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Prefacio

Escrevi este livro para compartilhar com o mundo os segredos que fui
acumulando em muitos anos de pratica de meditacdo e de ininterrupta busca
das verdades da meditacio. Nido conheco nenhuma outra filosofia de
meditacdo que tenha desenvolvido seus principios e praticas da maneira como
ocorreu comigo, a partir da transformacdo espiritual e do milagroso
resultado que a meditacdo promoveu no meu mundo interior, como mestre.
Minha inteng¢éo original ao escrever este livro era transmitir os segredos da
meditagido aos seguidores da Happy Science e orienta-los, mas estou certo de
que esses ensinamentos sdo universais e que despertaréo interesse em todas as
pessoas. No Capitulo I combinei duas obras anteriores: um manual sobre a

esséncia da meditagéo, que escrevi anteriormente para meus discipulos, e

[N

uma palestra que realizei sobre esse tema em agosto de 1988. O Capitulo 2
composto pela minha palestra final dada em um seminario sobre meditagéo,
parte de um livro que publiquei chamado Medita¢des para a Felicidade; nesse
capitulo eu transmito uma visdo geral das medita¢des contidas naquele livro.
Por fim, o Capitulo 3 é uma compilacdo das minhas respostas e orientagdes
fornecidas as perguntas feitas pelos participantes desses eventos.

E com imensa alegria que apresento a vocé minha filosofia sobre a

verdadeira esséncia e arte da meditacéo.

Ryuho Okawa



Os Segredos
da

Meditacao






1
O Que E a Meditacio?

A meditacdo é uma arte muito profunda e vasta, e hoje se expandiu,
tornando-se parte da rotina de muitas pessoas. Sinto-me feliz ao ver que essa
pratica estd sendo cada vez mais valorizada no mundo inteiro. Embora haja
uma infinidade de métodos sendo oferecidos, dificilmente alguém
conseguira encontrar algum que explique da maneira correta o que de fato
significa a meditacéo.

Como muita gente nos dias atuais introduziu essa atividade em sua vida,
senti-me inspirado a compartilhar o conhecimento e a sabedoria que reuni a
partir das minhas experiéncias sobre as verdades mais profundas da
meditacdo. Neste breve capitulo, apresentarei uma visido geral da filosofia que
desenvolvi a respeito da esséncia e dos segredos relativos a meditacéo.

Desejo que a simplicidade deste capitulo toque profundamente seu
coracdo. Ele ndo tem por objetivo transforméa-lo em um mestre de meditagio
logo na primeira tentativa.

De certa forma, a meditagdo é uma arte vaga e de dificil compreensdo para
muitos; precisa ser aprofundada por meio da pratica diaria, nio basta apenas
compreendé-la na teoria. Espero que as praticas e os principios oferecidos
neste capitulo ajudem vocé a perceber o significado fundamental da
meditacdo e como deve pratici-la a fim de obter beneficios para sua vida

cotidiana.

A Esséncia da Meditacdo

A filosofia de meditagdo que apresento aqui pode parecer uma nova

perspectiva para as pessoas dos tempos modernos, mas, na verdade, a



sabedoria contida nela é eterna. Esse é o mesmo método praticado ha 2.500
anos por Buda Shakyamuni, cuja jornada em busca do despertar interior
baseava-se na pratica da meditagdo. Para Shakyamuni, a medita¢do era um
aspecto indispensavel de sua vida e de sua disciplina espiritual, e Ele a
transmitiu aos seus discipulos por meio de seus ensinamentos. Ao longo das
eras, homens e mulheres seguiram esse seu método, que por milhares de anos
vem provocando um grande impacto na vida de inimeras pessoas.

Em que aspecto minha filosofia de meditacio pode ser diferente daquelas
que vocé talvez ja conhe¢a? Muitos métodos foram oferecidos por diferentes
pessoas, mas ainda ha uma série de mal-entendidos a respeito do que
realmente consiste a meditacéo.

Para comecar a meditar ndo basta apenas sentar-se e ficar de olhos
fechados. Nem é uma técnica para concentrar a mente em uma Unica coisa.
Podemos encontrar muitos estilos de medita¢do que ensinam uma boa
postura e maneiras de levar a pessoa a um maior estado de relaxamento. Mas
os métodos que ddo muita énfase a técnica corporal acabam associando a
meditacdo mais a pratica da forma do que a pratica de sua verdadeira esséncia.

Ha também alguns métodos, como os ensinados pelas escolas zen, que tém
por objetivo esvaziar a mente e que muitos dizem tratar-se de um estado de
negacido completa de Deus ou de Buda. Infelizmente, todo tipo de meditagéo
que tenha essa concepg¢do niao poderia estar mais distante da Verdade.

Eu mesmo comprovei que a primeira condi¢do para se meditar do modo
correto é acreditar na existéncia do divino, pois, do contrario, ndo ha como
realizar uma medita¢do verdadeira. Sem isso, a pratica da meditacdo ndo tem
como produzir as mudangas significativas na sabedoria interior que sio
obtidas com a verdadeira meditagdo.

Entdo, qual é a verdadeira esséncia da medita¢do? A lingua japonesa pode
nos fornecer algumas pistas. No Japdo, o termo “meditacio” é escrito de
forma muito eloquente, combinando dois caracteres: um que significa “olhos
fechados” e outro, “pensamento”. Isso revela um sentido bem claro, pois a
meditacdo é um método que consiste, primeiro, em fechar os olhos e afastar a
mente dos aspectos deste mundo tridimensional, e, segundo, em ter
pensamentos elevados que iniciem uma conexao do seu interior com o
mundo celestial, o mundo real.

Este capitulo, portanto, é sobre a meditagio como um método para
despertar sua percepc¢do para a existéncia de seres espirituais divinos e

celestiais, ou Deus, o Eterno Buda, o Criador do universo. Pois acreditar em



uma existéncia superior € o segredo para alcangar uma profunda

transformacéo interior por meio da meditacéo.

O Propésito da Meditacdo

Por que precisamos da meditagéo? Para encontrar essa resposta, primeiro
precisamos olhar para nossa vida por uma perspectiva espiritual.

O mundo espiritual existe; essa é uma Verdade imutavel. No entanto,
podemos té-la esquecido, pois vivemos num mundo material dentro de um
corpo fisico que compromete nossa sabedoria inerente. Isso nos fez esquecer
que o mundo espiritual é o nosso verdadeiro lar — aquele em que todos nés
originalmente residiamos, um mundo de harmonia e paz interior.

Ou seja, nos, humanos, somos em esséncia seres espirituais e celestiais.
Porém, quando nascemos neste mundo, vestimos algo equivalente a uma
roupa de mergulho, grossa e pesada o corpo fisico. Os trajes de mergulho
servem para proteger o individuo dos perigos debaixo d'dgua, como as
temperaturas frias, a pressdo da agua, a escuridido, os tubardes famintos e as
turbulentas correntezas do mar profundo. Assim como as profundezas do
oceano, este nosso mundo fisico também é um ambiente hostil, e as almas
nio conseguem viver nele sem a protecdo do corpo fisico — que podemos
comparar a um traje de mergulho completo: macacdo de neoprene, cilindro
de ar, nadadeiras e 6culos —, indispensavel para a sobrevivéncia neste planeta.

Ao mesmo tempo, esse equipamento de protecdo cria alguns empecilhos —
principalmente um entorpecimento dos nossos sentidos originais; nesse caso,
aqueles relacionados a natureza do espirito. Nessas circunstancias, ficamos
tdo absorvidos com a nossa sobrevivéncia nas aguas profundas que as
memorias de nossa natureza espiritual vio se apagando de nossa mente
consciente. E aquela liberdade interior perfeita que possuiamos na origem
acaba ficando latente em nossa mente.

Mas Deus possui infinita misericérdia. Ele deseja que recuperemos nossa
liberdade interior durante o percurso desta vida. Portanto, concedeu a mente
humana a capacidade de se conectar com o mundo celestial por meio de um
estado mental harmonioso. A meditacio é o método que Ele nos forneceu
para serenar a mente e alinhar nosso estado interior com as vibra¢des do

mundo celestial.



Alcancar o Dominio Interior

A mente é, na verdade, a préopria esséncia de quem somos. Podemos afirmar
com certeza que somos aquilo que pensamos.

No entanto, a maioria das pessoas segue pela vida sem ter uma ideia
consciente do que ocorre em sua mente e do que ela é capaz de conseguir.
Podemos nos comparar a uma crianga que tem uma tevé a sua frente, mas nio
sabe como liga-la. E, assim, fica esperando que alguém a ensine que uma tevé
serve para assistir a diversos programas e que para assisti-los tera de ligar o
aparelho e mudar de canal, até encontrar o programa preferido. Do mesmo
modo, precisamos compreender o que a mente faz, aprender a desperti-la e
praticar essa mudanca de canais em nossa mente.

A mente também se parece com um controle remoto. Se vocé nido sabe
para que serve um controle remoto, nem imaginara que ele tem algo a ver
com a tevé, por onde surgirdo as imagens. E possivel que nunca entenda que
ele é um dispositivo util que controla a tevé, e nesse caso vocé nunca sera
capaz de usa-lo.

Essa mesma comparacdo poder se feita para a relacio que nés temos com
nossa mente. Quando descobrimos a capacidade de nossa mente de
transmitir e exibir as energias do pensamento, podemos comegar a usa-la
para o seu verdadeiro propésito. A mente possui um mecanismo sofisticado
que envia e recebe pensamentos, mais ou menos do modo como uma antena
de radio transmite suas frequéncias.

O segredo para ligar esse poder da mente é sintonizar-se com a energia
que ela emana, e isso se torna possivel pela pratica da meditagio.
Continuando com a analogia de um dispositivo eletrénico, a mente emite
energias de diversas frequéncias, que variam de acordo com os tipos de
pensamentos que temos ao longo do dia. Algumas pessoas se referem a essas
frequéncias como ondas cerebrais, outras as chamam de ondas vibracionais
dos pensamentos e emog¢des.

Cada pensamento que produzimos tem sua frequéncia de energia
caracteristica. Por exemplo, a aﬂigéo ¢ um tipo de pensamento que criamos
quando estamos enfrentando muitos problemas, e essa energia é caracterizada
pela emissdo de frequéncias tumultuadas. Como as frequéncias se atraem,
essa energia agitada tem o poder de atrair para nés energias ainda mais densas

— resultando em problemas maiores.



O que queremos nio € isso, e sim que a mente gere o oposto desse tipo de
pensamento, isto é, pensamentos de paz interior. As pessoas que conseguem
manter a serenidade do coragédo (ou seja, a paz interior) produzem no seu dia
a dia frequéncias da mente equilibradas, etéreas e preenchidas por
serenidade.

Se pararmos um pouco para avaliar os pensamentos que passaram pela
nossa mente hoje, veremos que nosso mundo interior de fato produz
diferentes frequéncias. Por isso é que a sintonia fina da mente é tio essencial.
Para controlar essas frequéncias, precisamos fazer um esfor¢co e criar a
energia de pensamento que desejamos, como a paz interior.

A técnica de respirar calmamente é um método muito eficaz para criar
uma energia de pensamento serena. Ficamos surpresos quando percebemos
com que facilidade negligenciamos esse método tédo simples.

Por exemplo, essa técnica é especialmente util em situagbes em que nossa
raiva foi acionada. Ela funciona até mesmo quando a raiva explodiu num
surto completo de fuaria, nio importando o quanto tenhamos perdido o
controle ou o quanto esse ressentimento esteja fervendo dentro de nés. Do
ponto de vista fisiolégico, a raiva pode causar o aumento da pressdo sanguinea
ou um desequilibrio hormonal. Mas, ao comecar a respirar calmamente,
desenvolvemos um grande poder de pacificar nossas emog¢des, a ponto de
fazer com que no final as altera¢des fisiolégicas se regularizem e acabem
tendo pouco impacto sobre nés; a mente pode ser tranquilizada rapidamente
por meio de um simples método de respiracgio relaxada.

Talvez vocé se pergunte: “Como isso é possivel? Como é que a minha
maneira de respirar pode influenciar no controle da minha mente?”. Em
primeiro lugar, inspirar e expirar de forma ritmada tem um efeito relaxante
sobre os musculos do corpo todo, o que por sua vez comega a acalmar nossos
pensamentos turbulentos.

Num estado de raiva, a mente é similar a um copo preenchido com terra e
agua que esta sendo agitado. As particulas de terra ficam circulando e
turvando a agua. Mas, quando o copo é colocado em cima da mesa, parado, as
particulas de terra comeg¢am a se sedimentar no fundo, e uma camada de agua
clara comeca a se formar na parte de cima do copo.

O mesmo principio que atua no corpo também age na mente. Quando a
mente gera uma tempestade de pensamentos e emogées, essas vibragées se
propagam pelo corpo, deixando-o tenso e agitado — da mesma forma que o

copo quando é chacoalhado —, e 0 nosso mundo interior entra num estado



caético semelhante ao da 4gua turva e agitada. A pratica de tranquilizar a
respiracdo é como colocar o copo em cima da mesa — relaxa o corpo, que
entdo conduz a mente a um estado de calma e serenidade.

Desse modo, permitimos que as particulas mentais pesadas aos poucos vio
se separando da mente cristalina, e que apenas a camada cristalina fique na
superficie da nossa consciéncia. Essa refinada camada da mente representa o
nosso eu mais elevado — nosso verdadeiro eu —, o qual emite frequéncias de
tranquilidade, que podem assim guiar a mente para os maravilhosos e eternos
mundos celestiais.

A meditagdo é, em suma, a pratica que tem por objetivo conseguir o
dominio de nosso mundo interior para permitir que entremos em conexao

com o mundo celestial, o mundo superior. Essa é a esséncia da meditacio.
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Meditagio para a Paz Interior:

Acalmar Nossos Pensamentos

Ao longo dos anos, desenvolvi muitos programas de meditagdo, a fim de
oferecer diferentes métodos que permitissem dominar a mente e fazer a
conexdo com o divino. Na verdade, foram tantos programas criados que a
maioria das pessoas ndo tem sido capaz de praticar todos. Nas primeiras
secdes deste capitulo, vou apresentar uma estrutura basica do processo e dar
algumas orienta¢des para ajuda-lo a obter os melhores beneficios de sua
pratica de meditacéo.

Em termos gerais, existem trés tipos de meditacdo. O primeiro tipo é a
chamada “meditacdo para a paz interior’. Constitui uma maneira de
sintonizar as vibracdes mentais de modo que se possa receber a luz divina e
saborear a felicidade da paz interior. Para muitas pessoas, a mente vive as
vezes em um estado de dispersio. Uma grande quantidade de pensamentos,
relacionados aos problemas da vida, ficam o tempo todo passando pela
mente, entrando e saindo, ao longo do dia. Ou seja, a ndo ser que a pessoa
faca um esfor¢o deliberado para acalmar a mente, seu mundo interior
continuara desorganizado.

Precisamos treinar nossa mente para poder liberti-la dos pensamentos
que provocam desarmonia entre nés e o universo, e alcancar um estado em
que apenas a tranquilidade preencha todo o nosso ser. Podemos conseguir
isso ao afastar a mente dos pensamentos negativos e enriquecé-la com
contemplac¢des sobre o divino, como se vocé saisse para gozar férias no outro
mundo.

A “meditacdo para esvaziar a mente’’ é um método para nio pensar em

nada, que vem sendo praticado por homens e mulheres ha varias geragdes e



faz essencialmente a mesma coisa. Existe uma ideia equivocada, muito
comum, de que essa forma de medita¢do busca manter sua mente vazia. Mas o
verdadeiro objetivo é alcancar um estado de relaxamento completo, fazendo
com que as preocupagdes e os sofrimentos parem de surgir na sua mente.

A priética zen é um método bastante popularizado hoje em dia e também
tem como objetivo criar um estado de paz interior. Todavia, o método zen
possui algumas limita¢cdes no seu estilo de meditagdo: acaba colocando mais
importancia na forma e na postura. Isso pode ser util para quem esta dando
os primeiros passos na medita¢do, mas apenas seguir esses passos nem sempre
conduz a um verdadeiro estado meditativo. Para se alcancar um estado
meditativo auténtico é preciso compreender bem a razio pela qual praticamos
a meditagdo: para nos libertar de pensamentos negativos, conseguir a elevagio
de nossa consciéncia, obter a unido com o divino e vivenciar a felicidade da

paz interior.

A Natureza dos Pensamentos Desarmonicos

O que sdo pensamentos desarménicos e como podemos livrar nossa mente
deles? Para compreender a natureza dos pensamentos desarménicos, é
preciso analisa-los em relagéo as leis espirituais do universo.

O universo é governado por leis espirituais que tém por objetivo manter o
mundo em um estado de harmonia. E um sistema restaurador que faz o
universo recuperar o equilibrio preciso toda vez que ele fica em desordem.
Essas leis podem parecer muito distantes de nés, mas de fato atuam
diariamente em nossa vida cotidiana, a fim de reequilibrar os pensamentos
que estejam desalinhados com a ordem do Criador.

Por sermos humanos, temos a liberdade de pensar, ponderar e agir do
jeito que desejarmos. No entanto, a0 mesmo tempo cada uma de nossas agdes
pode contribuir com a harmonia do universo ou perturba-la, e essa dinamica
invisivel assegura que cada a¢éo seja sempre contrabalancada por uma reacgio
compensatéria. Ou seja, um pensamento ou a¢do que cause dano a alguém
ird gerar uma reagdo igualmente poderosa do universo. Isso resulta entdo em
uma mente dispersiva, desarmoniosa, com sentimentos de exasperagao,
angustia e sofrimento. Esse principio é uma verdade imutavel da vida e
ninguém pode escapar dela.

Portanto, toda vez que enfrentamos uma profunda sensacdo de

infelicidade, é importante tentar descobrir o que podemos ter feito no



passado que originou esse sentimento. Em algum ponto do passado, podemos
ter emitido uma vibra¢io desarmoniosa, e agora ela retorna a nés na forma
de uma agitacdo mental ou espiritual.

Claro, o universo ndo reage apenas as energias negativas; ele também
recompensa pensamentos e ac¢des que contribuam para a harmonia, o
crescimento e a evolu¢do do mundo. A recompensa que o universo oferece é
exatamente o oposto do que faz com os pensamentos desarmoénicos: ele
proporciona a felicidade de sentir paz interior. Sentimos em nés uma
serenidade e a sensacdo de estarmos livres de pensamentos ruins, de
desarmonia e de emog¢des que geram ansiedade. A mente fica clara como um
céu limpido, iluminado pelo sol, e a paz interior flui através de nosso ser sem
esfor¢co, como um riacho limpido correndo pela floresta na primavera. Isso
pode parecer uma forma passiva de felicidade, mas é o primeiro estagio
essencial de nossa jornada para obter a verdadeira felicidade.

Encontrar a felicidade quando estamos em um estado de tensdo nervosa,
perturbagéo e agitagéo s6 € possivel se treinarmos nossa mente para que
aprenda a remover essas aflicdes. Por isso, a meditacdo para obter a paz

interior é uma pratica essencial para chegarmos a um modo de vida mais feliz.

Alinhar Nossos Pensamentos com o Divino

Libertar-se de pensamentos perturbadores é um ponto essencial em todos os
métodos de meditacdo, e também para as praticas de reflexdo. Entdo, sugiro
que os iniciantes nessa pratica comecem pela meditac¢do em busca da paz
interior. Os estados meditativos mais profundos permanecerdo inacessiveis
enquanto vocé ndo tiver o pleno controle da paz interior, o que requer
bastante dedicacdo. Apesar de parecer uma pratica muito simples, na
realidade é muito dificil conseguir isso de verdade. Os iniciantes em geral
precisam dedicar cerca de 70% do tempo de suas meditagdes apenas na
concentracio, visando harmonizar a mente.

Recomendo que vocé inicie sua meditacdo para a paz interior pelo
relaxamento do corpo. A mente e o corpo tém uma relacio intima e se
influenciam mutuamente: quando vocé comecar a liberar a tensdo acumulada
em seus musculos, a mente ira acompanhar esse processo com muito mais
facilidade. Uma boa maneira de iniciar é sentar-se em uma postura bem
confortavel e procurar acalmar a respiracdo. Quando suas vibra¢des internas

estiverem em harmonia, vocé estara pronto para avangar.



O préximo passo é parar de abrigar pensamentos negativos. Portanto,
temos de nos concentrar nio tanto em elimina-los da mente, e sim em
direcionar os pensamentos para um mundo mais elevado. Quando penso

neste passo, lembro-me de uma li¢do importante ensinada pelo monge
budista Nichiren®. Escrevi sobre esse conselho em meu livro As Mensagens

Espirituais de Nichiren*. O monge explica: “Para dominar a mente, devemos
entender um fato importante a respeito de sua natureza: a mente, na
realidade, é incapaz de abrigar dois pensamentos independentes ao mesmo
tempo. Isso significa que um pensamento negativo nao sera capaz de
permanecer caso um positivo esteja presente. Esse principio mostra que,
quando um pensamento negativo se instala, como se fosse um prego enfiado
numa tabua de madeira, serd mais facil remové-lo se vocé bater outro prego —
um pensamento positivo —bem em cima dele. Nio se dé ao trabalho de tentar
achar um jeito de arrancar o prego da tibua. Em vez disso, o pensamento
negativo pode ser expulso da tdbua martelando um pensamento positivo em
cima dele”.

Deus estava de fato imbuido de compaixido quando nos criou. Ele nos fez
de tal modo que as preocupag¢des ndo conseguem permanecer se estivermos
em estado de serenidade interior. Ele permitiu que s6 um pensamento
dominasse nosso reino interior a cada momento. Isso significa que podemos
eliminar as preocupa¢des mundanas de nossa mente sintonizando nossas
vibracdes internas com um plano mais elevado, em vez de ficarmos no nivel
dos pensamentos negativos.

As vibra¢des ou frequéncias interiores que abrigamos quando estamos
preocupados raramente estdo em sintonia com os mundos mais elevados que
existem além da quarta dimensio — na realidade, nossas preocupagdes
compartilham as mesmas frequéncias dos reinos sombrios existentes nas
partes inferiores do outro mundo. Portanto, nio hd como sermos
beneficiados se ficarmos o tempo todo preocupados com os nossos problemas
e sofrimentos.

Quando sintonizamos nossas frequéncias internas com as do plano divino,
evitamos que nossa mente seja invadida por preocupagdes ou pelo sofrimento
de outras pessoas ou seja afetada pelo nossos sofrimentos em relacdo aos
outros, ou por pensamentos que outras pessoas possam emanar em relagﬁo a
nés. Quando as frequéncias sio muito diferentes, isso impede que se

estabeleca uma conexio entre elas.



Todos os dias ocorrem muitas situa¢des que podem fazer surgir
pensamentos negativos — aquelas nas quais nos sentimos magoados ou quando
fazemos algo que possa magoar alguém. Mas sempre temos uma escolha:
podemos apennas deixar isso nos afetar sem reagir ou escolher outra reacéo.
Se alguém nos insulta ou nos traz uma noticia ruim, temos a escolha de ficar
preocupados com isso o dia inteiro, a semana, o ano todo ou até pelo resto da

vida — ou entéo escolher imediatamente ndo dar importancia ao fato.

