nem de seus filhos nem dos netos. Na verdade,
tudo que temos € da ferra. Até mesmo nosso corpo fisico nGo nos pertence.
Somos seres espirituais vivendo uma experiéncia ferrestre. Nosso maior
tesouro estd denfro de nds; para encontré-lo, é preciso foco, disciplina e
fempo.



Em lucas 12:48, temos o frecho que diz: “a quem quer que muito for
dado, muito serd requerido dele”. Aqueles com mais recursos, incluindo
riqueza, tém maior responsabilidade em usélos de maneira justa e
benevolente. Em 1 Timéteo 6:17-19, temos o texto:

manda aos que sdo ricos neste mundo que n&o sejam altivos, nem confiem na incerfeza das
riquezas, mas no Deus vivo, que abundantemente nos da todas as coisas para deleites; que
fagam o bem, que sejam ricos em bons trabalhos, prontos a repartir, dispostos a se comunicar;
que enfesourem para si mesmos um bom fundamento para o futuro, para que possam alcancar a
vida eterna.

O reino inferno é a maior riqueza dos expandidos. Se tirdssemos suas
roupas e fizéssemos desaparecer seu corpo, o que resfaria? Sua alma,
persistente e imutével, revelando uma verdade fascinante: nosso corpo,
forjado com a mesma matéria das estrelas, € mais espaco vazio que matéria
solida. Essa “solidez” que percebemos ndo passa de energia vibrando
lenfamente. Esse “eu”, tal como o conhecemos e que tanto valorizamos por
meio de nosso ego, na verdade nunca existiu.

Os eléfrons de seu corpo interagem e dancam com os elétrons do chao
sob seus pés e do ar que vocé respira, desafiando a ideia de “onde eu
termino e o outro comeca”. Na verdade, nada termina e nada comeca,
estamos todos ligados na mesma teia de energia. Descobrimos que somos
energia pura, ndo apenas memorias ou personalidades vagando neste
mundo. Pense bem: nossos nomes, nossas escolhas, tudo isso veio depois de
nossa verdadeira esséncia. Nos |G existiamos no plano de Deus antes de
todas essas “personalidades” que criamos, e continuaremos a existir além
delas.

Nosso maior fesouro ndo sdo as coisas que acumulamos ao longo da
vida, mas sim o que somos em nossa esséncia mais pura. Vocé, meu filho,
minha mae, meu pai, fodos os seres que existem ou @ existiram — cada
planta, cada animal, cada dtomo, cada estrela, cada galdxia — e eu somos
todos fragmentos de uma Unica e grandiosa existéncia. Ha mais galdxias no
universo do que grdos de areia nas praias — & nessa vastiddo incomensurével
que enconframos o que chamamos de Deus. Essa percepgao expandida nos
leva a compreender que somos, em esséncia, perfeitos.



Ao compreender nossa perfeicGo, percebemos que os presentes materiais
que desejamos e valorizamos — roupas novas, uma casa bonita, um prafo
diferente — sGo apenas aspectos superficiais da existéncia. Ao olharmos para
NOSSOS COrpos, NOssO reino inferno e para o universo ao redor, descobrimos
que os verdadeiros presentes que podemos receber sGo os mais simples. £ o
sorriso da crianga, o abrago dos filhos, a acolhida dos amigos, o afefo de
nossos pais, tudo sobre as pessoas e as coisas que elevam nossa energia.

Veja um exemplo: combinando as propriedades de armazenamento
energético da dgua com a capacidade da luz solar de carregar objetos com
energia pranica, temos a oportunidade de extrair da natureza frequéncias
curativas  fundamentais. Os remédios eféricos criados por meio dessa
harmonia entre dgua e luz solar tem efeitos fisioldgicos sutis, mas poderosos;
nGo apenas agem no corpo fisico, mas também tocam nossa esséncia
energética, promovendo cura e equilibrio. E af estd a verdadeira riqueza e
poder: a capacidade de se conectar e utilizar as energias da natureza para
o bem-estar e a harmonia. Ao reconhecer nossa conexdo intima com tudo
que existe, abrimos as portas para um mundo onde a cura, a beleza e a
perfeicGo sdo onipresentes, um reflexo da unidade divina que permeia toda a
criacdo.