Escolha a Paz Interior em vez da Preocupacdo

Quanto mais vocé praticar a meditagéo para a paz interior, maiores serao sua
capacidade e sua rapidez para resistir as influéncias negativas das
circunstancias externas. Vocé sera capaz de entrar em um estado de meditagdo
no momento que quiser. Com a pratica da meditacdo, quando a vida atirar
uma pedra no meio do seu lago interior, vocé terd o poder de acalmar as
ondas que se formarem.

Quando isso ocorrer, as pessoas que nio se esforcam em ter o dominio do
seu eu interior provavelmente sentirdo como se tivessem sido atingidas pelas
ondas de um mar bravio sob uma tempestade. Essa diferenca na forma de
sentir e reagir amortecendo o impacto dependera da maneira como vocé tiver
treinado sua mente. Por exemplo, suponha que vocé estd numa aula de
meditacdo e, de repente, um dos presentes discorda e comeca a discutir com
o orientador da aula. Claro, a tranquilidade que predominava no ambiente
até entdo deixara de existir.

Sejam quais forem as circunstancias externas, a maneira de cada pessoa de
reagir a essa situacdo dependera da capacidade individual. Se vocé estivesse
numa situa¢do como essa, quanto tempo iria levar para recuperar um estado
de quietude, e, ao conseguir isso, por quanto tempo seria capaz de manté-lo?
Sem duvida, essa seria uma 6tima oportunidade para testar o quanto sua
habilidade de se acalmar progrediu e assim constatar os frutos dos seus
esforcos.

As experiéncias do dia a dia e os encontros com outras pessoas, como no
exemplo exposto citado, sdo desafios importantes, que disciplinam a mente
para preservar a calma interior. A medita¢do para obter a paz interior nio

requer necessariamente condi¢des preestabelecidas, como um local isolado



ou uma postura nos moldes zen. Na realidade, ela pode ser praticada dentro
das circunstancias comuns da vida diaria.

A vida nos oferece inumeras situa¢cdes que nos ensinam a lidar com as
coisas que as pessoas fazem, pensam e dizem — isto é, que nos permitem
treinar e aprender a tomar melhores decisdes sobre o modo como os eventos
da vida nos afetam. O que vocé prefere escolher quando uma pedra é atirada
em seu lago mental? Ficar olhando as pequenas ondas se formarem e
crescerem até virarem ondas maiores e agitadas? Ou prefere deté-las e fazer
com que se acalmem e a agua volte a tranquilidade? Se nos dedicarmos,
seremos capazes de treinar a mente a reagir do jeito que quisermos. Com a
pratica, vocé se tornara habil nesse tipo de medita¢do e sua mente encontrara
um estado de paz ao final de cada dia.

Essa maneira de viver estd estreitamente relacionada com um provérbio
muito valorizado no Japdo: “Viva cada dia como se fosse o ultimo”. A mente
é tdo versatil que, com a pratica, podemos treina-la a fim de que pare de se
preocupar quando formos deitar a noite. Esse é um dos segredos da
felicidade, e tudo depende da atitude que vocé decidir assumir em cada dia de
sua vida. Todos os dias sdo preciosos. Seria muito triste usar o dia de hoje
deixando que ele seja preenchido com as preocupacdes do dia anterior. Do
mesmo modo, antecipar as preocupac¢des do amanhi também ira trazer
problemas.

Para poder tratar com carinho cada um de nossos dias, devemos
compreender que ndo vale a pena carregar os sofrimentos do dia anterior
para o seguinte. Para tratar o dia de amanh3 com todo carinho, devemos
encerrar o dia de hoje com paz mental, para come¢armos na manha seguinte
com a mente livre e renovada. E esse o sentido de viver cada dia como se fosse

o ultimo.

Criar Paz Interior Sempre Que Quisermos

Essa atitude acaba se tornando natural quando persistimos no esfor¢o de
dominar a meditacdo para a paz interior: comecamos a viver nio apenas cada
dia, mas também cada hora, cada minuto e cada segundo como se fosse nosso
ultimo. O objetivo principal da meditagdo para a paz interior é treinar a nés

mesmos para deter as agitag()es da mente no exato instante em que elas



aparecem, criar a paz interior por uma decisio da nossa vontade, e manter
esse estado pelo maior tempo possivel.

Isso as vezes é descrito como a capacidade de emitir ondas alfa. Por
exemplo, os monges geram ondas alfa durante a pratica de meditagdo. As
ondas beta sdo exatamente o oposto, pois resultam de uma mente agitada.
Claro, niao é muito dificil manter uma mente pacifica quando tudo o que
vocé esta fazendo é ficar sentado acalmando sua respiragdo. Mas é gracas aos
desafios que a vida didria nos impde que nossa mente tem a chance de
desenvolver a capacidade de manter as ondas alfa sob quaisquer
circunstancias.

Vamos dar um exemplo. Quando alguém diz algo ofensivo, a atitude mais
comum € reagir com raiva € querer revidar. Em vez disso, para conseguirmos
criar a paz interior devemos desenvolver o habito de refletir imediatamente a
respeito de nés mesmos e ponderar sobre a possibilidade de estarmos fazendo
algo errado.

Devemos refletir: “Sera que n#o foi alguma coisa que eu pensei ou fiz que
pode ter levado essa pessoa a se comportar assim?”’. Em certas situacdes, vocé
vai perceber que a outra pessoa estava simplesmente reagindo a um
comentario negativo que vocé fez, a uma atitude sua de desprezo ou de
provocagdo ou a alguma outra coisa que vocé tenha feito ou até pensado. Se
descobrir que de alguma maneira cometeu um erro, o que vocé deve fazer é
muito claro: mude de atitude de imediato e peca desculpas. Se a pessoa néo
estiver mais com vocé na hora, entdo peca desculpas dentro de seu coragéo.
Essa sua mudanca de postura mental — abrir mido de seus sentimentos de
magoa — € tdo vital para o seu bem-estar quanto para o da outra pessoa. O
ressentimento é um estado mental que gera muita infelicidade, e se apegar ao
ressentimento por varios dias é algo que nao ira trazer nada de bom nem para
vocé nem para os outros.

Por outro lado, se vocé ndo consegue encontrar dentro de si uma causa
que possa ter originado o0 comportamento na outra pessoa, entio esta diante
de uma situagdo em que sera necessirio que vocé pratique o perdio. E
compreensivel que, em certas ocasides, nos simplesmente nao sejamos capazes
de nos desapegar de nossos sentimentos de magoa, por mais que nos
esforcemos para perdoar. Neste caso, é preciso examinar seu interior e
verificar se esta abordando a situacio com suficiente amor e se esta
determinado a mudar sua atitude. Por “amor’” eu nio me refiro a dar coisas

materiais ou agir com bondade. Para esse tipo de situacdo é necessario



praticar o amor incondicional, sem julgamentos, que da de si com absoluta
boa vontade.

Né6s compartilhamos este mundo com uma multiddo de pessoas, cada uma
crescendo no proprio ritmo. Portanto, é muito possivel que vocé esteja
compreendendo algo que os outros ainda nio tém como compreender.
Assim, a paciéncia é realmente uma virtude importante, que temos de cultivar
como membros de nossa comunidade. E absurdo ter a expectativa de que
todo mundo pense igual a nés. Seria como uma professora esperar que todos
os seus alunos entendam na hora tudo o que ela ensina, exatamente do jeito
que ela ensinou. Mas a verdade é que ha sempre alguns alunos que
aprenderiam muito melhor se tivessem um pouco mais de tempo para isso ou
se o assunto fosse tratado com outra abordagem.

Eu sou autor de milhares de livros e tenho enfrentado circunstancias
similares. Enquanto alguns dos meus leitores compreendem 100% das ideias
que transmito, outros entendem 90%, alguns 50% ou as vezes apenas 10%.
Mas n3o deixo que isso me frustre em relacdo aos meus ideais, porque vejo
que muitas dessas pessoas acabaram de embarcar em sua viagem para o
despertar espiritual. Seria uma estreiteza mental de minha parte ficar irritado
s6 porque alguém nio compartilha o meu ponto de vista. Se vocé fizer um
esfor¢co consciente para se colocar com a mesma abertura de cora¢io em todos
os seus contatos com pessoas, sua mente por fim podera se abrir para o
espirito do perdao.

Para cultivar um corac¢io indulgente, que saiba perdoar, precisamos elevar
nosso grau de iluminac¢ido. Para sermos realmente bons com os outros temos
de alcancar uma profunda compreensio da mente humana. Quando vocé
entender a mente humana em profundidade, enxergara sem nenhum esforco
por que alguém diz algo que magoa, por que a pessoa fica irritada devido a
algum problema ou por que ela se comporta de algum modo. Com essa
compreensio, nido hd como evitar ser bom com os outros.

Porém, se nés ainda ndo alcancamos essa clareza, essa iluminacio,
reagiremos de uma maneira automatica, e isso indica que nosso mundo
interior estd na mesma condi¢do que o da outra pessoa. Se as vibragdes que
fluem para o nosso interior criam esse tipo de perturbacéo, significa que nédo
estdo vindo de um lugar divino. E, se nossa mente esta reagindo com a mesma
energia perturbada, quer dizer que o nosso nivel de compreensio espiritual

nio é tao diferente daquele da outra pessoa.



A escolha estd sempre disponivel — vocé sempre pode optar por fazer um
esfor¢o e acalmar seu lago interior, permitindo que sua mente brilhe como se
fosse a lua cheia refletida com perfei¢do nesse lago. Sejam quais forem as
circunstancias, s6 vocé é responsavel por seu estado mental, porque tem toda
a liberdade de escolher mudar de atitude. O dominio da meditag¢do para a paz
interior pode ser alcancado por todos os que se esforcarem para viver com
uma postura mental de autorreflexdo, de procurar olhar para as coisas por
uma perspectiva espiritual, e de alcancar uma compreensdo mais elevada e
divina de si mesmos, dos outros e deste mundo. E esse o verdadeiro

proposito da meditacio.

I Nichiren Daishonin (1222-1282) foi um monge budista japonés do século XIII. Fundou o budismo
de Nichiren, importante segmento do budismo japonés.
2 Primeiro livro de Okawa, de 1985 (Nichiren Shonin no reigen), disponivel apenas em japonés. (N.

do E.)



3
Meditagio para Concentrar-se em um Objetivo

O segundo tipo de meditag¢do é chamado de meditacdo com propésito, que é
qualquer meditacio praticada com alguma inten¢do especifica em mente.
Meditagdo reflexiva, meditacdo da autorrealizacio, medita¢do para acreditar
em sua luz divina interior e meditacdo para lembrar-se dos momentos felizes
sdo apenas alguns exemplos.

Como os nomes indicam, todos esses métodos sdo praticados com um
proposito definido, que é consumado por meio da pratica da visualizagido de
uma meta na tela mental interior. Conforme visualizamos essas metas se

cumprindo, elas vdo ficando registradas em nossa mente.
Meditacdo Reflexiva

O objetivo da meditacio reflexiva é, por exemplo, aliviar o peso de
pensamentos dissonantes relativos ao nosso passado aos quais estejamos muito
apegados e apaziguar nosso coragido em relacdo a eles. Os pensamentos que
impedem nossa paz interior em geral vém de traumas, sentimentos e
percepgdes que se originaram em eventos passados. Nesse tipo de meditagéo
precisamos fechar os olhos, voltar no tempo e resgatar nossas meméorias.
Conforme relembramos os eventos e pensamentos do nosso passado, eles
ganham vida na palpebra interior dos nossos olhos ou na tela da nossa mente,
como se estivéssemos assistindo a um filme. Isso nos da uma chance de rever
as imagens com desapego e examiné-las do ponto de vista de um observador
imparcial.

A meditac¢do reflexiva é uma maneira de entrar no estado meditativo por

meio da pratica da autorreflexdio. O Buda Shakyamuni adotou esse método



como base de suas meditacdes.

Durante a pratica da meditacdo reflexiva, fazemos um reexame da nossa
vida e relembramos eventos do passado, mas essas imagens devem acabar se
desenrolando de maneira vivida na nossa mente, sem que haja nenhuma
intencido definida da nossa parte.

Por exemplo, se recordarmos algum erro que possamos ter cometido
quando criangas, a cena que nos é mostrada na nossa tela interior néo deve
ser aquela que estejamos tentando ver, mas uma que tenha vindo a superficie
diretamente das nossas profundezas. Nio se trata de tentar vé-la, mas de
permitir que venha a tona. Embora pareca uma diferenca sutil, ela é vital.

Ha um ponto, durante a meditacdo reflexiva, em que nosso estado mental
faz uma transicdo e entra num estado meditativo auténtico. Essa transi¢io
ocorre quando avan¢camos de um estado em que ha esforco, intencido, para
um estado passivo, receptivo. Esse ponto de transicdo € a chave para entrar

em um estado verdadeiramente meditativo.

Meditacdo da Autorrealizacdo

Para praticar a meditacio da autorrealizacio devemos visualizar um futuro
brilhante para nés e imaginar que nosso potencial estd sendo desfrutado. Se,
conforme vemos nossa vida se desenvolvendo em mnossa mente, nossa
consciéncia permanecer confiante de que este é o futuro ideal para nés, entéo
podemos estar certos de que essa trajetéria de vida sera recompensada pelos
esforcos que fizermos para que isso se concretize. Mas eu gostaria de enfatizar
com veeméncia que a concentracdo intensa, voltada para uma direcdo
equivocada, podera criar situacdes indesejadas, até mesmo perigosas, para
nés. Por isso, é vital dominar o método da meditacdo para obter a paz
interior antes de comecar a praticar o método de meditagdo com propésito.
Uma mente calma e pacifica é essencial para sermos capazes de controlar a
direcido de nossos pensamentos.

Primeiro, precisamos focar nossos pensamentos em realizar um futuro
brilhante. Depois, como passo seguinte, devemos abrir nossa mente e
aguardar com tranquilidade que as imagens surjam por conta prépria.

Existem milhares de livros sobre o assunto, e as pessoas que falam de
autorrealizagdo insistem no uso da for¢a de vontade para que vocé consiga
alcancar suas metas. Esses métodos sio fundamentalmente diferentes da

meditacdo de autorrealizacio; eles podem ser praticados mesmo que os



pensamentos e as energias mundanos estejam constantemente no comando
do nosso mundo interior. Segundo esses autores, pelo principio da atragio
somos capazes de realizar um desejo, como comprar uma mansio, apenas
pensando o tempo todo, todos os dias, no quanto queremos realizar esse
desejo.

Esses autores e palestrantes defendem o uso da forca de vontade
concentrada para alcangar propositos mundanos — para concretizar coisas
materiais. Esse pode ser um método eficaz de realizar um objetivo, mas nao é
um método de meditagdio, nem uma abordagem ideal para a vida. Em vez de
propiciar nossa conexao com O divino, essa pratica liga o nosso mundo
interior a seres do mundo do verso como duendes, feiticeiros, ermitdes e
magos.

A meditag¢do para a autorrealiza¢do que ensino permite visualizar imagens
do futuro que estdo alinhadas com os desejos dos espiritos guardides e

espiritos guia, e essa é que deve ser a verdadeira meta de nossa meditacéo.

Meditacdo e Concentracdo

Muitos instrutores de medita¢do da atualidade ensinam os praticantes a
concentrar seus pensamentos em coisas especificas. Mas esses métodos
baseiam-se em uma compreensio equivocada da esséncia da meditagéo.

Meditac¢do e concentragdo sdo duas praticas diferentes, que exigem estados
mentais bem diversos. E possivel concentrar a mente em pensamentos
mundanos, inclusive pensamentos que podem perturbar a harmonia do
universo. Mas nunca poderemos alcanc¢ar um verdadeiro estado meditativo se

focarmos a mente em pensamentos que sejam desarmoniosos Ppara o mundo.

Conexdo Mental e os Mundos

Toda vez que concentramos a mente em algo, estamos fazendo uma conexéo
interior muito forte com um dos trés mundos possiveis. Pensamentos e
intengdes sombrios nos conectam a mundos inferiores. Para ser mais exato,
nos conectam com o inferno ou com o reino astral ou péstumo, situados na
quarta dimensio do outro mundo.

O segundo mundo é um lugar chamado “céu menor” ou “mundo do

” - .~
verso . E o lugar para onde irdo os seres que buscam usar o poder mental



para criar fenémenos ou dominar as pessoas, tais como magos, bruxos,

feiticeiros, ermitdes, duendes, tengus3, sennins? etc. Em geral, tais seres
utilizam-se do poder da concentracdo, mas seus esforcos estio envolvidos
com a baixa espiritualidade, tendo um senso distorcido em relagdo ao que é
certo ou errado. Nesse mundo vocé encontrara, por exemplo, pessoas que
gostam de usar o poder da mente para entortar colheres e garfos.

Uma vez eu quis experimentar pessoalmente esse tipo de habilidade e
consegui entortar duas colheres e quebrar trés garfos. Mas decidi nio
continuar com esse tipo de pratica porque, durante minha concentragao,
atrai um espirito tengu, que apareceu e se ofereceu para prestar ajuda para
desenvolver esse poder.

A partir dessa experiéncia, logo compreendi que se concentrar em
objetivos materiais faz com que o nosso mundo interior entre em conexio
com espiritos desse nivel.

Eu ni3o estava nem um pouco interessado em ter esse tipo de poder. E
senti que havia algo de errado quando se usa essa maneira de concentrar o
poder da vontade. Além disso, percebi que a intensidade da concentracdo
nesse tipo de pratica é tdo forte que a mente faz conexdo de imediato, em
questdio de um ou dois segundos. Entdo, compreendi que, embora essa
pratica faca a pessoa sentir um certo poder, ela claramente pertence a uma
espécie perigosa.

Por isso, recomendo a todos que, ao praticar a concentragﬁo, tenham por

objetivo estabelecer uma conexdo com o divino, o mundo do terceiro tipo.

3 Os tengus sdo criaturas fantéasticas do folclore japonés, de nariz comprido e que habitam florestas e
montanhas. Acredita-se que possuem poderes sobrenaturais, como a capacidade de mudar de forma,
ventriloquismo, teletransporte e a habilidade de penetrar no sonho dos mortais.

4 Personagem da mitologia taoista que se tornou popular no Japdo. O sennin é um eremita que vive no
alto das montanhas ou mesmo sobre as nuvens, e possui poderes magicos, como a capacidade de voar,

além do maior de todos os dons: a imortalidade.



4
Meditacio Focada na Leitura:

Treinar Sua Mente a Se Concentrar

Emanar uma Vibragﬁo interior constante e continua é a base para entrar em
um estado meditativo. Mas aqueles de nés que levam uma vida frenética,
como as pessoas que trabalham na area de negécios, ja se habituaram a um
estado mental irrequieto, cuja mente salta o tempo todo de uma coisa para
outra. Uma hora estamos pensando em algum problema, de repente nossa
atengdo é distraida por algo que ocorre a nossa volta e em seguida ja somos
tomados por alguma emog¢io que surge de surpresa.

Aqueles de nés que tém uma mente dispersiva como essa precisam
recuperar a capacidade de afastar os pensamentos cotidianos que
interrompem nossa concentragio e nos impedem de mergulhar em um
estado meditativo profundo. Esse deve ser seu primeiro passo na meditacéo,
caso vocé tenha esse tipo de vida ativa, se sua mente fica sempre oscilando
ocupada com alguma coisa.

A essa altura, vocé deve estar pensando: “Como seria bom se eu
conseguisse uma semana livre; eu poderia procurar algum lugar bem
tranquilo, como um retiro na montanha, e ficaria meditando. Niao precisaria
me preocupar com distragées ou interrupg¢des e conseguiria grandes
progressos”. Mas, para nossa decepgdo, a vida cotidiana exige demais do
nosso tempo para que possamos ficar uma semana fora viajando, e é frenética
demais para que possamos contar com um ambiente adequado para meditar
em casa. Esse é um grande desafio para a nossa agitada vida moderna.

Se essa situacdo lhe soa familiar, ndo precisa ficar desestimulado com isso,
porque ha algumas medidas que vocé pode adotar mesmo dentro dessas
circunstancias. Nio importa que tipo de situacdo vocé enfrente, a mente pode



ser disciplinada a trabalhar a seu favor, do mesmo modo que a agulha
magnética de uma bussola aponta sempre na mesma dire¢ido, nido importa
para onde seja movida. Igualmente, podemos aprender a dirigir nossa mente
para uma unica vibragio e ficarmos focados nela o maior tempo possivel.

Para que seja possivel educar a mente dessa forma, eu recomendo a vocé
um método chamado “meditagdo focada na leitura”. O objetivo é que vocé
fique absorvido na leitura de um livro por um longo periodo de tempo sem se
deixar dispersar com outra coisa.

Como praticar a medita¢do focada na leitura? Antes de tudo, é importante
escolher um material que seja de elevado nivel espiritual, mas que nio exija
muito esfor¢o intelectual. Para essa finalidade, evite escolher revistas,
tabloides e livros de filosofia, pois seriam uma escolha inadequada para esse
objetivo. Se vocé sente algum interesse pelos meus ensinamentos, recomendo
muito que escolha um dos livros que publiquei. Eles sdo muito eficientes para
a pratica da meditacdo focada na leitura.

A seguir, vocé precisa definir a frequéncia e o periodo de tempo em que se
concentrara nessa leitura, ajustando-os de acordo com o seu perfil, de forma
que possibilite mergulhar por total sua mente no livro. Se ajudar, vocé
também pode sublinhar as frases importantes 2 medida que a leitura avanca.
Trace como objetivo ler de um ter¢o a metade do livro, cada vez que praticar
isso. Também é possivel medir seu objetivo em termos de tempo; eu
recomendo que dedique pelo menos uma ou duas horas cada vez que praticar.
Se, no inicio, uma hora lhe parecer muita coisa para manter a mente
concentrada, comece com meia hora ou até mesmo quinze minutos. Entzo,
aos poucos va aumentando esse periodo até uma hora, depois duas, trés.
Quando avancar bem nessa pratica, vocé tera habilidade para recolocar com
rapidez sua mente em um estado de serenidade.

Se vocé trabalha fora, recomendo que pratique a meditacio focada na
leitura no trajeto de metré ou de 6nibus, ao ir para o trabalho e voltar dele.
Esse intervalo e esse ambiente sdo ideais, sobretudo se vocé usa transporte
publico numa grande cidade. Um metr6 ou 6nibus lotado no horario de pico
é uma tempestade de dispersdes perfeita para desafiar a capacidade de sua
mente de manter o foco: sio pessoas, vozes, outros ruidos a que sua mente
pode ficar tentada a dar atencdo. E essa é uma hora do dia quando seus
pensamentos tendem a vagar pelo projeto no qual esta trabalhando

atualmente ou para a discussdo que teve com seu conjuge no café da manha.



Depois de algum tempo que comegou a ler, vocé vai perceber que sua
atencdo comecara a oscilar, seja porque sente tédio la pela quinta pagina, ou
porque se lembrou de alguma panela no fogo la pela pagina quinze, ou por
causa de algum programa de tevé la pela pagina vinte, ou porque sente uma
vontade enorme de parar de ler por volta da pagina trinta. Cada vez que
perceber que sua mente se dispersou em outros pensamentos, simplesmente
retorne sua atenc¢éo para as palavras do livro. E uma tarefa desafiadora, mas
resulta numa disciplina que lhe trara enormes recompensas.