Sempre que possivel, dé& a si mesmo fempo de presente. Dedique um
momento para absorver o sol da manhd, revitalizandose com sua luz e
energia. Inspire a energia positiva que estd ao seu redor. Conecte-se com a
natureza, ouca seus conselhos. Agradeca pela vida. Faca uma oragdo. Tome
um copo de dgua que vocé mesmo energizou com as proprias maos e com o
poder de suas oragdes feitas de coracdo. Permita-se sentir os efeitos curativos
dessa dagua, reconhecendo que sdo os melhores presentes que vocé pode
oferecer ao seu corpo. Depois de darse esses verdadeiros presentes para
alma, saia de casa e, ai sim, va cuidar das coisas materiais, mas agora
vestindo sua armadura de amor.

CUIDE DE SUA SAUDE MENTAL

O caminho da expansdo da consciéncia nos leva a uma jornada interior
profunda, na qual descobrimos as maravilhas de viver com propésito, amor,



perddo, empatia e compaixdo. Esses sdo os pilares que iluminam nosso ser e
nos conectam com a esséncia da vida. No entanto, essa jornada pode,
muitas vezes, ser fambém solitéria, pois quando expandimos nossa
consciéncia podemos ser vistos como alguém feliz demais, grato demais,
resiliente demais, ofimista demais, amével demais, ou seja, fora do padréo
social. Entretanto, reflita: quem serd que estd vivendo fora do padréo?

Quando falo em padréo social, imediatamente me lembro de uma agéncia
de propaganda que tentou nos empurrar a ideia do “mundo perfeito”.
lembro-me imediatamente do incrivel “Mundo de Marlboro”,24 a campanha
da marca de cigarros que, por décadas, mostrou o estilo de vida de um
superhumano, alguém que vivia uma vida incrivel de aventuras e que sempre
terminava com pose imponente e um cigarro Marlboro na mao. A marca
estava em todos os canais de felevisdo e eventos esporfivos, e o
comportamento dos atores arrastava milhdes. Mas vem a pergunta: era um
estilo de vida sauddvel?2 Com toda certeza, ndo.

Pare e reflita um pouco sobre sua rotina. Vocé acordou naturalmente
seguindo o fluxo natural do amanhecer, o que seria o modo correto, ou foi
despertado pelo grito estridente do alarme de cabeceira? Ao se levantar da
cama, vocé reservou alguns minutos de meditagdo ou logo pegou o celular
para ficar por denfro das noficias que as agéncias “selecionaram” para
vocé2 Nao vou me estender nos exemplos, porque, se analisar bem,
oraficamente nada do que vocé escolhe ou faz tem a ver com sua alma e
verdadeira esséncia, mas, sim, com uma tentativa de manipulacdo para viver
de acordo com padrdes impostos por outros... perseguindo as metas dos
OUtros.

Viver seu verdadeiro propdsito é viver com uma bussola inferior que guia
cada passo. E sobre enconfrar aquilo que faz seu coracdo cantar e traz
significado & sua vida. E isso que chamamos de satde mental. Pergunte a si
mesmo: o que faz vocé acordar de manha com entusiasmo? Quais sGo suas
verdadeiras paixdes e habilidades que fazem de vocé um ser humano Unico?
Na sociedade em que vivemos, a autenticidade deu lugar a um ser
tofalmente manipulado que segue cegamente as regras. Um expandido
respeita as regras dos homens, mas entrega totalmente sua vida as regras



celestiais, ele € um explorador que sabe exatamente onde pisa.