Se vocé conseguir se disciplinar e se manter controlando essas dispersdes
da mente sob essas circunstancias durante um tempo de, digamos, uma hora
inteira, e dar ao livro uma aten¢do ndo compartilhada com outras coisas, sua
capacidade de concentragdo comegara a fazer um progresso notavel. Vocé ira
nio s6 cultivar a capacidade de focar sua mente, mas também a treinara para
sintonizar suas vibra¢des interiores com pensamentos de alto valor espiritual.

Em algumas situa¢des vocé pode enfrentar uma limitacdo fisica para a
leitura. Por exemplo, se vive numa cidade muito populosa, com trens que
ficam lotados de passageiros, até mesmo em pé, pode ser dificil encontrar
espacgo suficiente para conseguir abrir seu livro.

Em tais circunstancias, vocé pode decidir abrir mio da leitura e, em vez
disso, passar o tempo refletindo sobre algum tema. Por exemplo, pode tentar
meditar a respeito do principio da esperanca — se conseguir alinhar sua
mente com Deus, vocé ira receber alguma orientagio Dele. Ou pode
contemplar a questdo de como desenvolver sua inteligéncia intuitiva — que é a
inteligéncia e a intui¢do que se desenvolvem quando se cultiva o
conhecimento e o pensamento légico que o conduzam ao despertar
espiritual. Pode também escolher contemplar um tema-chave dos meus
ensinamentos — por exemplo: “O que vem a ser o amor que se da?”’.

Em ultima instancia, a meditacdo focada na leitura ira ajuda-lo a
desenvolver a capacidade de se concentrar, que é essencial para dominar a
meditacdo para a paz interior. Além disso, ird prepara-lo para praticar com
maior facilidade a meditacdo com propoésito. Essa capacidade também sera
vital quando vocé comecar a explorar outros métodos de meditacio que eu

ensino.
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Meditagio com Propdsito:

Abrir a Mente para a Inspiragio

Quando vocé dominar os métodos da “medita¢io focada na leitura” e o da
“meditagéo para a paz interior’’, estara pronto para aprender a “meditagﬁo
com propésito”.

Eu gostaria de tratar de uma pergunta importante que me fazem com
frequéncia sobre a meditacio com propésito: nesse tipo de meditagio
precisamos concentrar nossa for¢a de vontade e formar ativamente imagens
por meio de grande esforco? A resposta é sim, mas ha excegdes.

Como expliquei antes, o primeiro passo da meditacdo é concentrar a
mente como se estivéssemos fechando o foco da lente de uma camera
fotografica a fim de livrar nossa mente das ondas de pensamentos dispersivos
que fluem por este mundo. Portanto, concentrar a mente em uma imagem é
essencial; no entanto, devemos ter cuidado para nio voltarmos os
pensamentos para uma direcdo que possa gerar uma vibra¢do interior
incorreta.

Porém, s6 isso ndo é suficiente para entrar no estado meditativo que
queremos. Quando a mente estabelece um foco estavel em uma vibragio
interior e é capaz de manter esse estado por um longo periodo de tempo,
devemos passar para o degrau seguinte de abertura de nossa mente para
receber inspiragées, a0 mesmo tempo em que mantemos Nnosso foco intacto.

Nio conseguiremos fazer essa transi¢do se tentarmos criar nossas proprias
imagens sobre a tela mental interior, porque isso representaria um apego a
algo que desejamos ver. O desejo de ver uma imagem inibe nosso mundo
interior e o impede de se abrir e relaxar. Devemos deixar as imagens surgirem

em nossa mente de forma involuntaria, como se tivessem vontade propria, e



manter a mente aberta para aceitar o que surgir, conservando uma atitude de
aceitacdo total.

Quando mantemos nossa mente pensando naquilo que desejamos ter ou
no que queremos alcancar, nosso estado mental fica parecido com o de uma
pessoa que esta vestindo uma capa de chuva. Do mesmo modo que a capa é
composta por uma camada de tecido que repele as gotas da chuva e evita que
encharquem nosso corpo, nossos desejos formam uma camada de
pensamentos que impedem que a preciosa orientacdo dos espiritos guias
superiores alcance nosso coragio.

Em vez disso, devemos manter a mente aberta num estado de plena
aceitacdo das inspiracdes enviadas pelos espiritos guias celestiais. Em ultima
instancia, a meditagao com proposito ndo tem por objetivo criar imagens ou
visdes usando o poder de nossa vontade. Sua real finalidade é abrir o mundo
interior de modo a permitir que imagens auténticas do mundo celestial
emerjam do fundo do nosso coragio.

A meditagio com propédsito nio exige uma concentragdo intensa, com
esfor¢co, ou uma visualizagdo intencional. Ao contrario, requer um estado
mental receptivo, aberto, que é alcancado ao manter uma vibracgido interior
calma e focada. Além disso, devemos receber com sinceridade qualquer visdo
que venha a surgir na tela interior da mente, e aceita-la naturalmente.

Essa capacidade de trazer nosso mundo interior para um estado de
receptividade € um pré-requisito para conseguir avangar para O terceiro
estagio de meditagﬁo, que permitira um contato interior com nossos guias
espirituais superiores. Isso faz sentido, porque as imagens que surgem
quando entramos num estado profundo de meditacio nos sdo enviadas a
partir do mundo celestial, o que é bem diferente de nos esforcarmos para
cria-las nés mesmos.

Para alguns pode ser dificil entender como podemos receber apoio dos
espiritos guias superiores € O que significa criar um estado interior de
receptividade se ainda ndo passamos por esse tipo de experiéncia. No
entanto, seja qual for sua compreensdo, com certeza a pessoa que alcangar
esse estado mental ira estabelecer uma conexdo interior com os espiritos guias
divinos e comecara a receber uma valiosa orientagéo.

Podemos ter a impressdo de que estamos praticando a meditacido reflexiva
apenas por nossa conta, mas na verdade as inspira¢cdes que surgem sdo sempre

bénc¢dos que partem de um ser que reside no mundo celestial para nos ajudar



a perceber coisas importantes, que se desenrolam como imagens mentais que

conseguimos ver.
Nio seremos capazes de aperfeicoar nossa pratica de meditacdo sem

tornarmos nossa mente receptiva a essas inspiragoes. O mesmo principio vale

para a meditacdo da autorrealizacéo.
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Meditagio para Dialogar com o Espirito
Guardido:

Conectar Seu Interior ao Divino

O terceiro tipo de meditagio é chamado “meditacio para dialogar com o
espirito guardiéo e o espirito guia”. Nesse estagio, nosso ponto de apoio nao
esta mais neste mundo, como na meditagéo com proposito. Agora, a mente se
conecta diretamente ao mundo celestial e somos capazes de realizar um
intercaAmbio interior com o nosso espirito guardiéo ou O nosso espirito guia —
seres espirituais que de la do mundo espiritual zelam por nés e nos apoiam ao
longo da vida.

Em esséncia, nos tornamos unos com o mundo celestial, e cultivamos
nossa espiritualidade de modo a poder desenvolver o cora¢io de uma pessoa
divina. O objetivo ultimo desse estagio de meditacdo é chegar ao auge dessa
arte: um estado mental verdadeiramente meditativo e um real entendimento
do que significa praticar a meditagéo.

Antes de avancar, eu gostaria de relembrar os passos vistos até agora.
Primeiro, voltamos nosso mundo interior para pensamentos de alta
espiritualidade e procuramos manter esse estado mental pelo maior tempo
possivel. Isso nos ajuda a entrar em um estado meditativo profundo e permite
fechar a porta para preocupagdes, problemas e outros pensamentos
mundanos que perturbam nossa paz interior.

O passo seguinte é realizar a meditagio com propésito. Nessa pratica,
devemos idealizar metas para apoiar nossa disciplina espiritual e nosso treino
mental. Existe uma variedade infindavel de medita¢des com propésito — ha

inameros tipos, que mudam conforme a meta. Porém, o objetivo final da



meditacdo estd muito além desses propésitos, dos quais teremos de ir aos
poucos abrindo mio conforme vamos nos aproximando do terceiro estagio.

A medida que nosso estado mental for ficando mais intensamente focado
no segundo estagio, nosso mundo interior acabara fazendo uma transigio
para um estado de completa receptividade as inspira¢des divinas. A intengédo
voltada para os propésitos que cultivamos de inicio ira se ampliar e permitir
que sejamos guiados pelos espiritos guardiées e espiritos guias superiores.

E nesse ponto que alcangamos o terceiro estagio e que nossa comunicagio
com os espiritos guias comeca a ganhar uma propor¢do maior. Aos poucos,
notamos que as percep¢des dos nossos cinco sentidos, que incluem a audigéio
e a visdo, comecam a diminuir, embora ainda estejamos dentro de nosso
corpo fisico, e que o lado espiritual dos sentidos se torna mais agucado. Isso
ocorre porque comecamos a perceber o ambiente por meio do corpo
espiritual e ndo tanto por meio do corpo fisico.

Dependendo do esfor¢o que vocé dedicar aos estagios anteriores,
conseguira entrar aos poucos num estado mental capaz de conduzi-lo a um
estado sutil mais além, que é a experiéncia fora do corpo, conhecido como
projecéo astral. No entanto, a condigido essencial para estabelecer esse estado
de comunicagéo € ter a capacidade de pensar continuamente em questdes de
elevado valor espiritual, a qual deve ser desenvolvida por meio da meditagéo
focada na leitura.

As experiéncias fora do corpo requerem um estado mental altamente
avanc¢ado. Esse tema merece uma discussdo em profundidade em outro livro,
porém vou apresentar aqui uma breve visdo geral. Ha diferentes niveis desse
tipo de experiéncia, mas aqueles que conseguirem avangar bastante poderéo
obter vislumbres do plano celestial e sentir a presenca de espiritos divinos
dentro do universo interior. Buda Shakyamuni passou por esse tipo de
experiéncia muitas vezes em suas meditacdes, e sua alma com frequéncia fazia
viagens de ida e volta ao plano espiritual elevado. Os espiritos divinos sempre
o acompanhavam, falando com Ele, e Ele as vezes sentia a luz de Deus
inundando todo o seu ser.

Esse tipo de meditagdo que nos permite ter dialogos reais com o plano
divino existe de verdade. Pode ser dificil para a maioria de nés conseguir
chegar ao estado que Buda Shakyamuni alcan¢ou, mas ao menos poderemos
experimentar um estado de comunica¢do mais facil, que muitos iniciantes na

meditacdo conseguem: perceber uma sensa¢io de calor preenchendo nosso



coragﬁo no decorrer da meditagéo. Muitas pessoas também tém essa
experiéncia enquanto estdo assistindo as minhas palestras.

Ha outras maneiras pelas quais podemos vivenciar essas sensacdes
agradaveis de calor. Alguns podem sentir um calor fluindo para dentro de si a
partir do topo da cabec¢a. Outros sentem um fluxo de calor circulando por
todo o corpo, uma sensacdo de calor preenchendo o peito ou uma subita
inundagdo de calor no momento em que deparam com palavras da Verdade.

Todos esses sdo sinais de uma conexdo com o nosso espirito guardido. Ele
pode estar nos enviando luz a partir do mundo espiritual para nos ajudar a
perceber algo importante a respeito de nossa vida, ou o préprio espirito
guardido talvez esteja vivendo um momento de felicidade. Sio essas
experiéncias com a luz de Deus que ajudam nossa alma a despertar para as
Verdades.

Todas as pessoas sdo capazes de experimentar momentos como esses.
Embora possa demorar alguns anos para atingir esse ponto, o esfor¢o que
vocé coloca em aprender as Verdades, em comparecer as palestras e
seminarios da Happy Science, por exemplo, certamente ira lhe trazer muitos
beneficios.

Espero que vocé consiga sentir essa felicidade interior algum dia. Eo tipo
de experiéncia que ira leva-lo a um despertar espiritual mais elevado e a um
profundo sentido de meditagio e espiritualidade. Sua espiritualidade ira se
elevar a um estado em que vocé sabera precisamente como criar paz interior e
podera ler seu préprio estado mental como se ele fosse um livro aberto. A
partir dai, também sera mais facil para vocé reconhecer quando sua mente
estiver para cair em algum estado de sofrimento ou prestes a passar por uma
grande tormenta interior. Entdo, sera capaz de restaurar sua paz interior, por
exemplo por meio da reflexdo, e fazer com que imediatamente sua mente seja
preenchida de luz.

Tenho a esperanca de que vocé perceba que o dialogo interior com o
mundo celestial é algo que esta dentro do seu alcance e que a sua
compreensdo da esséncia da meditacido mude para sempre a partir do
momento em que tiver essa experiéncia. O efeito sera tio profundo que ira
transformar sua maneira de entender o que significa estar em um estado
mental receptivo. Embora este seja um estagio de meditag¢do dificil de ser
alcancado, acredito que, com esfor¢o, muitas pessoas podem cultivar esse

estado interior e que as experiéncias com o divino estdo ao alcance de todos.
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Descobrir a Postura e o Método de Respiragio
ldeais

Quando vocé pensa em posturas de medita¢do, que imagem lhe vem a cabeca?
Seria a postura dos monges zen, sentada sobre as pernas ou a elaborada
postura de létus dos iogues, com as pernas entrelacadas? E quanto as formas
de posicionar as m#os: para cima ou para baixo — os mudrdas — como as
estatuas budistas, ou talvez a postura de oragdo?

Esta se¢do descreve posturas e técnicas de respiragdo para a meditagéo. Nio
obstante, trata-se apenas de recomendagdes para ajuda-lo a comegar a
praticar da maneira mais confortavel possivel. Nao ha regras rigidas e
imutaveis que precisem ser seguidas, e sao muitas as posturas que produzem
bons resultados.

Se vocé me perguntar como eu medito, terei de confessar que nao tive
nenhum tipo de problema ao meditar enquanto estava jantando ou mesmo
quando estava tirando uma soneca. Se alguém me pedisse, acredito que seria
capaz de meditar até mesmo de cabeca para baixo. Anos de experiéncia me
ensinaram que, no final, a postura e a técnica tém pouca influéncia na
obtencdo de um estado mental meditativo.

Apesar de dizer isso, ainda assim recomendo seguir alguns fundamentos
basicos para a pratica da postura e da respiragido, de forma que possa ajudar

vocé a meditar de uma maneira mais confortavel.

Posicdo das Maos — Mudrds

Muitas posi¢des das mios diferentes tém sido usadas através dos tempos, e

cada uma tem suas vantagens. Recomendo trés diferentes posigées das maos,



respectivamente para: a meditagéo para a paz interior, a meditagﬁo com
proposito e a meditagéo para dialogar com o espirito guardiio.

Quando for praticar a meditacio para a paz interior, recomendo que
coloque as mios abertas sobre os joelhos, com as palmas voltadas para cima.
Essa postura promove uma sensagio de liberta¢do e ajuda o corpo e a mente a
relaxar, contribuindo para afastar os pensamentos mundanos que perturbam
a paz interior.

Para a meditagdo com propésito, a melhor posicdo é deixar as maos sobre
os joelhos com as palmas voltadas para baixo, pois isso favorece a
concentragéo. Essa postura estimula um pensamento ativo e fortalece a
capacidade de se concentrar de uma maneira dinamica. E especialmente
adequada para longos periodos de meditagéo.

A posicdo das méos em oragdo é a mais adequada a meditagido para dialogar
com o espirito guardiéo e para a meditagéo para projegao astral. E a postura
mais comum para esses tipos de meditagio, e é obtida juntando as palmas das
mios em gesto de oracdo a frente do peito.Essa posicdo é a melhor para
entrar no estado meditativo e para realizar ora¢des que visam se conectar com
os espiritos divinos. As méios sdo um dos centros espirituais do corpo e tém a
capacidade de concentrar e de transmitir a luz de Deus. Por exemplo, vocé
deve ter ouvido histérias de curas conseguidas pela imposi¢io das maos sobre
o corpo de uma pessoa. Apontar nossas maos em determinada dire¢ido ajuda a
concentrar nossa vibragéo interior naquela diregﬁo. Se as suas mios apontam
para cima, seus pensamentos serdo dirigidos para o divino. Nossos dedos se
tornam antenas que enviam nossa energia espiritual, e isso nos permite
chegar aos espiritos divinos. Esse principio equivale a fazer uma ligacdo
telefonica para o céu. Do mesmo modo que as pessoas atendem o telefone ao
receberem uma chamada, quando sua energia alcanca o céu durante a
medita¢do, um espirito divino com uma vibrag¢do interior similar atende “do
outro lado da linha”.

A postura das méios em oracdo também representa o estado mental do
Caminho do Meio, no qual se mantém o equilibrio entre dois extremos. Por
exemplo, quando sua mente estiver agitada, ao assumir a postura de oragio
vocé aliviara suas frustragdes e se sentira mais calmo e equilibrado.

Da proxima vez que vocé ficar nervoso por alguma razao, experimente
fazer o seguinte: junte as maos diante do peito na postura de oragédo, e veja o
que acontece. Sera muito mais dificil continuar gerando a energia da raiva.

Nio vai demorar muito, e vocé sentira o sentimento de raiva comegar a



diminuir. A postura de oragdo é de fato muito eficaz para restaurar a paz

interior da mente.

Postura das Pernas

Ao longo do tempo, também tém sido praticadas muitas posturas das pernas
diferentes, como a de 16tus ou a zen, de joelhos; no entanto, elas nio sio
essenciais.

O ponto mais importante € encontrar uma posi¢do que faga vocé se sentir
confortavel e que ajude na sua concentragdo. Como a meditagio pode se
estender por um bom tempo, recomendo que encontre uma postura
relaxada, que consiga manter por um longo periodo sem que ela perturbe seu
foco. E, se possivel, recomendo sentar-se com a cabeca e o pesco¢o em linha
reta, nido de maneira rigida, mas numa postura ereta natural, pois isso
ajudara a evitar sentir sonoléncia.

Pessoalmente, nio uso a postura de joelhos por uma razio muito simples:
minhas pernas ficam dormentes muito rapido. E tampouco adoto a postura
completa de létus, pois tenho dificuldade em manter minhas pernas
contorcidas nessa posi¢ao — talvez porque sejam muito compridas ou muito
curtas —, mas, ndo importa, simplesmente ndo € uma posi¢do na qual me
sinto confortavel, entdo tenho certeza de que outras pessoas também devem

ter a mesma dificuldade.

Meétodos de Respiracdo

O préoximo passo é acalmar a respiragéo. Comece seu exercicio de respiragado
inspirando profundamente pelo nariz, estufando o peito, fazendo com que o
ar chegue até a parte de baixo do abdome. Entio, solte o ar pela boca,
suavemente e devagar. Conforme for alternando entre o processo de inspirar
e expirar, o ritmo de sua respiracao ira ajudar a acalmar sua mente.

Existem muitas outras técnicas de respiracdo. Por exemplo, uma das
minhas meditacdes usa a técnica oposta: inspirar pela boca e expirar pelo
nariz. Conhe¢o ainda métodos nos quais a pessoa que medita inspira e expira
apenas pelo nariz ou apenas pela boca. A escolha é uma questio de
preferéncia pessoal, que depende de nossa disposic¢do fisica. Aqueles que nio

tém problema em respirar pelo nariz podem se beneficiar do uso desse



método, enquanto aqueles que conseguem apenas uma respiracdo rasa pelo
nariz devem optar por respirar pela boca.

Eu ja experimentei varios métodos. Em certa pratica, tentei inspirar e
expirar s6 pelo nariz, mas minha respiragido ficou tdo curta que depois de
alguns minutos meu rosto comegou a ficar vermelho. Foi entdo que aprendi
que combinar a respiracdo pela boca e pelo nariz se adapta melhor a minha
fisiologia. Mas aqueles que sio magros e nido tém problemas em respirar
profundamente pelo nariz podem achar que respirar s6 pelo nariz funciona
melhor para eles.

A diferenca entre respirar pelo nariz e respirar pela boca esta basicamente
na quantidade de oxigénio que cada método proporciona. Inalar pela boca
nos da mais oxigénio e de maneira mais rapida. E funciona tdo depressa que
ira ajudar vocé a acalmar a mente instantaneamente, o que talvez explique por
que esse método é mais popular.

Por exemplo, quando vocé estiver prestes a perder a paciéncia, recomendo
que inspire pela boca e expire lentamente pelas narinas. Ao repetir isso
algumas vezes, vocé comecara a se acalmar. Se inalar apenas pelo nariz,
podera levar mais tempo — cerca de cinco minutos — para recuperar a
tranquilidade. Entdo, sugiro que escolha um método mais adequado ao seu
tipo fisico e ao estado mental que estiver vivenciando no momento.

Os praticantes que pertenciam a ordem religiosa de Buda Shakyamuni
preferiam o método de inspirar pelo nariz e expirar pela boca, porque inalar
e exalar apenas pelo nariz ou pela boca ja é a maneira pela qual normalmente
respiramos. Usar um método com o qual vocé néo esteja habituado ajudara a
ficar mais consciente da respirag¢do. Isso também facilita a concentra¢do na
respiracio abdominal, em que sua atencido é colocada no ar que flui até a
parte de baixo do ventre.

No entanto, o segredo é descobrir o método de respiragio com o qual
vocé se sente mais confortavel e que funciona melhor para acalmar sua mente
e seu corpo. Por meio da pratica persistente, essas técnicas de respiragdo irdao
ajuda-lo a restaurar a paz interior da sua mente. E aqueles que tiverem
alcancado certo grau de consciéncia espiritual experimentardo o calor da luz

divina simplesmente ao acalmarem sua respiragao.
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As Béncios da Meditagdo

A meditac¢do traz muitas béncdos para o nosso mundo interior e para a nossa
felicidade. Existem trés beneficios principais que podemos obter ao tornar a
meditacdo parte de nossa vida.

Primeiro, ela traz ao nosso mundo interior um precioso alivio dos
problemas e ansiedades que nos atormentam dia e noite. Ha muitas pessoas
cuja mente esta tdo cheia de problemas que elas dificilmente tém um
momento de paz para saborear. Para outras, os maiores obsticulos a
felicidade sdo as questdes do cotidiano e as preocupagdes inuteis a respeito do
futuro, que tomam conta de sua mente.

Praticar medita¢do ajuda a nos livrar desse tumulto interior, mesmo que
por um breve intervalo, para nos trazer uma sensa¢do calma, passiva, de
felicidade. A pratica persistente treina o nosso mundo interior a se desapegar
das energias perturbadoras e permite que elas vdo embora, como se fossem a
correnteza livre de um riacho na primavera. Esse beneficio vital nos
proprociona um grande suporte para a saude e para a felicidade da mente.

Segundo, a meditacdo nos permite experimentar um estado etéreo de
felicidade, que é muito real e auténtico. Nesses breves periodos de
iluminacdo espiritual, sentimos a presenca de espiritos divinos ao nosso lado,
apoiando-nos; sentimos um derramamento de luz celestial sobre nés, e
podemos ter vislumbres dos bem-aventurados mundos celestiais; sdo esses
momentos que nos ensinam o que realmente significa ser feliz. Nada neste
mundo fisico pode se comparar a essa felicidade divina. Com a pratica
continua da meditacido, uma sensagdo de alegria despreocupada e de completa
felicidade comecara a percorrer vocé, que experimentard momentos dessa

felicidade simples repetidas vezes.