Para um expandido viver sua autenticidade, ele precisa ter em mente que,
em um mundo de dualidades, o amor — que ndo tem um oposto e, portanto,
é totalmente neutro — é o verdadeiro nicleo de nossa existéncia. Ser auténtico
é cultivar relacionamentos sauddveis; servir ao préximo sem esperar nada em
froca; e praticar o amorproprio. Nao é deixar de cumprir os deveres que
necessitamos para colocar o alimento na mesa, mas administrar seu dia de
maneira que vocé possa reservar um tempo para cuidar de vocé, servir ao
proximo, expressar amor e gratiddo a Deus e respeitar a natureza.

Para isso, & necessario interromper e eliminar toda contaminacdo mental
que recebemos ao longo da vida e renascer para um mundo novo que estd
lhe esperando.

PRATIQUE A HUMILDADE E O PERDAO

Expandir a consciéncia é mais do que acender a propria luz, é ser luz na
vida de oufras pessoas que se encontram perdidas na escuriddo. Um
expandido se permite ser instrumento da espiritualidade e ser usado para
promover o bem. Ele nGo precisa chamar atengcdo para si nos lugares que
frequenta, porque sua missGo é amar e servir — e isso significa fazer brilhar a
luz dos outros. O escritor Augusto Cury escreveu que “Jesus era grande, mas
se fazia pequeno para tornar grandes os pequenos”.23

Assim, quando um expandido encontra seu publico, as coisas que ele diz
ndo sGo sobre ele ou para seu beneficio préprio, mas, sim, para elevar a
energia do outro. Quando expde suas ideias, ele o faz sem recorrer a gritos
histéricos, dedos em riste, relatos pessoais de ostentag@o, engrandecimento
do ego ou histérias tristes conduzidas para manipular. Um expandido faz seu
trabalho como tem de ser feito: de modo humilde, verdadeiro e com o
coracdo abertfo.

Ser humilde ¢ ter consciéncia das proprias limitagdes. A diferenca do sabio
e do inteligente é que o infeligente briga, discute, bate na mesa fentando
provar suas teses, ao passo que o sdbio simplesmente observa tudo em
siléncio e aprende com os erros do inteligente. A humildade ¢ um sinal de
sabedoria. “E aquele que a si mesmo se exaltar serd humilhado; e aquele



que a si mesmo se humilhar serd exaltado”, disse Jesus (Mateus 23:12). A
humildode nos ajuda a reconhecer nossas imperfeicdes, mas de maneira
diferente da critica.

Quando alguém nos critica, expde todos os nossos pontos fracos. O critico
tenta nos pegar de surpresa e nos deixar indefesos, expostos e vulnerdveis. O
humilde, porém, é sabio porque reconhece antecipadamente todas as suas
imperfeicoes. Quando vocé comega a fazer isso, sai imediatamente do alvo
da metralhadora do critico. O critico n@o precisard  lembrélo de suas
imperfeicdes, pois o humilde parte do principio de que ele &€ um ser
imperfeito em busca de evolugdo.

O humilde ndo deve ser confundido com o submisso. Submeterse a uma
pessoa, uma autoridade, uma lei, uma forca é postura de quem é submisso,
assim como a disposicdo para aceitar um estado de dependéncia
emocional, afetiva ou financeira, ou o estado de rebaixamento. A humildade
apresenta outro aspecto, é aquela pessoa que tem respeito e reveréncia a
todas as outras, sem discriminagdo de classe social ou crenca, porque ela
sabe que, por conta de nossa conexdo espiritual, somos todos um.

Quanto ao receio de saber se os humildes t&m sucesso na vida ou se sGo
capazes de influenciar alguém, a psicologia mostrou que as pessoas ficam
mais conecfadas daquilo que vai ser dito quando comegamos admitindo
humildemente que também estamos longe da perfeicdo. Ao usar a humildade
nos contatos didrios, um expandido pode operar verdadeiros milagres nas
relagdes humanas, porque humildade e respeito andam de mdos dadas e
também s@o chaves para a expansdo da consciéncia.

Todos nds temos um talento especial para alguma coisa, contudo, um
expandido ¢ discreto e ndo faz propaganda disso para outras pessoas.
Como ensina um pensamento de lord Chesterfield: “Seja mais sdbio que as
outras pessoas, se puder; mas nunca lhes diga isso” .2

Cultivemos boas amizades ao longo da vida, e nunca, em momento
algum, nem por brincadeira, diga aos outros que vocé sabe mais, consegue
fazer melhor ou entende mais de um assunto, mesmo que seja verdade. Um
expandido, ao meditar, enfra em contato com a sabedoria universal, mas
evita fazer demonstragc@o de superioridade intelectual diante das pessoas



pelas quais sente afefo. Tal comportamento pode humilhar quem o observa,
afastando aquela pessoa de seu circulo.

Além da humildade, um expandido cultiva o perd@o, um dos mais
poderosos mecanismos de cura da raga humana. Experimentar a vida
machuca. Relagdes pessoais e afetivas, vez ou outra, decepcionam, mas o
expandido compreende que estd aqui para experimentar a dualidade. Ele
jamais reconheceria a alegria se ndo existisse a fristeza para comparar.
Jamais saberia o que é calor se nGo existisse o frio, ou jamais sentiria o alivio
do perddo se em alguns momentos da vida ele n@o passasse pela
experiéncia do ressentimento.

Para construir um novo ser dentro de vocé e curar fodos os fraumas
existentes, é preciso cultivar o perd@o. O perddo é um presente que vocé se
da. Ele o liberta das correntes do passado e abre espaco para a cura
necessaria. E, como vimos ao longo da leitura, curar a si mesmo abre um
caminho maravilhoso para a expans@o de sua consciéncia. Silencie sua
mente. Medite. Encontre as maos magnetizadas pelo rei Sol em seu coracéo.
Converse com sua alma.

Pergunte: quais ressentimentos vocé estd carregando? Veja um filme mental
surgir e pratique o perddo em cada cena. Um expandido perdoa o préximo,
pois, com Jesus, ele aprendeu que “e perdoanos as nossas dividas, como
nds perdoamos aos nossos devedores” (Mateus 6:12). Nao é seu papel
iulgar se a pessoa realmente merece, mas olhar para o outro como Cristo
olharia para vocé. Perdoe simplesmente porque vocé merece paz mental
para confinuar em sua jorada de expansd@o.

24 COMERCIAL da Marlboro. [S. ], 9 nov. 2021. Facebook: Nostalgiando @nostalgiiando.
Disponivel em: https://www.facebook.com/watch/2v=583
389779597043. Acesso em: 28 jan. 2024.

25 CURY, A. O Mestre dos mestres: Jesus, o maior educador da histéria. Rio de Janeiro:
Sextante, 2011.

26 SEJA mais [...] Pensador, [s. 1], 2024. Disponivel em:
https://www.pensador.com/frase/MTg5MDc1MA/. Acesso em: 24 jan. 2024.
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CAPITULO 14

O NASCIMENTO DE UMA NOVA
CIVILIZACAO

"Mas o fruto do Espirito é: amor, alegria, paz, paciéncia,

benignidade, bondade, fé, brandura, temperanga.”
GALATAS 5:22-23

CERTA VEZ, QUANDO TINHA 10 ANOS E VIVIA COM MINHA familia no
Rio de Janeiro, estava a caminho da casa de um amigo para brincar.
Andando pela calgada, algo chamou minha atencdo: uma folha de cadermno
branca, cuidadosamente dobrada em forma de quadrado, repousava no
chdo, do outro lado de um muro com grades de ferro. Movido pela
curiosidade, estendi a mé&o através das grades e apanhei a folha. Ao
desdobréla, depareime com uma pdgina inteira escrita & mdo, em tinta



azul, contendo uma “corrente de orac@o”. No entanto, havia um detalhe
perturbador ao final da mensagem: quem lesse a carta deveria fazer sessenta
copias idénticas e distribuilas em sessenta residéncias. Caso contrério, uma
desgraca recairia sobre a pessoa ou um membro de sua familia. Para
reforcar essa ameaga, a carta narrava histérias terriveis de infortinios que
acometeram aqueles que ignoraram a mensagem.