Tenho vivenciado isso e posso falar a vontade a respeito. Quando
experimentamos a presenca da luz divina e dos espiritos guias divinos perto
de nés e compreendemos o quanto eles sdo reais, somos preenchidos por
uma onda de emocdo. Nido conhe¢o ninguém que consiga deter o fluxo de
lagrimas quentes rolando pelo rosto quando descobre que seu espirito
guardido esteve ao seu lado nesses anos todos, dando-lhe protegio e
orientacdo, mesmo quando a pessoa vivia despreocupada em relagéo a isso.

Descobrir essas Verdades é algo que faz a pessoa derramar liagrimas de
alegria, de uma maneira indescritivel. Nosso cora¢do fica inundado por um
sentimento de gratiddo por aqueles que sempre nos deram apoio, apesar de
nunca termos notado sua existéncia, e também pela vida que temos a nossa
frente e pelas possibilidades que o futuro nos oferece. Ninguém consegue
conter essa onda de calor que toma o nosso mundo interior nessas horas de
éxtase. E uma felicidade que nio se compara a nada que tenhamos sentido
antes. Aqueles que praticam meditagdo sentirdo isso algum dia, e espero
sinceramente que o maior numero possivel de pessoas consiga saborear essa
alegria.

Existe um estado de felicidade ainda mais elevado, experimentado por
pessoas como o Buda Shakyamuni, que passaram por um alto grau de
aprimoramento espiritual, que é a felicidade mais plena trazida pela grande
iluminag¢do que obtiveram. Essa é uma alegria exaltada, que fica totalmente
além do que as palavras conseguem expressar e que é alcancada somente com
um profundo despertar espiritual. Aqueles que conseguem alcancar esse nivel
de iluminacio descobrem o verdadeiro sentido da existéncia humana,
tornam-se conscientes de que sao parte essencial de um vasto universo e
despertam para a sua missdao na vida, que é sempre Unica.

Ao se aproximar desse despertar, a pessoa comeca a se sentir preenchida
por uma grande alegria que desencadeia uma paixdo ardente de deleite.
Depois que provamos isso, qualquer coisa que tenha algum valor neste
mundo fisico empalidece em comparac¢do com a felicidade que sentimos. O
valor que vocé costumava dar as coisas deste mundo passa agora a parecer algo
em vdo e vazio, e seu unico desejo é desapegar-se de tudo o que estd em sua
posse. Embora para a maioria das pessoas esse estado de deleite espiritual seja
dificil de se atingir, é uma meta que todos os que buscam o caminho
espiritual devem aspirar alcancar. Espero que vocé entenda agora o imenso
valor de conseguir chegar a esse nivel de iluminac¢io estando ainda

encarnado.



A iluminac¢do é uma conquista proporcional ao desenvolvimento de cada
pessoa, e o grau de iluminac¢io dependera do nivel de espiritualidade dela —
isto é, o grau de consciéncia espiritual original que possuia quando estava no
mundo celestial. E um imenso desafio cultivar e manter esse nivel de
consciéncia durante a vida que levamos no mundo fisico. Se conseguirmos
atingir a capacidade de sentir, pensar, entender e agir do mesmo jeito que
fariamos se estivéssemos em nossa forma espiritual original e pura, esse
estado mental com certeza ira trazer grande alegria a nossa vida. Desejo que
muitas pessoas alcancem essa felicidade na vida, e é com esse propédsito que a
Happy Science vem criando véarios templos locais ao redor do mundo.

Por fim, a meditacio nos permite assumir o controle do nosso destino e
alcancar a maestria de nossa existéncia. Ha fases na vida em que perdemos o
controle da direcdo e somos desviados da nossa rota pelas correntezas do
destino neste mundo. Mas chega um momento em que acabamos entendendo
que precisamos recuperar o controle de nossa vida. Como consta no sutra “O
Darma do Correto Coragéo”’, disponiveis em nossos templos locais, temos a
capacidade inerente de assumir o controle do barco da nossa vida.

A meditagdo nos permite recuperar a paz interior e entender a esséncia de
quem somos e a esséncia de Deus e das divindades — inclusive a compreenséao
de como o mundo celestial nos percebe. Ver nossa existéncia pela perspectiva
espiritual ajuda a entender o que devemos fazer para assumir o controle da
nossa vida. A introspec¢do serve para descobrir o tipo de rio pelo qual
navegamos, quais sdo as correntezas que estio debaixo do nosso barco, que
tipo de barco estamos tentando controlar e, por fim, o que devemos fazer
para assumir o controle dele. Trata-se de comecar a entender nossa mente e
ficarmos conscientes da nossa posi¢do no mundo e de como temos nos
conduzido até aqui. Ao perceber que nos desviamos do caminho, a meditacéo
nos ajuda a determinar como devemos manobrar nossa vida para retomar a
rota adequada.

A meditagdo ajuda a cultivar um tipo de vida baseado no ponto de vista
espiritual, e essa é a grande chave para dominar a vida. E uma pratica de
tamanha eficdcia que a diferenca entre a distancia percorrida por aqueles que
a praticam e por aqueles que a negligenciam é imensa. Essa é a esséncia e o

segredo da meditacéo.



9
Os Segredos da Meditacao

Para concluir este capitulo, vou resumir os segredos que irdo conduzir sua
meditacdo a um nivel mais elevado de espiritualidade.

A razdo de ser da meditacdo é cultivar uma relagdo com o mundo celestial.
O primeiro segredo da medita¢do é acreditar de corpo e alma em Deus, no
Buda Eterno, ou na existéncia do mundo celestial. Quando néo acreditamos
nesse poder, que é a fonte da medita¢do, nos privamos de seu impacto em
nés. Quando praticamos com uma atitude de descrenca, estamos apenas nos
concentrando no aspecto material e em pensamentos mundanos, o que € o
oposto do estado pacifico e receptivo que permite ao nosso mundo interior
receber a luz e a orientacéo dos espiritos guias superiores e divinos.

Como expliquei antes, alguns estilos de meditagdo tém como meta negar a
existéncia divina. Aqueles que adotam esses métodos fazem isso porque nio
estdo de fato cientes da Verdade, e sua pratica carece de experiéncia espiritual
e de sabedoria interior. Acredito que aqueles que ensinam e praticam a
meditacdo tém a responsabilidade de buscar e transmitir a Verdade.

O segundo segredo da meditagido é transcender quaisquer interesses por
objetivos de beneficio préprio que possam estar motivando sua pratica.
Objetivos que tenham uma preocupagio apenas consigo mesmo dificilmente
irdo atrair a luz e a orienta¢do divina, pois tais desejos ativam energias
malignas. Em vez disso, nosso desejo de autoaprimoramento deve vir de
algum propésito mais elevado, como manifestar a vontade de Deus neste
mundo. Como um servidor de Deus ou um guerreiro da luz, devemos
procurar a for¢a divina a fim de conseguir um propésito elevado e pedir a
orienta¢do divina para manifestar nosso verdadeiro potencial interior de

cumprir esses objetivos.



Algumas pessoas encaram a meditagio como uma maneira de alcangar um
grau de autossatisfacdo, buscando cultivar energias paranormais, poderes
ocultos ou até paranormais. Mas isso é muito diferente de uma postura
mental altruista e sem ego, e portanto envolve grandes riscos. Intengées como
essas podem acabar ligando seu mundo interior a mundos sombrios, onde
circulam energias equivocadas, infernais.

Por udltimo, mas também importante, o terceiro segredo da meditagido é
refletir com frequéncia sobre nossa vida e sobre o estado que se encontra este
mundo de uma perspectiva espiritual. Precisamos observar este mundo com
base no mundo real e, com isso, verificar como deve ser a vida.

Antes de concluir, eu gostaria de explicar esses trés segredos por um
angulo um pouco diferente, baseado em sua associagio com as diversas
dimensdes do mundo celestial.

O primeiro segredo é ter fé. Essa é uma atitude compartilhada por todos

os anjos e arhats® do mundo celestial, que vivem na sexta dimensdo, conhecido
como o Mundo da Luz. As almas desse Mundo da Luz tém um profundo
apreco pelas Verdades espirituais criadas por Deus, pelo Buda Eterno, o
Criador, e se devotam a enriquecer seu conhecimento espiritual e sua fé.

O segundo segredo, meditar para realizar propésitos altruistas e nio
egoistas, é a postura mental compartilhada pelos anjos e bodhisattvas do Mundo

dos Bodhisattvas®, também chamado de sétima dimensio. Isso significa que se o
seu modo de vida se baseia no amor ao préximo, entido seus pensamentos irédo
alcancar essa parte do mundo celestial quando vocé estiver em meditagéo.
Numa descri¢do mais proativa, se vocé se dedica a ter compaixdo pelos outros
e suas intencdes sdo altruistas, ird receber orienta¢do divina dos espiritos da
sétima dimensio.

Por fim, quando vocé tiver aprimorado o terceiro segredo — desenvolver
uma profunda consciéncia da sua vida e do estado deste mundo pela

perspectiva do mundo celestial —, seu estado mental sera compartilhado pelo
Mundo dos Tathagatas7, também chamado de oitava dimensdo. Os espiritos

divinos desse mundo, os tathagatas, estdo muito conscientes espiritualmente de
que se tornaram a corporificacio das Verdades, das Leis universais de Deus.
Eles possuem profunda compreensdo da esséncia das Leis e do coracdo de
Deus, por isso tomam decisdes com base nos verdadeiros desejos de Deus. Em
todas as situacdes que encontram na vida, sua lideranca é praticamente

impecavel: eles sabem qual é o grau da Vontade de Deus e como Ele iria



perceber a situacdo, e lidam com os problemas da maneira como Deus o
faria.

Descrevi os trés segredos da meditagdo em relagdo aos mundos celestiais, a
fim de que vocé possa compreender os mundos que somos capazes de alcancar
por meio da meditacdo. A ascensdo através desses mundos é o objetivo
derradeiro da meditacéo.

Os problemas e os sofrimentos da vida derivam, em ultima analise, de nos
esquecermos de viver segundo a perspectiva espiritual, de deixar de adota-la
como nosso enfoque. No entanto, mesmo que as vezes sejamos arrastados por
pensamentos e emogdes relacionados a este mundo materialista, a meditagéo
é uma experiéncia extraordinaria, feliz, que cultiva a capacidade de lidar com
o nosso estado mental do mesmo modo como fazem aqueles que vivem no
mundo celestial, ainda que vivendo neste mundo terreno.

Esse é o milagre da meditagdo. Sua pratica persistente ira ajuda-lo a
realizar grandes conquistas na vida e ira abrir o seu caminho para um futuro
brilhante.

5 Arhat (ou arakhan) é um termo sanscrito usado em diferentes religides orientais para designar um ser
de elevada estatura espiritual. Significa o digno, aquele que merece louvores divinos. (N.do E.)

6 O Céu esta dividido em diferentes niveis. Os bodhisattvas sdo Espiritos Divinos que residem na
sétima dimensdo do Céu. Trata-se de anjos de luz cujas principais caracteristicas sdo o altruismo e
atitudes de compaixdo para com os outros; como servos de Deus, trabalham na pratica para levar a

salvacdo as pessoas. (N.do A.)
7 Os tathagatas sdo Espiritos Divinos que habitam a oitava dimensio celestial. Seu poder e a for¢a de sua
compaixdo superam os dos bodhisattvas. Sua principal fung¢do é explicar ensinamentos baseados nas

Verdades de Deus, além de conduzir e orientar outros anjos e as pessoas na Terra. Os tathagatas sdo seres

que transcenderam a condi¢do humana e repousam junto a Deus. (N.do A.)
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Recuperar a Paz Mental em um
Relacionamento Conflituoso

Quando interagimos com outras pessoas, as vezes notamos suas falhas e suas
dificuldades, e podemos nos surpreender ao ver que nos sentimos orgulhosos
e presuncosos por causa disso. No entanto, precisamos nos lembrar de que
notar as dificuldades dos outros prova apenas o fato de que nio somos
completamente insensiveis. Perceber as falhas das pessoas ndo significa de
forma alguma que somos superiores a elas.

O que pode provar nossa grandeza é a capacidade de enxergar a Luz Divina
que ilumina a vida dessas pessoas e, a0 mesmo tempo, ter consciéncia de
como elas se parecem, como vivem, e qual é o estado mental delas. Isso nos
permite compreender o verdadeiro sentido da vida, progredir em nossa
disciplina espiritual e trilhar o caminho da iluminacéo.

Eu mesmo ainda estou aprendendo nessas questdes. De modo geral,
possuo muita habilidade em identificar as falhas das pessoas, mas o que faz
minhas plateias se sentirem a vontade quando estou realizando uma palestra é
que elas estdo convictas de que ndo vou comecar a condena-las. Se eu fosse o
tipo de pessoa que costuma apontar as falhas dos outros assim que alguém se
senta na minha frente, tenho certeza de que os assentos da primeira fileira
sempre estariam vazios. A plateia toda provavelmente ficaria sentada no fundo
se as pessoas achassem que eu iria apontar cada um dos erros que elas ja
cometeram na vida — por exemplo, citando quem foi o responsavel por entrar
em conflito com alguém por causa disso ou daquilo.

Mas eu nunca vou revelar o que ha de errado com alguém que assiste as
minhas palestras e, como as pessoas sabem disso, podem se sentar na minha

frente com o coragio em paz. Esse sentimento de confianga é extremamente



importante para construir um relacionamento harmonioso. E inevitavel que
as pessoas se sintam nervosas em volta daqueles que ficam o tempo todo
apontando seus erros e defeitos.Porém, como devemos nos comportar
quando se torna inevitavel perceber as deficiéncias dos outros? Como
devemos fazer para nos mantermos tolerantes e nos concentrarmos somente
no que elas tém de bom? Qual é a chave para ter uma atitude como essa? E
procurar conhecer os outros. E respeitar os valores diferentes das outras
pessoas. E compreender como funciona a mente humana e como as pessoas
pensam. E isso o que significa o ditado: “Perdoar é compreender”. Com
frequéncia, é por ndo compreendermos os outros que nos desentendemos, e

€ essa incompreensio mutua que traz a infelicidade.

No meu livro As Leis do Sol8, eu ensino que o mal ndo existe por si mesmo;
ele é uma distor¢do que se origina de conflitos entre as almas, as quais foi
dada total liberdade de criar o que elas desejarem. Essa é a origem do mal. O
mal passa a existir somente quando entramos em contato com outra pessoa.
Essa é uma grande verdade.

Existe algo de maravilhoso em cada pessoa que vemos a nossa volta. Mas as
partes maravilhosas de cada pessoa podem entrar em conflito, na forma de
divergéncias de opinido, quando tentamos trabalhar, viver e fazer coisas
juntos. Nossas perspectivas conflitantes podem evoluir para algo ainda mais
maravilhoso quando somos capazes de resolvé-las por meio de uma discusséo
construtiva. No entanto, quando insistimos que estamos absolutamente
certos e nos recusamos a fazer concessdes ou a entrar em algum acordo com
os outros é que o mal surge. Isso é o mesmo que achar que vocé é moralmente
superior a alguém e querer se impor a todo custo, dando origem ao mal.

Tenho feito recomenda¢des e dado conselhos sobre varias questdes da
vida. E recebo muitas cartas de meus leitores pedindo conselhos para seus
problemas. Quando leio essas cartas, vejo que mais de 90% das pessoas estdo
colocando a culpa ndo nelas mesmas, mas nos outros ou nas circunstancias. E
muito dificil dar-lhes algum conselho util, porque se elas atribuem sua
infelicidade aos membros de sua familia, aos pais ou irmios, ou as suas
circunstancias, elas nio serio capazes de mudar a si mesmas, nio importa o
conselho que eu dé a elas. Ndo posso mudar o fato de terem nascido em
determinada familia ou de serem filhas de seus pais. Nao posso mudar o fato
de terem os irméios e irmas que possuem. E ndo posso mudar o fato de elas

terem sido criadas sem privilégios.



A tnica coisa que elas podem mudar é a maneira como se sentem em
relagﬁo as suas circunstancias e experiéncias, como as interpretam e de que
modo fardo uso disso conforme avancam pela vida. Ndo temos como mudar
os fatos basicos de nossas circunstancias. Nem mesmo as oragdes poderdo
transformar instantaneamente sua realidade no mundo que vocé idealiza.
Meu conselho a esses individuos nédo produzirda nenhum resultado enquanto
eles continuarem procurando soluc¢des fora deles mesmos. Eles ndo serdo
capazes de mudar suas circunstancias enquanto continuarem colocando a
culpa de seus problemas nos amigos, professores, colegas de trabalho e em
outras pessoas de seu convivio.

Todos os dias, nossa mente reage a varios eventos que ocorrem a nossa
volta, e isso nos faz experimentar os mais diversos tipos de sentimento. Sejam
quais forem as circunstancias em que estivermos envolvidos, o primeiro passo
é controlar nossa propria mente nos perguntando se esta certo nos sentirmos
do modo como estamos fazendo. Antes de interpretar e reagir a algo que
alguém lhe disse, pergunte a si mesmo se esta recebendo essas palavras do
jeito correto.

Podemos interpretar o que os outros dizem de muitas maneiras. Talvez
vocé nio esteja compreendendo bem o que estdo querendo dizer. Vocé pode,
por exemplo, achar que as palavras gentis que lhe sio dirigidas sdo elogios
falsos, ou suspeitar que essas palavras ocultam o verdadeiro motivo e que no
fundo a pessoa estd querendo tirar vantagem de vocé mais tarde, quando na
verdade pode ser que tudo o que as palavras pretendiam era dar-lhe um
pouco de incentivo.

Precisamos examinar nossas percep¢des e reagdes de forma objetiva e
ponderar se elas realmente fazem sentido. Essa introspec¢do é essencial para
manter a paz mental. Quando sentimos que os outros disseram algo errado,
existe sempre a possibilidade de que nés mesmos tenhamos feito uma
interpretacdo equivocada.

Suponha que alguém lhe disse alguma coisa desagradavel, e que vocé sinta
que, ndo importa como interprete o que foi dito, considera aquelas palavras
ofensivas. Mas vocé pode simplesmente optar por ndo deixar que isso o
perturbe. Talvez vocé esteja levando isso a sério demais e pense que as palavras
da pessoa estdo ferindo sua dignidade, e entdo vocé decide confronta-la. Tal
situacdo pode muito bem virar uma batalha de palavras que, em seguida, se
transforma num conflito, desgasta a relacdo e vira uma bola de neve, um

grande problema. No entanto, se vocé mantiver a calma e sem apego procurar



a razio do conflito, com frequéncia descobrird que a causa esta relacionada
com suas proprias rea¢des emocionais e com sua capacidade de processar essas
emogoes.

Eu tenho muita sensibilidade em relacdo aos sentimentos das outras
pessoas. Possuo a habilidade de sentir suas emocdes; mas, felizmente,
também tenho o dom de ndo me deixar afetar por elas. Essa capacidade me
torna blindado contra criticas e calinias. Assim, consigo deixar que uma
critica passe direto por mim sem me atingir, pois aprendi a observar as coisas
por diferentes perspectivas.

Por exemplo, vamos imaginar que eu cheguei vinte minutos atrasado ao
local da minha palestra, e que tenha sido obrigado a retardar meu horario de
almog¢o. Suponhamos que tenha gasto o inicio da minha palestra falando
amenidades e ndo tenha entrado logo no assunto principal, e que o senhor
“A” tenha concluido que fiz isso porque precisei de um tempo adicional para
digerir bem minha refei¢do. Se ele expuser essa sua opinido, eu nio vou ficar
ofendido. O senhor “A” pode realmente ter feito uma deducio certa. Eu
simplesmente vou pensar: “Ele tem razio — hd vezes em que eu de fato prefiro
nio entrar direto no assunto principal”’. Se eu levasse a opinido dele com
excesso de rigor e lhe desse muita importancia, isso poderia facilmente virar
um grande problema.

Desenvolver a capacidade de deixar que as coisas passem direto por vocé é
essencial para a pratica da meditacdo, porque a primeira chave para uma
meditacdo bem-sucedida é manter uma mente pacifica e imperturbavel. Antes
de meditar, primeiro devemos ser capazes de minimizar a turbuléncia que
perturba nossa mente. Para isso, precisamos treinar a nds mesmos para
receber com leveza o que as outras pessoas dizem ou fazem a nés, ou mesmo
nio dar nenhuma importancia, deixando tudo passar completamente — de

modo que possamos manter a mente inabalavel e calma.

8 As Leis do Sol, 2a Ed. revista e ampliada. Sdo Paulo: IRH Press do Brasil, 2015.
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Como Acalmar a Mente

Evitar o Contato com os Qutros

Existem duas maneiras basicas de conseguir uma mente calma e
imperturbavel. A primeira é evitar o contato direto com outras pessoas.
Desde os tempos antigos, os praticantes de religido possuem o hébito de
buscar isolamento. Eles se retiravam para alguma caverna ou aldeia remota
com o objetivo de meditar. Essas ainda sio maneiras eficazes de conseguir
uma mente calma. Retirar-se para um local calmo e evitar contato com os
outros facilita manter a paz mental, porque a solidio nos torna menos
suscetiveis as energias mentais das outras pessoas.

Nao é tao dificil harmonizar nossa mente quando estamos sozinhos. Por
isso, passar um tempo sozinho é essencial para os iniciantes na meditagﬁo.
Mas a maior parte de nés tem uma vida muito agitada, e a soliddo nem
sempre é uma opg¢do na frenética sociedade dos nossos dias. Quanto mais
capazes e mais reconhecidos somos dentro da sociedade, mais complexa fica a
nossa vida. Vivemos numa era que requer de nés a capacidade de realizar
multiplas tarefas ao mesmo tempo. Aqueles que se tornaram bem-sucedidos e
se encontram em posi¢do de nos guiar e liderar os outros estdo ficando cada
vez mais ocupados. Alguns deles até acabam sacrificando sua vida privada por
causa do trabalho.

A meditagdo é um recurso que as grandes almas devem usar para aumentar
seu poder, duplicando-o, multiplicando-o por trés, ou mesmo por cinco,
dez, cem vezes. Isso significa que a meditagio é algo muito importante
inclusive para pessoas muito ocupadas que possuem uma posi¢do social

elevada, porque precisamos muito que essas pessoas cultivem e libertem seu



verdadeiro potencial. Mas o que elas devem fazer se simplesmente ndo tém
como reservar um tempo para ficarem sozinhas?

Quando a circunstincia nio nos permite evitar contato com os outros
nem se livrar das influéncias externas, ha apenas uma maneira de manter a
serenidade interior: controlar como nos sentimos a respeito das influéncias
externas e reagimos a elas. Ndo ha nada que possamos fazer em relagido ao que
os outros pensam e fazem. Tudo o que podemos fazer é escolher de que
modo vamos interpretar as palavras e a¢cdes das pessoas e aprender o que for
possivel com elas. E essa a disciplina espiritual que podemos praticar para

manter uma mente harmoniosa no decorrer de nosso dia a dia tdo ocupado.

Mudar Nossa Perspectiva para Resolver Nossos Problemas

Uma maneira de controlar como nos sentimos e reagimos ao que acontece
fora de nos é treinarmos para mudar nossa perspectiva o mais rapido possivel.
Esse é o primeiro passo a tomar.