Aos meus 10 anos, aquilo representou um grande dilema: propagar uma
mensagem baseada no medo ou correr o risco de algo ruim acontecer a mim
ou a minha familia. Sem ter com quem conversar, pois meus pais
trabalhavam o dia todo, e envergonhado por fer pegado algo que ndo era
meu, fiquei atormentado com o que fazer. Ao chegar em casa, ainda
abalado, refugiei-me no banheiro, ajoelhei-me e comecei a rezar, implorando
por uma solugdo que nGo prejudicasse ninguém.

Foi ent@o que, em meio ao siléncio e as ladgrimas, ouvi uma voz calma e
amorosd, que me orienfou a rezar cinquenta Pai-Nossos e cinquenta Ave-
Marias todos os dias, durante sessenta dias — o nimero de copias que a
carta exigia. Naqguele momento, ndo compreendi tofalmente, mas hoje
reconheco que a orientac@o era rezar o terco, um ritual profundamente
enraizado na fé cristd. Segui essa orientac@o com devogdo.

No sexagésimo dia, apds concluir minha Ulima série de oragdes, ainda
ajoelhado sobre o chao frio do banheiro, segurei firmemente a carta em
minhas maos. Com um gesto deliberado, rasguei-a em pedacos, rompendo
definitivamente a corrente que tanto me angustiara. Nesse ato de libertacdo,
senti como se estivesse dissipando todas as sombras de culpa e medo que
haviam se acumulado em meu coragdo por ter pegado aquele papel.

Esse gesto ndo era apenas a destruicdo fisica de um pedaco de papel; era
um rito de purificacéo e cura. Com cada pedaco que se separava, liberava-
se também uma parte da pesada carga que eu, em minha inocéncia infantil,
havia carregado durante aqueles sessenta dias. Naguele momento, percebi o
real poder da ¢ e da intuicdo, compreendendo que a verdadeira corrente
que precisava ser quebrada né@o era a do papel, mas a do medo que se
alojara em minha mente jovem.

Ao longo deste livio, observamos como as escolhas que fazemos — sejam



elas de grande magnitude, como mudar de cidade ou de emprego, sejom
pequenas, como pegar um pedaco de papel no chdo — t#&m o poder de
transformar instantaneamente nosso estado mental, nosso humor, nossa
energia e a forma como interagimos com o mundo. Se a vida fosse um jogo
de tabuleiro, essas escolhas seriam nossos movimentos  estratégicos,
deferminando ganhos ou perdas.

E aqui reside a verdadeira magia da vida: a inevitabilidade da escolha.
Mesmo _a decisGo de n&o escolher é, em si, uma escolha. A magia se
manifesta na capacidade de lidar com as consequéncias dessas escolhas,
mesmo que nos fragam dor. A dor pode ser inevitdvel, mas o sofrimento &

uma opgdo. A clareza para lidar com nossas escolhas encontra alivio na
expans@o da consciéncia e, como exploramos neste livio, hd muitos
caminhos para alcancar esse estado elevado de percepcao.

No exemplo pessoal que compartilhei, o arrependimento e as lagrimas ndo
apenas mudaram minha percepcdo como também agugaram minha intuicdo
e me conectaram com o divino. Assim, a prdtica da oragdo fambém se
revelou um caminho poderoso para a expans@o da consciéncia. Quando
oramos com fé genuina e com todo o nosso coragdo, milagres podem se
manifestar. Orar cem vezes por sessenta dias transformou completamente
minha energia, elevou minha vibracdo e atraiu uma rede de protegdo divina.
Essa protecdo se manifestou em diversas experiéncias em minha vida, como
o toque gelado na testa que me despertou e preveniu um acidente de carro,
o portal com trés anjos que se abriu diante de mim, o convite de um amigo
para conhecer uma medicina sagrada ou a atmosfera energética que me
conduziu ao lar da Sagrada Familia no Egito.

Se naquele dia eu tivesse escolhido seguir meu caminho e brincar na casa
de meu amigo, ignorando aquela folha no chao, teria evitado a peniténcia
que se seguiu. Contudo, ao enfrenfar aquela experiéncia, expandi os
horizontes de minha consciéncia e abri as portas para uma vida permeada
de mistérios sobrenaturais. A vida, em sua sabedoria infinita, estd
constantemente nos convidando a viver experiéncias que, de uma forma ou
de outra, contribuem para nosso crescimento e evoluco.

E essencial, portanto, abracar com responsabilidade e coragem todas as



situacdes que a vida nos apresenta. Estou convencido de que hd uma forca
maior que nos sustenta nos momentos desafiadores. No entanto, para
reconhecer e acolher as orientacdes dessa forga, precisamos estar abertos e
com a menfte expandida. Somente assim podemos realmente perceber e
integrar as licdes que cada experiéncia tem a oferecer.

Fra uma vez, um alpinista deferminado que sonhava em conquistar o
Everest. Ele se preparou por anos, focando toda sua energia e é nesse
objetivo. Quando finalmente chegou o momento, ele iniciou a escalada com
deferminagdo e esperanca, rezando para alcangar o topo.

Conforme subia, o clima se tornou extremamente adverso. O vento forte e
a neve intensa dificullavam cada passo, mas ele seguia firme, rezando por
um milagre que clareasse o tempo. Enquanto isso, um grupo de alpinistas
experientes o alcangou, oferecendo ajuda e sugerindo que descesse para se
abrigar da tempestade iminente. Ele recusou, confiante de que sua fé o
levaria ao cume.

A tempestade piorou, e a visibilidade se tornou quase nula. Uma equipe
de resgate apareceu, avisando sobre os perigos extremos e insistindo para
que ele refornasse com eles. Mais uma vez, ele recusou, afirmando que sua
fé no sucesso era inabalével,

Quase no topo, em condicdes extremamente perigosas, um helicoptero de
resgafe conseguiu se aproximar. lancarom uma corda para salvélo,
implorando que ele aceitosse a ajuda. Novamente, ele sinalizou que néo
iria, pois acreditava que sua fé o levaria ao topo.

Infelizmente, a tempestade se infensificou, e o alpinista foi vencido pelo
clima brutal e ndo conseguiu sobreviver.

Ao alcancar o outro mundo, ele expressou sua frustragdo por suas preces
ndo terem sido atendidas. Foi entGo que lhe explicaram: “Como n&o foram
atendidas? O clima extremo da montanha, o alerfa do grupo de alpinistas, o
helicéptero  de  resgate... todos ofereceram-he  vérias chances de
sobrevivéncia. Sua fé deveria ter incluido a sabedoria de reconhecer o
momento de avancar ou recuar”.

Enquanto buscamos nossos sonhos e objetivos, devemos estar abertos a
ajudas e oportunidades que o universo nos oferece. A fé é importante, mas



também & essencial reconhecer e aceitar as maos estendidas em nossa
jornada.

Nos momentos mais desafiadores de sua vida, certamente surgiram sinais
ou mensageiros divinos para salvélo, protegélo ou simplesmente orientd-lo.
Talvez vocé tenha captado a esséncia dessas licdes e tenha evoluido, ou
talvez n@o tenha percebido esses sinais por ndo estar verdadeiramente
preparado naquela ocasido. Agora, no entanto, vocé possui as chaves para
a expansdo e para atrair béngdos em sua vida. A conexdo com seu reino
interno e com seu conhecimento inesgotavel é o maior beneficio da expansao
da consciéncia.

Ao longo deste livio, vocé ndo apenas adquiriuv conhecimento como
também desenvolveu uma compreensdo mais profunda de quem é e do
pofencial que possui para se fornar. Cada reflexdo e cada prética foram
como fijolos na construcdo de sua nova mentalidade. Hoje, vocé emerge
como um ser humano mais consciente, mais auténtico e mais capacitado.