Muitos de nés sequer pensam em mudar de perspectiva. Isso porque nio
se aprende a controlar a mente na escola. E, em geral, ndo temos ninguém
para nos guiar ou apontar uma dire¢do quando nossa mente esta perturbada.
Mas a verdade é que a cada um de nés foi concedido o completo controle
sobre o reino da mente.

O que precisamos é reservar um tempo para fazer uma introspeccio e
repassar tudo o que pensamos e sentimos. Se vocé tem oito horas de sono,
reserve algum tempo todo dia para examinar o que pensou e sentiu nas outras
dezesseis horas em que ficou acordado. Com muita frequéncia, vamos
constatar que nossa mente estava preenchida por pensamentos e emogdes
banais. E até possivel que vocé se sinta envergonhado ao perceber que tipo de
pensamentos e sentimentos estavam ocupando sua mente. Quando voceé
analisar de onde eles vieram, ira descobrir que a maior parte deles se
originou em suas préprias duvidas e afli¢coes.

Todos nés, sem excecdo, temos nossas questdes e problemas, com os quais
temos de lidar. E se vocé nido consegue identificar nenhum problema que
possa estar enfrentando, entdo é provavel que ele seja justamente este: vocé
talvez ndo faca a menor ideia do que estda acontecendo na sua vida. Em
principio, todos nés enfrentamos situagdes que perturbam nossa mente.

N3o faz absolutamente nenhum sentido competir quanto ao nimero ou a

gravidade dos problemas que encaramos na vida. Se vocé sente que tem um



problema excepcionalmente dificil, que ninguém mais possui, na realidade
esta adotando uma maneira de pensar muito arrogante. Ha uma grande
quantidade de pessoas que vive em agonia com problemas semelhantes ao seu.
Acreditar que vocé esta sofrendo mais do que qualquer outra pessoa por causa
de algum problema é apenas um sinal de arrogincia ou de ignorancia. As
dificuldades que nos atingem nunca sio exclusividade nossa. Ha muitas
pessoas que estdo passando pelo mesmo tipo de sofrimento. Elas enfrentam a
mesma situag¢do ou circunstancia que nés. Uma vez que compreendemos isso,
devemos fazer uma analise profunda do nosso estado mental atual sob uma
nova luz. Essa é uma das abordagens que nos levam a mudar nossa
perspectiva.

Na realidade, nossa angustia é causada por nosso habito de ficarmos
apegados e pensando o tempo todo em nossos problemas, acreditando que
isso ira nos ajudar a resolvé-los. Por sermos seres humanos, todos nés
enfrentamos problemas na vida, mas o grau do nosso sofrimento emocional
deve-se em grande parte a maneira como reagimos e lidamos com eles.

Quando vocé se sentir angustiado, tente dividir seus problemas em dois
grupos: aqueles que vocé conseguira resolver apés refletir sobre eles, e
aqueles que vocé nio tera como resolver, por mais que se esforce pensando
neles. Uma outra forma seria dividir os problemas em trés categorias: os que
vocé poderé resolver em breve, os que vado exigir algum tempo para serem
resolvidos, e os que vocé nunca sera capaz de resolver.

Vocé nio deve se angustiar com aqueles que ndo podem ser resolvidos de
imediato, e talvez ainda seja mais facil abrir mao dos que vocé sabe que, por
mais que raciocine, jamais sera capaz de solucionar. No entanto, a maior
parte dos problemas encontra-se na area nebulosa daqueles que vocé pode
resolver com o passar do tempo. Sdo exatamente os problemas desse grupo
que costumam ser a origem da ansiedade. E na maioria dos casos, se vocé
refletir bem, descobrira que é a sua ansiedade pela incerteza em relag¢do ao
que pode vir a acontecer que o esta atormentando. A maior parte de nossas
angustias surge por ndo sabermos como a situac¢do atual ira se desenrolar: se o
problema atual sera resolvido em trés meses, seis meses ou um ano, e se o
desfecho sera favoravel ou ndo. Entdo, a melhor atitude a tomar aqui é
desfazer nossa ansiedade por néo sabermos como as coisas irdo se desenrolar
ao longo do tempo.

Mas como resolver esse tipo de ansiedade? Vamos considerar de que modo

podemos lidar com os problemas em cada uma dessas trés categorias que



mencionei.

Existem problemas que n3o podemos resolver, nio importa o quanto
pensemos a respeito. Por exemplo, ndo ha maneira de eu me tornar
presidente dos Estados Unidos neste momento. Portanto, se isso era algo que
eu desejava, simplesmente deveria aceitar que nao vai se realizar e ponto final.

Depois, ha problemas que podem ser resolvidos em pouco tempo. Por
exemplo, suponha que eu esteja realizando uma palestra e gostaria de
encerra-la rapidamente, mas ainda faltam 45 minutos para terminar. Esse é
um caso que poderei resolver dentro de 45 minutos, portanto ndo ha razio
para ficar me preocupando com isso.

O terceiro tipo de problema é provavelmente o mais dificil de lidar. Por
exemplo, na minha organizacio, a Happy Science, tenho certas medidas e
planos que eu gostaria de implantar em relacdo a nossas atividades para os
proximos dois anos. E tenho metas pessoais, relacionadas a escrever livros,
ensinar e difundir as Verdades, que eu gostaria de alcangar nos préximos
anos. Embora eu saiba que vou encontrar uma maneira de realizar isso
dentro alguns anos, nido ha como agilizar e fazer tudo num curto espaco de
tempo. Para mim, sao desse tipo as questées que pertencem a essa area
nebulosa.

Depois que identificamos os desafios que estamos enfrentando, podemos
avalid-los e encontrar maneiras de lidar com eles. Existem varias formas de

fazer isso, mas o ponto mais importante é nio ser dominado pela ansiedade.



3
Como Encontrar a Fonte da Confianga

Acumule Pequenos Sucessos

Como podemos evitar nos sentirmos completamente dominados por nossos
medos? Aumentando a confian¢a em nés. Podemos superar a ansiedade
quando cultivamos a confian¢a de saber que conseguiremos vencer os desafios
que enfrentamos.

Existem duas fontes de autoconfianga: a primeira surge quando sentimos
que seremos capazes de resolver quaisquer problemas que possam aparecer no
futuro no momento em que percebemos que ja superamos muitos problemas
diferentes que surgiram diante de nés no passado. Ao refletir sobre o seu
passado, procure se lembrar de cada dificuldade que vocé conseguiu superar
até aqui. Ja que descobrimos um modo de superar essas dificuldades,
certamente conseguiremos encontrar novas saidas, sejam quais forem as
circunstancias que o futuro possa nos apresentar.

O que da origem e base para criar essa autoconfianca é o acamulo de
pequenas vitorias e sucessos. Essa é a chave para superar as insegurangas e
incertezas que iremos enfrentar no futuro. Nossos sucessos passados podem
nos ajudar a resolver nossa atual ansiedade a respeito dos problemas que estao
nos fazendo sentir inseguros. Do mesmo modo, podemos nos preparar e nos
fortalecer contra as nossas insegurangas futuras construindo situagées em que
podemos obter pequenos sucessos no presente. Assim, a cada avan¢o que vocé
conseguir, procure reconhecer e valorizar o progresso que fez.

Conforme vamos acumulando pequenos sucessos nos acontecimentos da
vida e percebemos isso, construimos resisténcias contra a ansiedade em

relacdo a um futuro desconhecido. Portanto, a primeira fonte de confianca é



despertar para o fato de que conseguimos superar o dia de ontem e o de
anteontem; que temos superado diferentes tipos de problema ao longo do
ano passado, nos ultimos cinco ou dez anos; e que fomos capazes de superar
cada uma dessas crises apoiando-nos em nossas capacidades, acreditando em
nosso estado mental e muitas vezes com o apoio de nossos amigos e das

pessoas a nossa volta.

Experimentar Nossa Natureza Divina

A segunda fonte de autoconfianc¢a é adquirir consciéncia da existéncia de
nossa natureza divina — uma firme convic¢do de que somos filhos de Deus ou
filhos de Buda. Tornamo-nos mais confiantes quando sentimos de verdade
nossa existéncia como filhos de Deus.

Quando reflito sobre a minha vida, vejo como essa compreensio se tornou
o alicerce da minha confianca.

Em 1981, passei por experiéncias que comprovaram para mim a existéncia
do mundo espiritual. Tais experiéncias foram a origem da minha firme
convic¢do de que sou filho de Deus, e essa convic¢do me deu confianca e me
fez capaz de desenvolver uma mente inabalavel que permaneceu
imperturbavel mesmo quando eu atravessava uma série de situa¢des dificeis
como membro da sociedade.

Muitos dos leitores que escolheram ler este livro provavelmente acreditam
que séo filhos de Deus, ou filhos de Buda, mas, mesmo assim, resta sempre
uma fina camada de duvida até que o individuo tenha uma experiéncia direta
disso. E a meditagdo é uma maneira de eliminar essa davida. Por meio da
pratica da meditagéo, concentramos a mente de uma maneira que nos
permite experimentar diretamente a verdade de nossa existéncia espiritual
como filhos de Deus.

A pratica da medita¢do que eu recomendo nio ¢é algo que requer que vocé
se retire para uma caverna; em vez disso, é um método pratico que vocé pode
aplicar na sua vida diaria. Essa pratica ira ajudd-lo a desenvolver uma mente
inabalavel e a superar quaisquer ansiedades acerca do futuro.

Em resumo, existem basicamente duas maneiras pelas quais podemos
aumentar nossa autoconfianca e superar a ansiedade em relacdo a um futuro

desconhecido: acumular pequenas vitérias e obter a consciéncia de que somos

filhos de Deus.



Para que se possa acumular pequenos sucessos, isso ira exigir de nés a
aquisicdo e melhoria de habilidades, conhecimento e know-how apropriados
para a vida neste mundo. Embora essa seja uma maneira de adquirir
confiang¢a, o que eu gostaria de enfatizar do meu ponto de vista como Mestre
espiritual é a importancia de desenvolver a consciéncia da Verdade de que
vocé é filho de Deus ou filho de Buda. Essa consciéncia ou convic¢ido € a chave
de uma meditag¢do bem-sucedida, algo que visa fortalecer gradualmente a
capacidade de sua mente de permanecer inabalavel em sua vida diaria dentro

dessa sociedade frenética.



4
O Propésito da Meditagao

A ioga e o zen tornaram-se bastante populares hoje, e essa tendéncia pode ser
uma das razdes pelas quais vocé decidiu ler este livro. Muitas pessoas creem
que a pratica da meditacdo irda introduzir valores espirituais em sua vida.
Algumas podem ter decidido comegar a meditar simplesmente por intuirem
ser uma pratica que vale a pena adotar. E outras talvez tenham comecado a
meditar achando que isso de algum modo vai ajuda-las a resolver seus
problemas.

Entﬁo, qual é a esséncia da meditagéo, € 0 que ocorre exatamente quando a
praticamos? Com que propésito se deve praticar a meditagdo? Eu gostaria de

aproveitar essa oportunidade para responder a essas questdes.
A palavra japonesa para meditagdo meiso significa literalmente “fechar os

olhos e pensar’. A primeira parte, mei, quer dizer “fechar os olhos”; a
segunda significa “pensar”. Essa palavra descreve com precisdo como devemos
praticar a meditacdo.

Por que devemos fechar os olhos? O propésito de fechar os olhos é se
isolar do mundo exterior ou do mundo material tridimensional em que
vivemos. Fechar os olhos nos desconecta das vibracdes mundanas deste
mundo fisico e, ao mesmo tempo, faz com que interrompamos as influéncias
vibratérias do mundo material. A primeira coisa a fazer ao comecar a meditar
é nos isolarmos de todas as influéncias externas.

E quanto a segunda parte da palavra para meditacdo que significa
“pensar”’? Pensar, neste caso, ndo se refere simplesmente aos pensamentos
que passam pela nossa mente ao longo do dia. Esses pensamentos entram e
saem de nossa mente como as ondas que rebentam na praia. O tipo de

pensamento que precisamos ter durante a meditagﬁo é um pouco mais



profundo. Envolve ir se aprofudando no interior da mente até atingir o nivel
do subconsciente.

Pensar é um ato de criacdio. Quando aprofundamos o nivel de nosso
pensar, os pensamentos se tornam a nossa vontade. A vontade possui uma
forca que atua no mundo material. Os pensamentos néo sdo tdo concentrados
quanto a vontade, portanto nio tém poder material. Um pensamento é uma
ideia em uma dire¢do particular e um objetivo especifico, que faz sentido
dentro de certa gama de possibilidades. Embora os pensamentos sejam mais
abstratos do que a vontade, eles muitas vezes tém uma histéria e sequéncia
légica, tornando-se consistentes e estruturados. Esse é o tipo de pensamento
que queremos praticar na medita¢io.

A meditacdo, portanto, envolve bloquear as influéncias materiais deste
mundo e explorar o “eu interior”’. Quando meditamos, puxamos as cortinas
e fechamos as janelas para o mundo exterior, de modo que possamos
contemplar as diversas possibilidades da nossa mente.

Nesse sentido, ndo importa em que lugar vocé medita. Quer vocé se retire
para as montanhas, vd para uma caverna ou permaneca na cidade, a meditagéo
comeg¢a no momento em que vocé consegue bloquear as vibracdes mundanas
e fica face a face com o seu “eu interior”’. Explorar o “eu” dessa maneira é a

forma de meditar.

Podemos nos referir a meditacdo usando a palavra sanscrita dhyana (zenjo,

em japonés). Esse termo é utilizado no budismo e se refere a um tipo mais
especifico de meditagdo. Dhyana coloca maior énfase na concentragdo mental.

E, nesse sentido, podemos entender dhyana como a pratica de se desconectar
das influéncias e apegos deste mundo — todos os elementos nio essenciais que
impedem a manifestacdo da nossa natureza budica, nosso eu verdadeiro — e
erguer um pilar no centro da mente que nos conecte diretamente com Deus

ou com Buda. A meditagio em geral tem por objetivo explorar as diversas

possibilidades e a criatividade da mente, e dhyana é uma das formas de fazer
isso —um tipo de meditacgéo.

A meditacdo nos permite explorar de que maneira podemos trabalhar a
mente para concretizar um objetivo em particular. Um aspecto ativo da
meditacdo é libertar o potencial criativo da mente. Podemos usa-la para
buscar ativamente nossa visio e nosso aprimoramento, enquanto procuramos

tornar nossos sonhos realidade. Nas préximas se¢des, eu gostaria de discutir a



esséncia de algumas das praticas basicas de meditacdo que permitem expandir

as possibilidades de nossa mente.



S
Meditagio para a Espontaneidade:

Encontre o Verdadeiro Eu no Fluxo Livre da Natureza

A primeira medita¢gdo que gostaria de discutir é a meditacio para a
espontaneidade — utilizada para abandonar os apegos, a resisténcia e a
preocupagdo com as dificuldades e aceitar as coisas naturalmente como séo.
Ela nos ajuda a desenvolver uma mente aberta e desprendida, deixando tudo
fluir natural e livremente, como as nuvens do céu ou as aguas de um riacho.

Muitas vezes, a mente fica presa a varios pensamentos e emog¢des que
tornam tudo mais complicado do que precisaria ser. A maioria de nés gasta o
tempo todo pensando em como desfazer o emaranhado de pensamentos e
emoc¢des que nOs mesmos criamos.

Imagine um riacho fluindo. Quando no meio dele surge alguma estaca, ali
vdo ficando presos pedagos de galhos, folhas mortas e outros detritos, e aos
poucos isso vai obstruindo o fluxo da correnteza. Podemos pensar em varias
maneiras de fazer a correnteza voltar a fluir livremente. A solu¢do mais
correta seria remover a estaca, de modo que ela ndo acumulasse mais detritos.
Mas algumas pessoas tentam realizar uma abordagem oposta e inventam
outros métodos bem mais complicados. Por exemplo, aumentar o volume de
agua para que ele faca escoar os detritos. Ou sugerir mudar o curso do riacho
ou mesmo draga-lo para se livrar dos detritos. Porém, no final, o jeito mais
facil é retirar a estaca, para que os detritos ndo fiquem mais presos nela,
bloqueando o fluxo da correnteza. Isso significa que, em vez de pensar em
como lidar com os detritos, deveriamos pensar, em primeiro lugar, em evitar
reté-los e acumula-los.

Da mesma maneira, é importante manter um estado mental que flua

livremente todos os dias. Como podemos alcangar um estado de liberdade,



como o de um riacho que flui desimpedido? Fazemos isso primeiro
refletindo sobre o que pode estar criando os obstaculos e a impaciéncia na
nossa mente. Ao analisar bem, veremos que as raizes desses obstaculos tém
origem em nossos proprios sentimentos de frustracdo. E a nossa insatisfacdo
com o estado do nosso “eu’” atual — em relacio ao nosso desempenho ou as
nossas realiza¢cdes no trabalho, a valorizacdo ou ao reconhecimento que os
outros ddo ao nosso trabalho, ou a nossa renda ou posi¢do em determinada
organizacdo. Quando nio conseguimos alcancar aquilo que acreditamos que
nos caberia, criamos obstaculos que limitam a liberdade da mente.

A meditacgdo para a espontaneidade permite que vocé se torne quem &, de
modo natural e livre, sem fantasiar. Ela nos lembra de que nés, seres
humanos, somos lindos e preciosos exatamente do jeito que somos. Essa
pratica nos faz readquirir a consciéncia do valor essencial da nossa existéncia.
Nzo precisamos fazer nada extraordinario para provar que somos grandiosos.
Né6s brilhamos de uma maneira maravilhosa simplesmente sendo como
somos, brilhamos como seres humanos, como filhos de Deus. O sofrimento
surge quando nos esquecemos disso.

Nosso sofrimento surge por causa da diferenga entre a nossa meta desejada
e a nossa realidade presente. Ficamos impacientes e irritados quando
sentimos que merecemos mais do que temos, € nos sentimos aflitos quando,
apesar de tentar, ndo conseguimos o que queremos. Podemos estar criando
nossos proprios problemas. Portanto, temos de verificar se nossos
sofrimentos ndo estdo enraizados em uma concepgdo errada sobre nosso
verdadeiro eu. Esse é o ensinamento taoista da “espontaneidade
incondicional” para descobrir o nosso eu original.

Quando descobrimos o verdadeiro valor da nossa mente, veremos que nao
estamos aprisionados em um lugar do qual sentimos que precisamos escapar.
Descobrimos nosso eu brilhante, como um diamante, exatamente no lugar
onde estamos neste exato momento. Mas é muito comum perdermos de vista
nossa natureza de diamante e, em vez disso, colocar o foco na sujeira e na
poeira acumulada na sua superficie. Precisamos saber o que é mais
importante. Quando compreendemos que, na nossa natureza original, o eu
esta brilhando como um diamante, a sujeira ou poeira da superficie vira algo
tdo irrelevante que pode ser soprada por uma lufada de vento. Cedo ou tarde,
ela sera removida. Por isso, reflita sobre aquilo que o faz se sentir ansioso e
impaciente. Concentre-se em expandir sua mente e confie mais em quem

vocé é, exatamente do jeito que é.



Quando criamos nossa propria imagem do que queremos ser, muitas vezes
buscamos aquilo que as outras pessoas a nossa volta acham ser o ideal, e nio
aquilo que ira iluminar e maximizar nosso verdadeiro potencial. Ficamos
correndo atras dos ideais dos outros e com frequéncia nos sentimos
frustrados e reclamamos quando esses ideais ndo nos fazem felizes.

Podemos encontrar nosso eu ideal, ou como deveriamos ser, observando a
mie natureza. O taoismo ensina que devemos olhar para a mie natureza
quando perdemos de vista nossa natureza verdadeira.

A natureza nio tenta se embelezar. Os rios continuam sempre fluindo. Os
campos se estendem diante de nossos olhos. As arvores continuam crescendo.
As aves voam livres pelo céu. Os peixes saltitam na agua. Eles se envolvem com
avida do jeito que ela é, sem nada que os prenda.

Na maie natureza, vemos que todas as plantas vivem nas circunstancias que
lhes sdo dadas. Uma violeta ndo pede nenhuma explica¢ido sobre sua cor ou
forma, nem diz que gostaria de ser uma dalia ou uma tulipa; ela
simplesmente floresce com uma beleza radiante e destemida. Sera que nés,
humanos, ndo nos sentimos envergonhados ao comparar sua maneira de viver
com a nossa?

Essa filosofia do taoismo é, com certeza, uma maneira de descobrir nosso
verdadeiro eu. Podemos encontrar nosso eu ideal como filhos de Deus, como
criacdes de Deus, na natureza. Todas as coisas na natureza incorporam os
ideais de Deus simplesmente do jeito que elas sdo, entdo por que nos,
humanos, criamos o proprio sofrimento achando que precisamos nos
embelezar para satisfazer falsos ideais? Talvez isso venha do nosso exagerado
senso de superioridade como seres humanos. O taoismo ensina que
precisamos nos libertar dessa ilusio.

Essa perspectiva ampla sem duvida nos ajuda a examinar a verdadeira
natureza dos seres humanos, mas ndo cobre todos os aspectos da vida
humana. Se o caminho da natureza fosse a tinica maneira de se viver, nio nos
restariam atividades humanas. A perspectiva taoista ndo é suficiente para
esclarecer por que determinadas civilizagdes antigas floresceram ou por que a
raca humana tem se esfor¢cado para progredir ao longo da histéria.

O sofrimento humano pode parecer pequeno aos olhos da natureza, mas o
ato de libertar a mente das correntes que a prendem é algo de valor
inestimavel. A meditacdo é uma grande ferramenta por permitir isso. Por
meio da pratica da meditacdo para a espontaneidade, podemos refletir a
respeito do que é que nos prende.



Meditagio para Tornar-se

Uno com a Natureza

Quando foi a Ultima vez que vocé olhou para o céu e ficou observando as
nuvens flutuando? Qual foi a Ultima vez que desfrutou da alegria de ouvir o
murmurio de um riacho?

Se vocé mora numa cidade grande, talvez ja faca anos desde a Ultima vez
em que reservou um tempo para ficar olhando o céu ou para sentar perto de
um riacho. E muito frequente perdermos de vista essa satisfacdo interior, sem
sequer perceber o que estamos perdendo com isso.

A serenidade da mente pode ser alcancada vivendo livremente e com
naturalidade, como as nuvens que flutuam no céu ou a agua que corre por
um riacho.

TENTE A PRATICA

A SEGUIR.

Tornar-se as Nuvens Que Flutuam no Céu

4 Cultive um coracdo livre como as nuvens que flutuam no céu. Visualize-se
como um eu abundante e natural, sem quaisquer problemas ou situacdes
que perturbem sua mente.

4 Na sua meditacdo, imagine-se flutuando como se fosse uma nuvem. As
nuvens No céu ndo precisam seguir um destino. Elas se movem livremente
para onde quer que a brisa as leve sob a luz do sol.

¢ Torne-se como as nuvens de um céu de outono. Veja-se como as nuvens
abundantes e abrangentes que, flutuando de maneira lenta e suave, vao
envolvendo gentiimente tudo & sua volta. Vocé ndo guarda ressentimentos,
nem &édio, nem raiva, nem queixa ou qualquer apego.



Esse é o estado mental puro que os humanos tinham originalmente.
Recuperd-lo é tudo o que precisamos fazer para retornar ao mundo celestial.