Ao concluir a leitura deste livio, vocé estd pronto para quebrar as
"correntes” que o limitavam e para se conectar com um universo repleto de
maravilhas. Vocé alcancou o final de uma extraordindria jornada de
autodescoberta, fransformacdo e expans@o. Juntos, percorremos cada pagina
com dedicagdo. Vocé experimentou rituais  diversos, mergulhou nas
profundezas de seu ser e explorou territrios antes desconhecidos. Agora, é
momento de celebrar essa conquista notével e vislumbrar o futuro brilhante
que vocé estd moldando.

Com essas poderosas ferramentas em mdos, é essencial ndo permitir que
elas se percam ou sejam esquecidas. Transforme esse conhecimento em agdo
concreta. Aplique as técnicas que aprendeu, pratique os exercicios nos
momentos em que lhe forem mais propicios e permita que essa nova energia
de amor, luz e paz se tore parte integrante e vital de sua vida didria.

Recomendo também que ndo pare por ai. A jornada de expansdo da
consciéncia € um chamado para compartilhar a luz do conhecimento com
aqueles ao seu redor. No mundo existem bilhdes de seres humanos presos a
“correntes” que precisam ser quebradas. E dever moral de um expandido
levar esse conhecimento a essas pessoas. Imagine o nascimento de uma



nova civilizagdo, onde cada pessoa se esforca para se conhecer
profundamente, para viver com propésito de amar e servir ao proximo e com
a capacidade para se conectar com o ambiente e com os outros de maneira
significativa. Esse é o mundo que podemos criar juntos.

Por isso, esse conhecimento ndo pode parar em vocé. Precisamos juntos
formar um_exército_de expandidos no _mundo. Entdo, fotografe este livro,
publique em suas redes, indique para outras pessoas. Compartilhe as ideias
aqui presenfes com seus amigos, familiares, colegas e todos aqueles que

est@o prontos para embarcar nessa jornada de transformacdo. Convide-os a
explorarem estas pdginas, praticarem os exercicios aqui mencionados e se
tornarem os novos exploradores da consciéncia e seres humanos que
reconhecem e experimentam as maravilhas desse mundo invisivel que nos
cerca.

Cada pessoa que se junta a essa jornada ndo apenas se fransforma em
um expandido, mas também contribui para a fransformagdo do mundo.
Imagine uma comunidade global de individuos conscientes, trabalhando
junfos para criar um mundo mais amoroso, com respeito Ao proximo,
protegendo a natureza e cheios de potfencial. Vocé faz parte dessa
mudanca.

A medida que confinua sua jornada, lembre-se de que vocé é capaz de
mais do que imagina. Vocé tem o poder de moldar sua realidade, de criar a
vida que deseja viver. Nao importa onde vocé estéd agora, pode sempre
escolher o préximo passo em direcdo ao crescimento e & expans@o.

Celebre essa conquista. Celebre a jormnada que vocé percorreu, as
barreiras que superou e as novas alturas que alcancou. E, enquanto celebra,
saiba que isso é apenas o comeco. Quando se fala em expansdo da
consciéncia, a jornada nunca acaba. H& sempre mais para descobrir, para
aprender, para se fornar.

Portanto, continue avangando com coragem, amor e propdsito. Vocé é a
mais nova luz que brilha em um mundo que anseia por transformacdo.
Assuma este que é seu verdadeiro papel, compartilhe essa luz e, juntos,
como uma comunidade de exploradores da consciéncia, vamos criar um
mundo mais expansivo, mais consciente e mais justo.



Agradeco a vocé por embarcar nessa jornada. Agora, é hora de “quebrar
as correnfes”, abracar o futuro com entusiasmo e fazer a diferenca. Siga
adiante, querido explorador, e que sua jormnada seja replefa de amor,
crescimento e realizagdes. O mundo esté esperando para ver vocé expandir

e brilhar.

Com carinho,

Renato Alves
@renatoalves.real
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