Tornar-se um Riacho

¢ Agora, visualize um riacho com a dagua fluindo. Imagine-se virando a dgua
desse riacho, misturando-se com o seu murmurio e fluindo correnteza
abaixo. Deixe-se fluir de maneira livre, natural, pura e espontdnea.

4 Um riacho ndo tenta controlar a velocidade da dgua. Ele acelera quando a
dgua passa por pontos mais estreitos, pelas corredeiras ou pelas partes
rasas, € vai mais devagar quando desemboca num grande rio.

4 Como riacho, vocé abriga uma variedade de plantas e animais aqudaticos, e
sente o ritmo da vida deles dentro de vocé.

4 Vocé simplesmente flui com a mente pura, imaculada, livre e desapegada.
Vocé segue fluindo de maneira abundante, sem estratégias, sem amarras e
sem preocupagoes.

4 Imagine-se sem quaisquer algemas ou correntes que possam prendé-lo.
Tudo o que vocé precisa fazer é se imaginar fluindo continuamente.

Tornar-se uma Brisa Refrescante

4 Agora, vocé é uma brisa refrescante de primavera que carrega o doce
aroma da azaleia, soprando mundo afora.

4 Quando vocé passa, as azaleias lhe sorriem, expressando sua alegria ao
sentirem a brisa.

4 Quando vocé sopra, o aroma chega ds pessoas, € surge um sorriso No rosto
delas. Vocé é a brisa que carrega a fragr@ncia de riqueza e o aroma de
nobreza pelo mundo afora.



Mesmo que ndo possamos viver na natureza, podemos ainda assim treinar
nossa mente para experimentar a maravilha da natureza. Torne-se uma
nuvem na meditagdo das nuvens que flutuam, dgua na meditagdo do riacho
corrente, e vento na meditagao da brisa de primavera.

Vocé ird descobrir um mundo maravilhoso que nunca imaginou que
existisse e sentir a liberdade da sua alma. Ird recuperar seu eu original,
verdadeiro, sem estar preso a nada, e experimentard a felicidade que dura
para sempre.



6
Meditagio para Sentir o Coragdo Satisfeito:

Descobrir Nossas Béngios

Um boa maneira de remover obstaculos mentais é executar a medita¢do para
desenvolver a consciéncia de satisfacdo. Esse tipo de pratica ajuda a examinar
nossas circunstancias presentes para ver se estamos reconhecendo as béncaos
que temos recebido, em vez de considera-las apenas como algo normal. Nés,
seres humanos, somos abencoados de muitas formas. Se vocé fizer um
retrospecto da sua vida desde a infancia, descobrira muitas béncaos.

Mas o objetivo nido é comparar nossas béng¢dos e nossa felicidade com as
dos outros; por isso, sem um método definido, que pode variar de uma
pessoa para outra, cada um deve avaliar e tentar perceber o significado de
tudo o que tem recebido em cada dia de sua vida. Por exemplo, vocé se sente
abencoado por estar lendo este livro neste momento? Se vocé ndo da muita
importancia a oportunidade que esta tendo de entrar em contato com este
livro, entdo essa oportunidade sera algo de fato insignificante. Porém, em vez
disso, vocé pode considerar que ler um livro como este para aprender as
Verdades espirituais é uma oportunidade absolutamente unica, e que vale
mais do que possuir um status social elevado, como afirmou o monge budista
chinés Huiguo9.

Quando refletimos sobre a nossa situagdo presente pela perspectiva da
satisfacdo que sentimos em nosso coragido, podemos perceber que descobrir e
viver no mundo da Verdade é tudo o que precisamos para encontrar a
verdadeira felicidade. Pergunte a si mesmo: “Por que desejo ter uma boa
reputacdo? Por que razdo sinto necessidade de ter status ou prestigio? Por

que desejo ser respeitado? Por que quero dar a impressio de que sou uma



pessoa bem-sucedida? Por que motivo sinto vontade de receber elogios de
meus amigos, do meu patrido e dos colegas de trabalho?”.

Muitas pessoas ficam satisfeitas somente quando conseguem tudo o que
almejam. Elas querem adquirir toda e qualquer coisa que seja considerada de
valor neste mundo. Mas devemos ter consciéncia de que ha um modo de vida
oposto: isto é, aquele que consiste em descobrir tudo em uma coisa s6.
Enquanto alguns dizem que sé conheceremos o mundo criado por Deus se
viajarmos a cada canto do globo, hé outros, como o poeta William Blake, que
conseguiam enxergar o mundo de Deus em uma simples flor. Esse ndo é um
privilégio exclusivo de pessoas especiais como ele; cada um de nés é
abencoado com a capacidade de descobrir esses valores por si préprio. Por
meio do esfor¢o para desenvolver um coragio satisfeito, podemos encontrar
as coisas que tém valor absoluto.

E comum nio percebermos o que tem verdadeiro valor quando ficamos
preocupados demais com aquilo que queremos alcangar ou ganhar neste
mundo. Quando vocé encontra a Verdade e comecga a aprendé-la, questdes
triviais — como o fato de ser promovido um ano antes ou depois de seus
colegas — passam a ndo ter muita importancia. Se vocé tem receio de que o
aprendizado da Verdade possa atrapalhar seu caminho para obter uma boa
posicdo profissional, entdo isso talvez signifique apenas que sua compreensio
da Verdade ainda néo é profunda o suficiente.

Desenvolver um coracgéo satisfeito é descobrir que tudo se resume a uma
Gnica coisa. E ser capaz de encontrar a felicidade e o verdadeiro valor no
mundo que Deus criou, expandindo-os para todos os aspectos de nossa vida.

Ter um coragio satisfeito néo significa se conformar com menos coisas do
que estamos precisando ou sermos moderados naquilo que buscamos.
Significa encontrar um caminho para Deus em tudo o que existe no mundo.
Assim, é importante perceber a grandeza e a gléria de Deus em tudo aquilo
que nos tem sido dado.

Em vez de procurar obter ganhos com o que esta fora de vocé, olhe dentro
de seu coragao. Entido, ira encontrar em vocé algo que é muito amado por
Deus. Desenvolva a fé e 0 amor completo a essa sua amada parte. Isso ira leva-

lo a ter um coracdo satisfeito.

Contemplagdo para Desenvolver



um Coragdo Satisfeito

1. Sente-se em uma posi¢ao confortavel.

2. Procure manter a coluna ereta.

3. Harmonize sua respiragao.

4. Junte as maos em orag¢ao, no centro do peito.

5. Focalize sua mente no centro do seu corpo, onde suas mados estao juntas
em oragao.

6. Faca varias respiragoes profundas.

7. Pense nas questoes a seguir.

4 Vocé sente alguma insatisfacdo que tenha origem em desejos que ndo
consegue satisfazer? Que coisas vocé estd querendo e o que estd
impedindo que vocé as consiga?



Ve

4 Descubra a causa de sua frustracdo ou insatisfacdo perguntando a si
mesmo por que se sente da maneira que se sente.

\

Ve

4 Pense no que deixava vocé feliz e animado quando era crianca. Tente se
lembrar de coisas que tocaram seu coracdo.




4 Tente encontrar felicidade nas pequenas coisas — por exemplo, no fato de
vocé estar vivo hoje, de estar sauddvel ou de ter uma familia.

Dicas para Sentir um Coragado Satisfeito

P NGo busque mais reconhecimento por aquilo que realmente tem feito pelos
oufros ou pelo qual tem trabalhado. Quando recebemos mais
reconhecimento do que nos cabe pelo esforco feito, comeca a surgir
denfro nds um coracdo arrogante que nos leva para uma direcdo
equivocada.

P Quando vocé trabalha arduamente para atingir uma meta, uma forma de
sentir o coracdo satisfeito e feliz € aprender a se contentar com 10% de
retorno de todo o esforco que fez. Dessa forma, poderd se sentir grato e feliz
porque estard oferecendo os 90% restantes do seu trabalho para Deus. E
importante perceber que ndo estamos contribuindo com nada para o
mundo de Deus se recebemos 100% de retorno pelo esforco que fizemos.




9 Huiguo (746-805) foi um monge budista chinés que estudou a tradi¢io Vajrayana trazida da India.
Foi mestre de Ku-kai, fundador do budismo Shingon, importante escola budista japonesa. (N.do E.)
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Meditagio para a Harmonia nos
Relacionamentos:

Cultivar a Compreensio

Existem coisas sobre as quais n3o temos controle total, entre elas os
sentimentos e os pensamentos dos outros. Quando estou diante de uma
plateia, consigo influencia-la até certo ponto, porém nio posso obrigar as
pessoas a mudar o que pensam e como se sentem. Nio temos o controle do
que os outros pensam ao longo do dia. Podemos apenas ser capazes de exercer
um impacto na vida dos outros, isso é tudo o que conseguimos.

Cada um de nés possui um reino dentro da mente. Somos o unico senhor
deste reino, e ninguém mais pode controla-lo. Nossa capacidade de assumir
o controle do reino em nosso interior é algo de fato muito valioso, mas, ao
mesmo tempo, as vezes sofremos quando nos sentimos incapazes de controlar
o reino dentro da mente das outras pessoas.

Com frequéncia, a raiz dos nossos sofrimentos esta na existéncia de outras
pessoas. Era isso o que afirmava o monge budista Nichiren. Se vivéssemos
completamente sozinhos, nio teriamos a maioria das aflicdes que
experimentamos na vida.

Lendo tal afirmacdo, vocé pode pensar: “Entio bastaria simplesmente
ficar longe das outras pessoas’. No entanto, se fizer isso nido havera
crescimento espiritual para a nossa alma. A existéncia dos outros é um
elemento crucial para o desenvolvimento da nossa alma. Porém com isso vém
as aflicdes e os sofrimentos. Portanto, as relacdes humanas possuem nio
apenas aspectos positivos, mas também negativos.

Dessa forma, para poder melhorar nossos relacionamentos é preciso

mudar nosso ponto de vista e olhar para o lado positivo da existéncia de



outras pessoas. Por exemplo, se alguém o critica, isso pode causar um
choque, mas vocé pode, mesmo assim, se beneficiar dessa experiéncia. No
minimo, ela mexe com seus brios. E também mostra que vocé nédo é perfeito,
portanto a critica pode ajudar a desenvolver sua humildade e perceber algo
em sua personalidade que vocé vem resistindo a enxergar.

Outro aspecto a considerar também é que precisamos aprender a ver os
outros da maneira correta, € a0 mesmo tempo ter uma percepgéo acurada de
como os outros nos veem. Assim, como devemos ver os outros? De uma
forma calma e objetiva.

Procure refletir sobre as seguintes questées: “Por que a outra pessoa esta
trazendo essa discérdia ao nosso relacionamento? Por que ela continua
fazendo ou dizendo tudo o que eu nio gosto?”.

Quando vocé comegar a ponderar essas questdes, ira descobrir que ainda
nio possui uma boa compreenséo da outra pessoa. Vocé pode achar que nio é
compreendido, mas também tera de admitir que nédo tem uma compreensdo
completa da outra pessoa.

Em geral, nio pensamos no fato de que niao compreendemos bem os
outros, e, em vez disso, colocamos o foco na falta de compreensido que os
outros tém para conosco. Vocé pode sentir que os outros compreendem
apenas I0% de quem vocé é. Ou achar que a compreensido que as pessoas tém
de vocé corresponde a apenas 50%. Mas vocé é capaz de dizer o quanto
compreende os outros? Sera que vocé compreende I00% as outras pessoas?
Ou talvez seja apenas 50%7 Com toda a certeza, sera muito dificil dar uma
resposta exata a essas questdes.

Pense em um relacionamento seu que tenha se tornado dificil. Se vocé
refletir em profundidade a respeito dele, descobrira que vocé e a outra pessoa
na realidade nio entendem bem um ao outro. E que essa falta de
compreensio entre vocés ndo ocorre apenas por culpa da outra pessoa; vocé
também é em parte responsavel por isso.

No minimo, se vocé despertar para o fato de que ndo compreende por
completo a outra pessoa, entdo nido deve esperar que ela o compreenda
totalmente. Esse deve ser o primeiro fundamento para encarar um
relacionamento. Do mesmo modo que ha certos aspectos seus que os outros
niao conseguem ver, ha muitas coisas a respeito da outra pessoa as quais vocé
nao tem acesso.

Nio podemos avaliar sempre os outros por padrdes iguais aos que usamos

Ppara julgar a n6s mesmos. AS outras pessoas podem parecer imperfeitas aos



nossos olhos, mas a verdade é que nés também parecemos imperfeitos aos
olhos delas. Talvez exista alguém que vocé julgue ser a pior pessoa viva deste
mundo, mas saiba que nem todos pensam a mesma coisa em relacdo a ela.
Algumas pessoas podem até se dar muito bem com ela, porque talvez vejam
valor nessa pessoa pela qual vocé nutre algum ressentimento.

Se vocé estd lendo este livro, provavelmente possui interesse por Verdades
espirituais. Nesse sentido, é um buscador da Verdade e pode muito bem ter
uma alma espiritualmente avancada. Quando vé bandidos ou mendigos, talvez
sinta pena deles por terem tomado um caminho errado na vida. E, de fato,
eles podem ter tomado um caminho equivocado na vida, mas também pode
ser verdade que vocé, na realidade, tampouco consiga ver qualquer bondade
neles.

Talvez seja dificil para vocé enxergar qualidades positivas em um mendigo
ou bandido, mas mendigos e bandidos podem ver bondade uns nos outros.
Alguns mendigos sio tidos em maior consideracio do que outros. Ha
mendigos cuja personalidade magnética faz com que conquistem o respeito
dos outros. Alguns deles podem ser bem-vistos porque prestam muita
atengdo as opinides dos outros. E provavelmente certos mendigos tém boas
razdes para mendigar.

De modo similar, ha bandidos que cuidam bem de seus pares. Alguns sio
respeitados por seu afeto paternal em relagdo aos mais novos — podem lhes
dar conselhos e até arriscar a prépria vida para salva-los. Sdo capazes de
enxergar a bondade dentro de seu préprio mundo. E, de fato, pode haver
pessoas realmente boas entre eles. Porém, com frequéncia, nosso pressuposto
é de que todos eles estdio completamente errados, que estio totalmente
desencaminhados e que a mente deles esta distorcida e isso € irreversivel.

Estou agora em uma posi¢do que me permite ensinar Verdades espirituais;
no entanto, vamos supor que eu nio consiga enxergar bondade nos mendigos
A e B, mas que o mendigo C consiga ver isso neles, ou até em mim. Nesse
caso, eu serei alguém inferior ao mendigo C a esse respeito, e de certa forma
é necessario que eu faca uma profunda reflexdo sobre isso e tente descobrir
por que nio consigo enxergar bondade neles.

Como ficou claro nesse exemplo, hd muitas maneiras de enxergar os
outros. Com frequéncia, sem perceber ha em vocé um sentimento que o faz
se julgar melhor ou com mais conhecimento que os outros e que o leva a

desenvolver um coracgéo incapaz de perdoar.



Por outro lado, podemos desenvolver a capacidade de perdoar ao
compreendermos tudo a respeito dos outros e desenvolvermos tolerancia ao
reconhecer que nem sempre temos uma compreensio completa dos outros.
Quando adotarmos esse ponto de vista, conseguiremos harmonizar nossos
relacionamentos com os outros.

As outras pessoas sdo obras-primas unicas criadas por Deus. Considere,
por exemplo, um pintor famoso. As pessoas tém diferentes opinides a
respeito dele. Algumas podem adora-lo, outras talvez o detestem. Pode ser
quer vocé prefira algumas de suas pinturas e nido goste de outras, embora
sejam todas obras do mesmo pintor. Mesmo assim, cada obra brilha com seu
valor e sua beleza unicos. Se vocé ndo gosta de determinada pintura, nido é
necessariamente culpa do pintor; pode ser apenas que vocé nido tenha olhos
para apreciar sua beleza. Com essa perspectiva em mente, vocé ndo pode mais
afirmar que um pintor nao tem valor simplesmente porque vocé nao gosta
dele.

Ter compreensdo por valores diferentes é a base da tolerancia e do perdao.

Algumas pessoas ndo perdoam os erros dos outros porque estio em duvida
ou apenas se sentem indiferentes em relacdo a isso. Elas podem parecer
pessoas com capacidade de perdoar, mas a atitude delas é de natureza
diferente daquela que poderiam cultivar caso reconhecessem que ndo sabem

tudo a respeito dos outros e buscassem compreendé-los melhor.

Visualizar a Harmonia do

Relacionamento

Ter uma conversa com alguém com quem vocé estd tendo problemas pode
ser bastante dificil.
Por isso, inicie o didlogo primeiro na sua mente e, ao mesmo tempo, alimente
o desejo de tornar esse didlogo uma realidade.

Essa é uma pratica muito eficiente, e qualquer um pode utilizad-la para
melhorar seus relacionamentos.

Tente praticar essa visualizagao de dez a quinze minutos todos os dias. Com
isso, vai chegar um momento em que, de repente, vocé serd capaz de
restaurar e harmonizar sua relagdo com aquela pessoa.



TENTE A PRATICA

A SEGUIR.

4 Visualize alguém com quem vocé estd tendo dificuldades e tente
harmonizar o relacionamento na sua mente. Pense em palavras positivas
que vocé pode dizer a essa pessoq; vocé pode dizé-las até em voz alta.

4 Relaxe sua mente e visualize a vida de vocés melhorando cada vez mais.
Imagine que a sua relacdo com a pessoa estd ficando cada vez melhor.
Essa € uma prdatica espiritual que estd ao seu alcance para ajudar a
melhorar seu relacionamento.




Meditar sobre um relacionamento harmonizado é, na realidade, manter um
didlogo com o espirito guardido da pessoa com a qual vocé esta tendo o
problema.

Seus pensamentos irdo realmente chegar a pessoa por meio do espirito
guardido dela. Os espiritos guardides recebem os pensamentos que
enviamos as pessoas que eles protegem, e tentam lhes dar orientagdo
adequada.

Também podemos harmonizar os relacionamentos com os outros fazendo
uma visualizagdo bem vivida, todos os dias, sobre formas pelas quais as
pessoas podem melhorar sua vida e se tornar cada vez mais felizes.

& & & b3 *
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Meditagio da Autorrealizacao:

Realizar os ldeais de Deus

A meditac¢do da autorrealizagdo contribui para o nosso aprimoramento e para
que facamos progressos na vida. Esse tipo de meditagdo também pode ser a
base para se criar uma vida repleta de felicidade. Porém, ao praticarmos a
meditacdo da autorrealiza¢do e do autodesenvolvimento, seja para concretizar
um desejo, seja para obter sucesso, devemos certitificar-nos de estar com a
motivacido e a meta corretas, e de que ndo estamos tomando como ponto de
partida um aspecto equivocado, ou enveredando por um caminho errado.

Ja ensinei em outras ocasides que a autorrealizagﬁo nio deve ter como
objetivo simplesmente satisfazer seus desejos pessoais ou alcancgar sucesso
mundano. Tampouco deve tratar apenas de aproveitar o seu talento ou suas
capacidades da melhor maneira possivel. A autorrealizacio também deve nos
aproximar do ideal de Deus.

Vamos ver um exemplo simples. Suponha que vocé sonha em se tornar um
excelente palestrante sobre assuntos espirituais que consiga atrair uma grande
plateia. Para isso, vocé precisa se expressar bem ao falar, possuir muitas
experiéncias de vida para compartilhar e sentir confianca de que pode dar
uma boa palestra sobre as Verdades espirituais durante uma ou duas horas.

Essa pode ser sua meta para alcancar a autorrealizacdo, mas vocé precisa
perguntar se isso ira contribuir para a autorrealizacio das pessoas que ouvirdo
sua palestra. Embora suas palavras possam parecer impressionantes para
aqueles que estdo tendo um primeiro contato com as Verdades, se o seu
objetivo é dar uma palestra para um grupo de pessoas dedicadas ao estudo das
Verdades, vocé talvez ainda nio esteja qualificado ou ndo tenha acumulado

conhecimentos suficientes para ensinar. Precisamos ser capazes de avaliar se



estamos preparados para concretizar o que idealizamos a fim de evitar
escolher um caminho errado na vida.

Enfrentamos situa¢des similares em diversos contextos. Vamos supor que
vocé se disponha a ser voluntirio em um evento de um seminério. Nesses
eventos, ha varias tarefas para voluntarios, como vender livros, trabalhar na
recep¢do, na seguranga, na garagem, na organiza¢io ou no controle do som e
do video. Digamos que sua vontade seja atuar como voluntario na recepgio,
onde os outros poderiam vé-lo, mas para sua decep¢do lhe foi atribuido um
servico na seguranca, atras do palco. Talvez vocé ache que é mais adequado
para ficar na recep¢io porque vocé é bom em lidar com o publico, porém
nio foi para essa tarefa que o destinaram dessa vez.

Isso talvez parega algo trivial, mas pode deixa-lo frustrado. Em situac¢des
como essa, precisamos lembrar a nés mesmos que ndo devemos deixar que
nossas pequenas metas pessoais limitem nosso ponto de vista. Lembre-se:
estamos almejando um ideal bem maior — o de Deus — e somos voluntarios a
servico de Deus. Nossa meta, afinal, deveria ser realizar os ideais de Deus, e
nio satisfazer nossos desejos pessoais.

Quando vocé participa de um movimento religioso ou espiritual com uma
perspectiva equivocada, pode se ver querendo obter alguma vantagem do
movimento para sua autorrealiza¢do, ou desejando se destacar e ter sucesso
neste mundo. Os buscadores da Verdade, por exemplo, muitas vezes tém o
forte desejo de se tornarem anjos de luz. Eles com frequéncia entram em
organizagdes religiosas ou espirituais com a expectativa de que alguém possa
ver a luz de Deus emanando deles e reconhecer que sdo realmente anjos na
Terra. Mas é uma estreiteza mental achar que isso é tudo o que vocé precisa
para viver uma vida de felicidade.

A base de sua autorrealizacdo deve ser uma boa compreensio daquilo que
vocé é capaz de fazer, como voluntario de Deus, para ajudar a realizar os altos
ideais divinos na Terra. Claro, eu também tenho metas pessoais que gostaria
de alcancar, mas sempre me pergunto se minhas decisdes e ac¢des estdo
voltadas para servir a Deus. Se perdermos essa perspectiva, tomaremos o
caminho errado. Embora isso possa soar um pouco rude, no momento em
que vocé procura a autorrealizagio apenas para obter alguma vantagem
pessoal ou para se mostrar superior aos outros ou melhor que eles, o seu
crescimento espiritual é interrompido, e vocé esta a apenas um passo de cair

do alto de um penhasco.



Nunca é demais ressaltar a importancia da compreensio do verdadeiro
propésito da autorrealizacdo. Na realidade, a autorrealizacdo no seu sentido
verdadeiro nio é exequivel a ndo ser que esteja de acordo com a vontade de
Deus. Deus criou tudo neste mundo. Criou o grande universo, onde nosso
planeta Terra existe. Vocé nasceu em um dos paises deste planeta
comparativamente pequeno. E agora vive em uma das cidades desse pais e esta
lendo este livro em um pequeno canto dessa cidade. Lembre-se sempre do
lugar que vocé ocupa em relagdo ao grande esquema universal da existéncia.
Nio esquega que agora vocé estda andando pela mdo do Todo-Poderoso Deus.
Nio fique vagando a toa; em vez disso, esforce-se para trabalhar a fim de

concretizar a vontade de Deus.

Chaves para a Meditacdo da
Autorrealizacio

1. Trazer Felicidade as Pessoas ao Seu Redor
NGs experimentamos a verdadeira alegria quando outras pessoas se
alegram com © nosso sucesso. Quando vocé visualizar seus desejos sendo
realizados, imagine primeiro de que modo seu sucesso trard felicidade
aqueles que o ajudaram a realizar seu sonho.

2. Aprimorar Seu Carater
Pense se sua autorrealizacdo ird contribuir para o seu crescimento interior.
Ela nGo deve servir apenas para satisfazer nossos desejos pessoqis, mas
também para aprimorar nosso cardter, de modo que sejamos cada vez
mais capazes de ajudar e guiar muitas pessoas a triharem o caminho da
felicidade e do bem.

3. Estar a Servigco de Deus
Quando compreendemos que, em Ultima instGncia, estamos aqui para
servir e atender a vontade de Deus, isso nos leva a realizar grandes
conquistas. Em sua meditacdo, visualize-se alcancando esta que é a mais
elevada forma de autorrealizacdo — como servidor de Deus.
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Procure Enxergar a Si Mesmo tanto pela
Perspectiva Individual como pela Perspectiva
Cosmica

Ao meditar, podemos as vezes sentir nossa consciéncia se expandir até a escala
do grande universo. Mas isso ndo prova necessariamente a grandeza de nossa
alma. Nio importa se vocé tem ou nao esse tipo de experiéncia, nossa missao
é nos realizarmos enquanto seres humanos vivendo neste mundo. Cada um
de nés tem uma missio tUnica, e nosso destino no outro mundo sera
determinado pelo grau em que tivermos conseguido desempenhar nosso
papel de servir a vontade de Deus.

Infelizmente, muitos espiritos tomaram o caminho errado e acabaram nos
mundos infernais por ndo terem compreendido seu papel neste mundo. Eles
cometeram o grave erro de negligenciar seu papel neste jardim em miniatura
que Deus criou, deixando que o ego assumisse o controle, como se eles
fossem os governantes do universo. Nosso desejo autocentrado de que todos
os demais fagam as coisas do jeito que queremos é uma atitude que alimenta a
arrogancia e da origem a esse erro da mente. Portanto, temos de conhecer
nosso lugar como parte do todo, como membros do rebanho. Mas, ao mesmo
tempo, precisamos lembrar que, como filhos de Deus, somos seres sagrados,
e que existe dentro de cada um de nés uma luz infinita.

Precisamos ver a nés mesmos tanto do ponto de vista maior, universal,
quanto por uma perspectiva pequena, individual.

Quando nos sentimos insignificantes, triviais ou sem valor, devemos nos
lembrar de nossa magnificéncia como filhos de Deus. Porém, nas ocasides em

que nos sentirmos orgulhosos de nosso sucesso mundano e acharmos que



podemos controlar os outros segundo nossa vontade, temos de compreender
0 quanto nossa existéncia é pequena no contexto do grande universo.
Ver-nos por esses dois pontos de vista opostos é essencial para uma visdo
correta de nossas praticas de introspecc¢do e meditacdo. A perspectiva pequena
nos ajuda a descobrir a luz de Deus brilhando dentro de nés, enquanto o
ponto de vista césmico nos permite compreender a pequenez de nossa
existéncia no vasto panorama do grande universo. Quando conseguirmos
fazer um exame em nés mesmos e em nosso modo de vida por essas duas

perspectivas, descobriremos a verdadeira esséncia da meditacéo.



Capitulo 3

Perguntas e

Respostas sobre
Meditacao






1
Como Meditar Quando Estamos Fatigados

Pergum‘o:

Quando ndo estamos nos senfindo bem, € melhor meditar ou evitar essa
praticae Que tipo de meditacdo devemos fazer quando ndo estamos em
boas condicoes fisicase



Resposfo:

Quando vocé estiver fisicamente exausto, recomendo que primeiro recupere
as forcas antes de meditar. Se vocé se sente totalmente exaurido apds o
trabalho, procure descansar um pouco, relaxe o corpo e tente recarregar sua
energia espiritual.

Em geral, quando estamos extremamente cansados, é um sinal de que
fomos afetados pelas vibra¢des mentais pesadas das diferentes pessoas que
encontramos durante o dia. Nossa condi¢do fisica tem muito a ver com nossa
exaustdo mental. Portanto, tente aliviar seu cansaco antes de meditar.

Se a causa da sua fadiga for insuficiéncia de sono, procure dormir um
pouco. Se vocé nio esta dormindo o suficiente nos dias de semana, aproveite
o fim de semana para compensar e durma um pouco mais. E muito
importante planejar bem as horas de sono e fazer com que isso se torne um
habito. Outra causa de fadiga fisica é a falta de exercicios. Se vocé nio esta
acostumado a fazer exercicios, é uma boa ideia comecar a habituar de novo
seu corpo a atividades fisicas regulares.

Nossa condigio fisica causa grande impacto em nossa pratica de meditagao.
Se praticarmos a meditacio estando em mas condig¢des fisicas, podemos
acabar recebendo influéncias negativas de espiritos inferiores. Por isso,
recomendo também evitar meditar depois de consumir bebidas alcodlicas.

Com frequéncia, quando nos sentimos muito cansados, significa que
fomos afetados pelas vibracdes grosseiras das diferentes pessoas com as quais
tivemos contato durante o dia. Passei por esse tipo de problema quando
trabalhava em uma empresa de negécios internacionais. Eu ficava exposto a
varias energias de pensamento negativas que vinham das pessoas 2 minha volta
no trabalho. Felizmente, ndo tenho mais esse problema, porque agora vivo
em circunstancias que favorecem muito a meditagﬁo, O que me permite
manter uma mente inabalavel. Quando nossa mente é perturbada por
influéncias externas, nio conseguimos nos comunicar com os espiritos
celestiais. Com uma mente fora de sintonia, ficamos expostos a atrair
espiritos negativos.

No entanto, pode haver momentos em que vocé sinta que precisa meditar,

apesar de ndo estar em boas condi¢des para isso. Em certas horas, vocé pode



querer meditar mesmo nio se sentindo bem, porque nio dispde de nenhum
outro momento para fazé-lo. Por exemplo, se vocé chega em casa tarde todo
dia, ao longo do ano todo, sera dificil encontrar tempo para meditar. Entéo,
o que fazer quando vocé ndo tem como mudar sua condigdo fisica, mas
mesmo assim quer meditar? Recomendo que sempre inicie praticando o
exercicio de respiracdo para acalmar a mente. O exercicio de respiracdo é a
maneira mais simples de regular as vibra¢des mentais. Experimente inspirar e
expirar profundamente, e veja se com isso consegue melhorar a concentragéo
de sua mente.

N3o ha uma postura obrigatéria a ser adotada ao meditar. Nao precisamos
nos sentar de pernas cruzadas, mas devemos fazé-lo mantendo a coluna ereta.

Depois, faga varias inspiragdes e expiragbes e veja se com 1ssO se sente
recarregado ou sente a energia sendo recarregada em seu interior. As vezes,
s6 a pratica de respiragdo ja é suficiente para que vocé se livre das vibragdes
negativas e da fadiga. Ao fazermos inspiragdes profundas pela boca,
conseguimos absorver as diversas energias positivas que fluem do Grande
Universo.

Procure respirar usando os musculos da parte inferior do abdome, abaixo
do umbigo. O corpo humano possui varios chacras, e o principal fica
localizado na éarea inferior do abdome. A pratica da respiracio profunda
ajudara a regular a energia desse chacra principal, permitindo que vocé
consiga harmonizar as Vibragées de sua mente. Por isso, tente recarregar sua
energia por meio de respira¢des profundas, e assim sera capaz de receber luz
do mundo celestial. Esse exercicio simples ira ajuda-lo a alcangar um estado
de paz em sua mente.

Vocé pode fazer essa pratica de respiracdo profunda em qualquer lugar —
nio apenas na sua casa, mas no trabalho também. Quando perceber que esta
ficando irritado e com a mente perturbada, procure acalmar sua mente com
o simples ato de respirar a partir do seu baixo abdome. Se sentir que esta com
disposi¢do agressiva em relacdo a alguém, respire profundamente, mantendo
o foco de sua atencéo no seu baixo abdome.

Essa atitude vai ajuda-lo a harmonizar sua energia fisica. Ao fazer isso,
vocé comegara a receber luz do seu espirito guardido e dos seus espiritos guias
do mundo celestial, e sentira a luz fluindo para vocé.

Quanto mais espiritualizado vocé se tornar, mais receptivo ficara a essa
luz. Vocé sera capaz de receber essa luz fluindo pelo topo da cabega apenas

praticando essa respira¢do profunda. Quando recebe luz divina, vocé tem



uma sensa¢ido de calor preenchendo a regido que vai do seu peito a barriga.
Isso é algo que vocé pode experimentar simplesmente adotando a pratica da
respiracdo profunda.

Portanto, quando nio se sentir em boas condi¢des fisicas, pratique o
exercicio da concentragdo respiratoria profunda. Faga isso primeiro e, se
tiver vontade de meditar, tente a pratica da visualizacdo da lua cheia. Se
estiver extremamente exausto, recomendo que se limite a fazer respiragoes
profundas e a visualizar a lua cheia. Com isso, provavelmente ndo recebera
influéncia de espiritos negativos.

Se o corpo da pessoa comeca a tremer muito durante a meditagdo, isso
costuma indicar que ela esta sob a influéncia de um espirito negativo. Esse
fenémeno também ocorre quando vocé esta prestes a abrir um canal com o
mundo espiritual, mas é raro de acontecer. Se seu corpo comecar a balangar
demais — para frente e para tras ou de um lado para o outro — recomendo que
pare de meditar. Acenda a luz ou va até um local bem iluminado e pratique
sua medita¢do de olhos abertos. Meditar em um lugar bem iluminado pode
ajudar a evitar a intervencéo de influéncias espirituais negativas.

Outra possibilidade seria deixar 2 m3o uma caneta e um caderno para vocé
anotar seus pensamentos. E muito importante experimentar diferentes tipos
de medita¢do, como aquelas que podem ser realizadas de olhos abertos,
enquanto vai anotando os pensamentos e inspira¢des que fluem para si (Ver o

Capitulo 2): a contemplacdo de uma mensagem espiritual, por exemplo

aquela oferecida pelo Guia para o Coracdo’® de nossa revista mensal; ou
buscar desenvolver um coragdo satisfeito que se contenta com o que tem
recebido diariamente, ou a pratica de visualizar a harmonia nos
relacionamentos pessoais.

Quando vocé nido se sentir bem, sobretudo quando estiver com a mente
agitada ou abalada, recomendo que se limite a praticar a meditagido reflexiva.
Sugiro que, nesses momentos, evite a meditacdo da autorrealizagido, na qual a
pessoa procura visualizar metas e sonhos que gostaria de realizar. Se sentir
dificuldade em praticar a meditacdo reflexiva, talvez vocé esta fisicamente
exausto; entdo, nesse caso, seria melhor procurar descansar primeiro.

Nosso corpo e nossa mente sdo uma unidade, por isso é importante
harmonizar os dois. Nem sempre é possivel resolver todos os problemas
apenas controlando o estado espiritual. Precisamos nos esfor¢ar para
melhorar tanto a nossa condi¢do fisica quanto nosso estado mental. As vezes,

uma alimenta¢do desbalanceada pode ser a causa da fadiga. Para melhorar



nossas condigées fisicas, precisamos ter uma alimentagﬁo nutritiva, praticar
exercicios regulares e dormir o suficiente para descansar o corpo e a mente.
Nio é recomendavel entrar em um estado de meditacdo profunda se néo
estivermos em boas condi¢des fisicas. Essa é a minha orientacdo para aqueles
que desejam adotar a meditagio como uma pratica didria em meio ao

moderno estilo de vida agitado.

10 Trata-se de uma espécie de poema que o autor lanca na revista mensal da Happy Science.
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Como Funciona a Visualizacto

Pergum‘o:

Tenho dificuldade em visualizar meu desejo. Isso significa que a minha mente
estd nublada? O que posso fazer para ter uma visdo mais clara durante a
meditacdo?



Resposfo:

Isso nédo significa necessariamente que a sua mente esteja nublada. Talvez seu
desejo nio seja forte ou claro o suficiente. Talvez vocé precise ter uma visdo
mais objetiva e nitida do que deseja realizar, mas pode ser também que a sua
vontade simplesmente nio seja muito intensa. Quando a pessoa realmente
quer muito alguma coisa, em geral é capaz de formar uma imagem bem vivida
na mente.

Suponha que vocé é um representante de vendas externo. Seu emprego
requer que voceé dirija um carro para visitar os clientes, mas vocé nio tem
carro. Nesse caso, deve ser capaz de visualizar com nitidez o carro que precisa
ter. Porém, se vocé vive numa cidade com um bom sistema de transporte
publico, talvez ndo precise de carro para trabalhar. Ainda pode desejar ter um
carro, mas ndo sentird uma necessidade intensa de possui-lo, podera ter
apenas uma vaga imagem de ser dono de um carro, e por isso talvez nido
consiga visualiza-lo com clareza.

Do mesmo modo, se a sua situacdio requer que tenha uma casa nos
suburbios elegantes da cidade, vocé devera ser capaz de visualizar claramente
uma casa desse tipo. Mas, se ja se sente feliz com a casa onde vive e tem apenas
um vago desejo de se mudar algum dia, provavelmente ndo sera capaz de ter
uma visdo clara da casa que almeja. Portanto, o fato de vocé conseguir ter ou
nio uma imagem vivida costuma depender do quanto sua necessidade é
intensa. Um desejo forte é uma das chaves de uma visualiza¢io bem-sucedida.

Outro ponto que eu gostaria de destacar é que, embora a visualizac¢do seja
muito popular, ela ndo é a unica maneira de fazer com que seus desejos se
concretizem. Por exemplo, muitos dos meus desejos se tornaram realidade
sem que eu nunca os tenha visualizado. Eu costumo ter apenas breves
pensamentos a respeito daquilo que quero que aconteca, e depois deixo essas
ideias de lado. As imagens que surgiram como flashes na minha mente quase
sempre se tornaram realidade depois de algum tempo, em geral depois de
alguns poucos anos.

O segredo disso é que eu posso me comunicar livremente com meu
espirito guardido e meu espirito guia, e eles conhecem todos os meus

pensamentos. Toda vez que tenho uma visdo, pego a eles que se concretize



quando for o momento adequado, e entdo deixo a ideia de lado até que ela
vire realidade.

Se vocé estabelece esse tipo de conexido com seu espirito guardido e seu
espirito guia, ndo precisa mais ficar visualizando nitidamente seus desejos.
No entanto, como sdo poucas as pessoas que tém essa capacidade espiritual de
se comunicar diretamente com seu espirito guardiﬁo e seu espirito guia, a
alternativa é usar a visualizacdo para fortalecer seu poder mental.

Ao sustentar uma visdo forte e clara, vocé pode imprimir seus ideais de
modo profundo em sua mente. E assim que vocé pode entrar em contato com
seu espirito guardido e seu espirito guia e motiva-los para que o ajudem a
realizar seu desejo. Uma visdo forte e vivida é uma ferramenta que vocé pode
usar para realizar seu desejo, porque, quando levamos a sério um desejo, isso
acaba chegando até seu espirito guardiéo e seu espirito guia.

Para ilustrar, vamos dizer que no seu trabalho exista um projeto do qual
vocé gostaria muito de participar. Se vocé ficar pedindo ao seu chefe que lhe
dé a responsabilidade por esse projeto, é possivel que ele concorde. Tenho
certeza de que vocé ja teve alguma experiéncia similar a essa e, no sentido
metaférico, é mais ou menos assim que a autovisualizacdo funciona.

Na maioria dos casos, alcancamos a autorrealizacio quando recebemos
orientagdo espiritual. Portanto, desde que voce esteja constantemente em um
estado em que consiga receber orientagdo do mundo espiritual, nido precisara
ter uma visdo clara para alcancar o desejo do seu coragéo.

Quando vocé estd em sintonia com seu espirito guardido e seu espirito
guia, tudo o que precisa fazer é alimentar pensamentos do tipo: “Quero falar
em publico algum dia. Quero dar palestras”, e essas coisas irdo se realizar em
poucos anos. Alguns anos atras, pensei comigo: “Um dia eu quero publicar
livros baseados nas minhas palestras”. Hoje, minhas palestras sdo publicadas
uma atras da outra. As palestras que estou realizando este ano serdo
compiladas e publicadas como livros no ano que vem. Essa ideia que surgiu na
minha mente ha alguns anos esta agora se tornando realidade, mesmo sem
que eu tenha feito quaisquer planos especificos para concretiza-la.

De modo similar, em 1985, quando eu estava trabalhando no meu

primeiro livro, As Mensagens Espirituais de Nichiren, pensei que seria agradavel
conhecer meus leitores algum dia. Eu nunca havia tido uma visido clara de
tantas pessoas comparecendo as minhas palestras como tenho agora.
Simplesmente pensei que isso iria acontecer no seu devido tempo. Como

vocé pode ver, a Visualizagio nio é a unica maneira de alcangar a



autorrealiza¢io. Espero que isso ajude vocé a melhorar sua compreensio de

como funciona a autorrealizacio.
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Como Lidar com Interrupcdes durante a
Meditacdo

Pergunfo:

Quando medito, € comum ser perturbado pelo som de um telefone tocando,
a batida de uma porta ou por alguém entrando no quarto. Serd que
intferromper a meditacdo desse modo tem algum impacto negativo na minha
alma? Existe algum método ou procedimento adequado para encerrar d
meditacdo? Como devo voltar a meditar depois de ter sido obrigado a parar
bruscamente?



Resposfo:

Com certeza é desagradavel ser interrompido durante a meditagédo; por isso,
convém evitar aquilo que possa interrompé-lo, sobretudo telefonemas. O
telefone é um inimigo da meditacdo. E com certeza fica dificil meditar
também quando ha muitas pessoas em volta.

Vou contar uma histéria, sobre uma vez em que fui interrompido

enquanto estava em estado meditativo. Um dia, eu estava tendo uma sessdo de

entrevista espiritual com William Shakespeare' — recebendo suas mensagens e
registrando-as para a publicacdo de um livro. Mas precisei parar a entrevista
bem na metade porque chegou uma entrega. Ouvi a campainha tocar, entio
levantei-me e fui atender a porta. Depois de receber o pacote, reiniciei a
sessdo, mas Shakespeare ficou indignado por eu té-lo interrompido na
melhor parte da conversa, quando ele discursava sobre a sua teoria da tragédia
na literatura. Ele n3o estava com raiva, mas perdera a disposicio de se
comunicar comigo. Levei um tempo para fazé-lo voltar a se sentir motivado a
dar sequéncia a comunicagdo, e acabamos precisando retomar a sessdo desde
o 1nicio.

Eu lhe disse que, como um espirito divino, ele ndo deveria se deixar
perturbar por coisas assim e que talvez fosse o caso de aprimorar sua mente;
no entanto, esse € um problema que atores e artistas com frequéncia precisam
enfrentar. Com certeza eles ndo iriam gostar se a policia aparecesse de
repente, no meio de uma representagéo teatral, e interrompesse o espetéculo.
Por isso, compreendi por que ele ficara contrariado em ser interrompido no
meio de sua fala e perdera até sua motivacdo de continuar.

Tudo isso para dizer que eu entendo o quanto pode ser dificil ter de
retomar a meditacdo depois de ter sido interrompido no meio dela. E essas
interrup¢des de fato dificultam, para nés que vivemos no mundo material,
recuperar a comunicagdo com os espiritos guias do outro mundo.

Quanto a sua pergunta, para saber se essas interrup¢des causam danos a
alma, eu penso que depende de cada individuo. Mas ndo acho que vocé deve
se preocupar muito com isso; deixe estar, simplesmente, e volte a meditar. Se
ficar muito suscetivel a esse tipo de ocorréncia, podera desenvolver a

tendéncia a evitar pessoas e coisas desse mundo. Se vocé se sente muito



sensivel a isso, sugiro que procure reduzir um pouco sua sensibilidade. Nao
acredito que uma meditacdo possa ser tdo urgente que tenha de ser feita
naquele exato momento. Se achar que ndo consegue harmonizar sua mente
depois de uma interrupgéo, apenas volte a meditar em outra hora.

Sei que algumas pessoas ensinam que pode ser muito prejudicial encerrar
a meditacdo de forma brusca, mas vocé nido deve se preocupar demais com
isso. Vocé pode terminar sua sessio de meditagio na hora que sentir que
deve. Se achar que precisa meditar mais, simplesmente retome a sessdo. Seja
como for, o que mais atrapalha voltar a entrar no estado meditativo é a
sensacdo de que vocé tem de fazer isso imediatamente. Essa tensdo torna
dificil a meditagédo, entdo recomendo que vocé relaxe e veja se consegue voltar
a meditar naturalmente, sem forgar.

Buda Shakyamuni costumava meditar no meio da noite para evitar
dispersdes. Porém, se vocé fizer isso, ficara cochilando no trabalho e nio
conseguira executar suas tarefas direito. Aqueles que tém horario de trabalho
flexivel podem tirar uma soneca ao longo do dia, mas a maioria nio é
abenc¢oada por uma situag¢do tdo favoravel que lhe permita meditar tarde da
noite.

Se for dificil para vocé meditar a noite, faca isso de manhia. Por exemplo,
vocé pode acordar as cinco ou seis da manhd e reservar duas horas para
medita¢do. Exige um pouco mais de for¢a de vontade para acordar mais cedo,
mas, se vocé de fato se empenhar em fazer isso, tenho certeza de que ira
conseguir. Dificilmente vocé sera interrompido a essa hora da manha. Assim,
se o seu problema é ser interrompido durante o dia e também a noite,
recomendo que medite de manha bem cedinho.

Vocé nio precisa se prender a nenhum estilo particular de meditacio.
Aqueles que vivem uma vida inspirada estdo constantemente em um estado
meditativo, e essas pessoas com frequéncia parecem viver meio desligadas. Por
exemplo, ha uma anedota a respeito de Isaac Newton, que diz que ele
confundiu um relégio de bolso com um ovo, pés o relégio para ferver e s6
percebeu o equivoco quando tentou comé-lo. Outra anedota envolvendo
Newton diz que quando a gata do seu vizinho teve filhotes, ele fez uma
pequena passagem para os filhotinhos e outra grande para a mae. Nem se
preocupou como o fato de que a passagem grande também serviria
perfeitamente para os filhotinhos. Visualizou que os filhotinhos deveriam
passar por um espa¢o pequeno, entdo fez duas passagens de tamanhos
diferentes. As vezes, a capacidade de alguém em lidar com a realidade pode



ser um tanto questionével, mas penso que essas anedotas mostram que ele
vivia em constante estado de concentra¢do e meditagdo.

O mesmo é verdadeiro para Sécrates. Conta-se que ele ficou parado em
pé trés ou quatro dias no meio de uma batalha. E incrivel a profundidade de
seu estado meditativo. Ele sequer percebia os artefatos de artilharia ou se
preocupava com eles voando perto de si. Fico imaginando como conseguiu
evitar ser atingido, mas essa histéria é famosa, e narra que ele ficou no meio
de um campo de batalha, num estado mental inabalavel, durante varios dias e
noites seguidas.

Desse modo, outra abordagem para evitar dispersdes é concentrar sua
mente no mesmo grau que Newton e Sécrates conseguiam alcancar. Se chegar
a esse ponto, seu ambiente nio sera mais uma interferéncia para a sua
meditacdo. Porém, se fizer isso durante seu expediente de trabalho,
provavelmente perdera o emprego; entdo, é melhor tentar fazer isso apenas
durante seu trajeto de ida e volta do trabalho, se usar o transporte publico,
ou aos fins de semana.

A maioria das pessoas provavelmente acha dificil arrumar tempo para
meditar todo dia. Se for esse seu caso, reserve um intervalo para meditar aos
fins de semana ou nos seus dias de folga. E lembre-se de que vocé pode fazer
reflexdo examinando sua mente a qualquer hora do dia ou da noite.
Portanto, durante os dias de semana, vocé pode usar o periodo que gasta indo
para o trabalho e voltando ou a hora em que estd indo deitar para refletir
sobre seus pensamentos e a¢des do dia. Pode criar o héabito de praticar
reflexdio nos dias de semana e, em seguida, passar uma hora ou duas por
semana, nos finais de semana ou feriados, em meditacdo. Para sessdes mais
longas de meditagdo, recomendo que comece com o método reflexivo e
depois passe gradualmente para estados meditativos mais profundos.

Para aqueles que levam uma vida agitada no mundo dos negécios, pode ser
um desafio conseguir incluir uma pratica de meditagdo na rotina diaria.
Quando iniclel a nossa organizagdo, a Happy Science, em 1987, eu passava
parte do meu tempo meditando em vez de fazer o trabalho de escritério. No
entanto, a medida que a organizagido cresceu, nio pude mais dedicar muito
tempo a meditagéo. Comegamos a contratar muitas pessoas, e a Happy
Science passou a ter uma estrutura parecida com uma companhia normal,
com muito trabalho administrativo, documentos, formularios etc. Depois

que vocé se vé envolvido em tarefas que exigem competéncias empresariais



rotineiras, fica dificil equilibrar o trabalho administrativo com a pratica da
meditacdo.

Eu compartilhei trés chaves para a medita¢do no Capitulo I deste livro. A
primeira delas é ter absoluta fé na existéncia de Deus e dos espiritos divinos.
A segunda chave é abandonar o ego e o autointeresse. A terceira é examinar o
seu “‘eu”’ atual do ponto de vista celestial. O que vocé imagina que iria
acontecer se aplicassemos essas chaves as nossas atividades de negécios do dia a
dia?

Primeiro, se vocé comecasse a falar em ter absoluta fé em Deus e nos
espiritos divinos em seu ambiente de trabalho, talvez algumas pessoas o
considerassem um cara estranho. Elas ndo costumam pensar nesses assuntos
no local de trabalho. Se vocé tentasse praticar a segunda chave, isto é,
abandonar por completo seu ego e seu interesse em si mesmo, isso
provavelmente dificultaria muito as coisas para vocé numa companhia que
visa obter lucro.

Depois que vocé passar a se enxergar pela perspectiva do outro mundo,
fica mais dificil se adaptar as regras e condi¢des deste mundo material. Isso
significa que as pessoas que vivem agitadas com o ambiente de negécios em
geral se sentem incapazes de reservar um tempo para praticar meditagéo,
porque todas as trés chaves para a medita¢do acabam impedindo-as de realizar
seu trabalho.

Como podemos entdo lidar com esse problema? Devemos mudar
totalmente mnossa perspectiva. Ou seja, precisamos aprimorar nosso
desempenho no trabalho e levia-lo até o limite da nossa capacidade. Quando
melhoramos nossas competéncias, como a capacidade de administrar bem o
nosso tempo, podemos criar espago na nossa agenda para entrar em um
estado meditativo.

Para poder levar uma vida meditativa, como faziam Newton e Sécrates, e
ao mesmo tempo continuar atuando em um ambiente convencional de
negécios, precisamos desenvolver a capacidade de reduzir a quantidade de
tempo que gastamos para fazer nosso trabalho. Se vocé consegue tomar
decisdes rapidas diante dos problemas que enfrenta, mesmo quando surge
algum imprevisto, conseguira dar conta dele em um curto periodo de tempo.
Desse modo, sua mente ficara num estado de paz ou de calma interior mesmo
quando vocé estiver ocupadissimo com suas tarefas. Essa sensacio de um
estado interior fluente, calmo, passivo ira criar espa¢o adicional dentro da

sua mente, que ird deixa-lo aberto para receber todo tipo de inspiracgio.



Em suma, se queremos ser capazes de entrar em um estado meditativo
enquanto levamos adiante uma vida agitada, precisamos desenvolver uma
solida competéncia pratica de trabalho. Ndo podemos entrar em um estado
meditativo estando ao mesmo tempo envolvidos em tentar resolver mais de
dois ou trés problemas por vez. Por isso, é crucial desenvolver a capacidade de
resolver os problemas com rapidez.

Nao importa que tipo de atividade vocé exerg¢a, mesmo que seja auxiliar de
escritério, se conseguir melhorar sua competéncia no trabalho a ponto de
poder tomar decisdes tio rapidamente quanto o presidente da companhia,
com isso podera facilmente criar um tempo adicional para relaxar e entrar
em estado meditativo. Como um guia geral, vocé pode ter como objetivo
realizar uma tarefa de uma hora em dez minutos, concentrando seus esfor¢os
de tal modo que leve um sexto do tempo normal para realiza-la.

Para comecar, experimente imaginar trés solu¢des para cada problema
assim que ele surgir. Entdo, determine a solu¢do mais viavel e coloque-a em
pratica de imediato. E assim que vocé consegue desenvolver a competéncia de
tomar decisdes de forma rapida, uma apés a outra. Essa habilidade ira ajuda-
lo a discernir a quem consultar a respeito de que assunto e o que precisa fazer
para dar conta do problema. Vocé sera capaz de decidir quais assuntos podem
esperar; assim, mesmo que receba muitas ligacdes durante a manhai, sera
capaz de decidir na hora quais delas podera retomar mais tarde, no final do
dia. Desse modo, conseguira passar depressa de uma tarefa para outra e ao
mesmo tempo continuar focado naquilo que é mais importante.

E praticamente impossivel entrar em estado meditativo se vocé estd com
excesso de trabalho a ponto de entrar em péanico por nio saber como ira
resolver para terminar tudo dentro do expediente normal. Por exemplo, vocé
pode estar planejando terminar o servico de ontem, mas assim que chega ao
escritério, recebe uma ligacio a respeito de um problema urgente que precisa
resolver, o que o obriga a deixar o trabalho de ontem ainda sem concluir.
Isso pode fazer com que vocé fique perdido em relacdo ao que fazer e se sinta
desorganizado.

Se vocé se encontrar nessa situacdo, tente montar uma lista daquilo que
precisa fazer logo no inicio da manhi, enquanto toma uma xicara de café. Se
vocé vé que tem dez coisas para fazer imediatamente, por exemplo, coloque-
as em ordem de prioridade e prenda essa lista no seu aparelho de telefone, ou
onde quer que possa vé-la a toda hora. A medida que for resolvendo cada
tarefa, risque-a da lista. Se conseguir riscar todos os itens, um ap6s o outro, e



solucionar tudo até o final da manhi, néo terad mais trabalho pendente pelo
resto do dia.

E assim que vocé pode reduzir a quantidade de servi¢co que ficou por fazer
e criar espaco adicional para se concentrar e acalmar sua mente. Se ficar se
sentindo sempre aflito por causa de problemas nio resolvidos, néo sera capaz
de entrar em estado meditativo. Como no método de producgdo industrial
just-in-time empregado pela Toyota, no qual vocé processa o produto da
maneira mais eficiente possivel logo que recebe o pedido, vocé sera capaz de
administrar melhor seu volume de trabalho e realizar as tarefas assim que elas
surgirem.

Sua capacidade de trabalho tem muito a ver com sua pratica de meditagéo.
Se vocé se vé constantemente disperso pelas coisas do ambiente ao seu redor,
tente melhorar sua competéncia de trabalho. Se conseguir terminar suas
atribuicdes dez vezes mais rapido, tera dez vezes mais tempo livre no seu dia.
Isso vai lhe permitir fazer uma variedade de outras coisas além das suas tarefas
normais; portanto, por favor, considere de que modo podera aplicar essa
técnica na sua vida.

Por fim, eu gostaria de destacar a importancia de direcionar seus
pensamentos de forma correta quando concentrar sua mente. Se vocé usar
sua capacidade de maneira equivocada, acabard por sintonizar seus
pensamentos com espiritos inferiores da parte mais baixa da quarta dimenséo
do mundo espiritual (inferno), o que o afastara do tipo de meditacdo que
deveria praticar. Eu gostaria que vocé tivesse muito cuidado com esse aspecto

ao meditar.

II A entrevista espiritual com William Shakespeare foi compilada e publicada em 1988 no livro Picasso
Reijishu (“Uma Colecido de Mensagens Espirituais de Picasso”), pela Editora Tsuchiya Shoten. A Happy

Science o publicou de novo no Japio em 2006 no volume 39 de Ryuho Okawa Reigen Zenshu (“‘Colegio
Completa das Mensagens Espirituais de Ryuho Okawa”).



4
A Quem Devemos Orar?

Pergum‘o:

Gostaria de saber a quem devemos orar durante a meditacdo. Devemos
rezar para algum espirito especifico ou tentar visualizar o Criador ao rezar?



Resposfo:

Essencialmente, devemos orar aos nossos espiritos guardides. Isso porque eles
nos conhecem bem e sabem o que é melhor para nés.

Em seguida, nossos espiritos guardides vdo avaliar o conteido da nossa
oragdo. Se sentirem que a nossa solicitagdo esta além da sua capacidade de
atendé-la, irdo buscar o auxilio de um espirito guia de uma dimensio mais
elevada. Eles irdo recorrer a um especialista que possa resolver as questdes
especificas que colocamos na nossa oragdo. Portanto, como regra geral, todas
as oragoes devem passar por nossos espiritos guardiées.

Em principio, os espiritos guardiées servem como intermediarios que
transmitem nossas oragdes a outros espiritos superiores, mas se vocé possui
uma meta especifica em determinada area, pode orar solicitando diretamente
que um espirito divino especialista nessa area possa atendé-lo. Se quiser, vocé
pode dirigir sua oracdo a um espirito guia, anjo, deus, deusa ou
personalidades que fizeram grandes trabalhos na histéria da humanidade, a
fim de receber auxilio para realizar algum propésito especifico.

Porém, tenha em mente que o poder de oragédo esta correlacionado com o
nivel vibratério e de iluminacido de sua consciéncia. Por isso, se vocé rezar ao
deus xintoista Ameno Minakanushino Kami, ou a Buda, ou a Jesus Cristo,
por exemplo, sua oracdo somente sera ouvida se sua vibracio mental, grau de
iluminac¢do ou consciéncia for elevada o suficiente para chegar até eles. Nesse
sentido, se desejar que o Supremo Deus do Universo ouga a sua oragédo, isso
com certeza exigira um grau de elevacdo muito maior de sua parte. Saiba que,
mesmo se vocé dirigir sua ora¢do ao Criador, podera demorar um tempo
infinito para chegar até ele.

No entanto, se sua oragdo for feita da forma correta e na direcdo correta,
irda chegar a alguém entre vocé e o espirito superior ao qual vocé esta
pensando. Desde que seja uma boa oragdo e que vocé a esteja enviando ao
espirito que tem a expertise em sua area de interesse, alguém com vinculos
proximos com esse espirito ira receber sua prece.

Os espiritos divinos atuam em diferentes areas. Por exemplo, o deus
xintoista Okuninushino Kami especializou-se em atender desejos

relacionados ao casamento e a prosperidade econémica; portanto, talvez ele



nio produza os melhores resultados nas questdes relativas a cura de doencas.
Por outra lado, Florence Nightingale e Edgar Cayce sio espirito guias
especialistas na cura de doencas. Eles e outros espiritos curadores dedicam a
maior parte de seu tempo a ouvir as oragdes com pedidos de cura dirigidas a
eles. Seja como for, cada santo, espirito guia ou espirito de luz ira atender as
oracdes dependendo da maneira que cada pessoa ora. Os pedidos sdo
analisados caso a caso. Com certeza, algum espirito ligado ao mesmo grupo
ira receber o seu pedido.

O espirito que recebe sua oragdo ira entdo examina-la com cuidado, do
mesmo modo que um funcionario do governo decide se vai aprovar ou nio
uma solicita¢do que chegou ao seu departamento. Se o espirito aprova a
oragdo, ele encaminha a documentagdo, e algum espirito guia é designado
para atender a solicitacdo. E quando vocé comeca a receber uma resposta ao
pedido da sua oragdo. Por outro lado, se o espirito guia concluir que sua
ora¢do nio esta de acordo com a vontade de Deus ou dos espiritos superiores,
ele ndo podera atender o seu pedido.

Em linguagem figurada, enviar uma oragdo é como langar flechas para o
céu. Pode ser que elas ndo atinjam seu alvo e, assim, logo cairdo de volta no
solo. H4 muitas ora¢des que ndo puderam ser atendidas e que estédo
espalhadas por toda a Terra e pelo universo. Tais desejos ndo atendidos das
pessoas formam campos de energia que estio sempre girando a nossa volta e
podem nos afetar de varias maneiras.

Na verdade, o risco de visitar santuarios e templos ligados a religides
incorretas é que individuos menos iluminados podem facilmente captar
influéncias dos desejos mesquinhos ndo atendidos das pessoas que fizeram
pedidos ali. Muita energia das oragdes nido atendidas se acumula nesses locais.

Infelizmente, para algumas pessoas, a oracdo é apenas uma tentativa de
fazer com que seus desejos egoistas se realizem. Elas enviam ora¢des ardorosas
aos céus, mas com frequéncia nenhum ser espiritual elevado pode aceitar seus
pedidos. Esses desejos ndo atendidos voltam a Terra e as vezes podem acertar
a cabeca da préxima pessoa que visita 0 mesmo lugar e esteja num estado
vibratério semelhante. Por outro lado, se uma pessoa visita um santuario ou
templo de uma religido e se encontra num estado mental correto, e for
merecedor de que o seu pedido seja atendido, sua oracdo recebera resposta.
Quando esses desejos e oragdes “corretos’ se acumulam, comegam a criar
uma atmosfera espiritual poderosa. Conforme mais e mais pessoas se reinem

em um local para orar, os pedidos delas — por exemplo, de conseguir sucesso,



prosperidade nos negécios, de cura — aos poucos vdo se acumulando e
formando um campo de for¢a. Se as ora¢des forem consideradas adequadas,
os espiritos divinos da quarta dimenséo e de outras dimensdes mais elevadas
comegario a trabalhar para respondé-las. Nesses casos, os espiritos guias de
luz que tém condi¢des de dar orienta¢des aqueles que estdo fazendo as preces
irdo se reunir e comegarao a atuar para ajudé—los.

Portanto, antes de orar é importante verificar seu estado mental. Adote
uma atitude humilde, e examine de modo criterioso se seus desejos nédo sio
egoistas. Se achar que sua oragdo tem virtude, entdo ofereca-a. No final, vai
caber aos espiritos guias de luz decidir se aceitam sua ora¢do ou nio; assim,
adote uma postura correta e deixe isso a cargo deles. Se vocé ficar pedindo
sempre a mesma coisa, 1ssO pode indicar que seu desejo se tornou uma
obsessdo sua. Precisamos ter cuidado para nio ficarmos escravos dos nossos
desejos.

Para mais informacdes sobre oragdes, por favor, consulte o capitulo 10,

“O Principio da Orac¢ido”, do meu livro As Chaves da Felicidade™. Também

discuti o relacionamento entre oracio e os Oito Corretos Caminhos no

capitulo 2 de meu livro A Esséncia de Buda"3. Nele explico de que maneira Buda
Shakyamuni tentou incorporar a ora¢do em sua filosofia para desenvolver o
Correto Coracgéo e na pratica da Correta Meditagdo. Espero que vocé leia
esses livros, pois irdo ajuda-lo a aprofundar seu grau de ilumina¢do em

relacdo a oragéo.

12 As Chaves da Felicidade. Sao Paulo: Editora Cultrix, 2010.
13 A Esséncia de Buda — 32 ed. Sdo Paulo: IRH Press do Brasil, 2013.



S
Como Evitar Influéncias Espirituais Negativas

Pergum‘o:

As vezes, quando junto as mdos em oracdo em algum santudrio, tenho a
sensacdo de que elas estdo sendo puxadas, e quando medito d noite, é
comum sentir uma espécie de corrente eléfrica no meu corpo. Um amigo me
contou que teve experiéncias similares quando estava lendo um de seus livros.
Eu fambém sinto que algumas pessoas emitem vibracdoes ruins, o que me faz
querer evitd-las. Poderia me aconselhar indicando maneiras de aumentar
minha forca interior de modo que possa evitar essas influéncias negativase



Resposfo:

Responder a perguntas desse tipo as vezes pode ferir o coragdo de algumas
pessoas, porque com frequéncia envolvem questdes muito pessoais. Portanto,
vou transmitir orientagdes gerais que permitam a todos os leitores ter uma
melhor compreensio desse problema.

Uma pequena parcela de pessoas experimenta uma sensag¢do parecida com
um choque elétrico, um formigamento na cabega, ao ler livros sobre assuntos
espirituais. Se a sensa¢do for como se algo estivesse pinicando sua cabeca,
geralmente pode ser causada por espiritos de animais, como o de uma cobra.

Outras pessoas tém uma sensa¢do de choque elétrico nos ombros ou na
parte baixa das costas, o que pode ser causado por espiritos animalescos como
o de uma raposa. De certa forma, alguns espiritos de animais também podem
causar influéncia espiritual nas pessoas. No entanto, as sensa¢des
experimentadas podem variar de uma pessoa para outra, dependendo do tipo
de espirito.

Ha muitos espiritos errantes animalescos que se reunem em alguns
santuarios, centros e templos porque eles possuem a esperanca de serem
salvos. Quando pessoas espiritualmente sensiveis vdo a esses locais e fazem
algum tipo de oragdo, podem atrair essas influéncias e sentir uma espécie de
choque elétrico, que é um fenémeno causado por esses espiritos animalescos
que se reunem nesse tipo de local.

Algumas pessoas podem confundir esses sintomas com uma béncdo
recebida e passam a expressar gratiddo por isso, criando vinculos com esses
espiritos e permitindo possessio espiritual. Quem passa por esse tipo de
experiéncia é mais suscetivel a esse tipo de influéncia espiritual, por isso
recomendo que evite lugares como cemitérios, templos, centros e santuarios
de religides equivocadas.

Quanto ao seu amigo que teve uma sensagdo espiritual ao ler meu livro,
por favor pergunte-lhe qual foi essa sensagido. Se ele sentiu calor em volta no
peito ou fluindo pelo corpo, ou se chegou até a derramar algumas lagrimas, é
um sinal de que o espirito guardido dele o estava apoiando naquele
momento. Mas, quando o corpo de uma pessoa fica balancando ou

chacoalhando mesmo contra a vontade dela, isso nédo é obra do seu espirito



guardido nem de espiritos de luz. Em algumas pessoas a influéncia intrusa
também pode ser sentida em forma de peso ou dor no pescoco ou na cabeca,
ou um zumbido nos ouvidos.

Em alguns casos extremos, ha pessoas que nido conseguem ler as palavras de
luz transmitidas nos meus livros. Elas os folheiam e veem apenas as palavras
impressas nas paginas, mas nao conseguem compreender ou captar o sentido
do que esta escrito. Do mesmo modo, ha quem compareca as atividades em
nossas unidades e, ao assistir as minhas palestras, ndo consegue entender o
significado das palavras. Outros ndo conseguem ouvir nada do que eu digo.
Se vocé for uma dessas pessoas, precisara refletir profundamente por que esta
recebendo esse tipo de interferéncia.

Eu gostaria que vocé tivesse consciéncia de que existem dois tipos
diferentes de reacdo aos fendmenos espirituais: se vocé experimenta uma
sensacdo de calor fluindo do seu interior, entido esta reagindo aos espiritos
guias de luz. Se observa outros tipos de sensa¢do, como os citados
anteriormente ou ainda os pés esfriando ou doendo, sobretudo a noite, ndo é
um bom sinal. Sugiro que vocé nio fique concentrado nisso, nido valorize
demais esse fenémeno e tente mudar o foco de sua atencdo, sem dar muita
importancia a ocorréncia.

Quando alguém fica curioso ou excitado com a ocorréncia de fenémenos
espirituais, permite que diferentes espiritos errantes ou negativos exergam
influéncia sobre si. Assim, se vocé experimenta fenémenos que o levam a
pensar que é espiritualmente sensivel, como ter sensa¢cdes de formigamento
na cabe¢a ou zumbidos no ouvido, procure ndo dar importancia ao fato.

Em geral, o zumbido nos ouvidos costuma ser sinal de que ha varios
espiritos tentando falar com vocé simultaneamente ou influencia-lo. Caso
vocé venha a desenvolver mais sua sensibilidade espiritual, podera comecar a
ouvir a voz deles; no entanto, recomendo enfaticamente que ndo procure
ouvir o que eles querem lhe dizer; isso serda melhor para vocé.

Muitos daqueles que praticam meditacdo com frequéncia tém vontade de
experimentar fenémenos espirituais, entdo podem ficar muito empolgados
quando comeg¢am a sentir ou ouvir coisas. Ndo ha nenhum problema se esses
sons ou sensa¢des vém de um espirito guia de luz, mas examine com muito
cuidado o que esta experimentando antes de ficar entusiasmado com isso. Se
as sensacdes nio sido de calor ou luz fluindo por vocé, convém néo prosseguir.

Se perceber sensa¢des esquisitas e estranhas, em vez de tentar entrar em um



estado mais profundo de medita¢do, é melhor que abra os olhos e encerre a
sessio imediatamente.

Minha recomendagﬁo € que, se vocé experimentar fenomenos espirituais
que possam ser negativos, evite entrar em estado meditativo por um tempo;
em vez disso, procure refletir e trabalhar para aprimorar a si mesmo e sua
vida.

Faca seu trabalho da maneira mais equibilibrada possivel e adote um estilo
de vida mais harmonioso. Alimente-se de forma saudavel e procure fortalecer
seu corpo fisico. Procure também administrar bem o seu sono. Opte por
levantar logo cedo pela manhi, e procure néo ficar acordado até muito tarde
da noite.

Tenho uma orientacdo especial aqueles que sofrem de insonia e que
costumam ficar facilmente irritados devido a falta de sono: mnessas
circunstancias, é melhor evitar a pratica da meditacio. Do ponto de vista
espiritual, praticar meditacdo quando vocé habitualmente ndo vem dormindo
bem a noite pode oferecer um certo perigo. Nesse caso, ja pode estar havendo
alguma interferéncia. Por favor, procure lembrar-se de que vocé nio
conseguira receber orienta¢io dos espiritos divinos quando estiver exausto
por falta de sono.

E fundamental adotar um estilo de vida equilibrado, harmonioso e
saudavel antes de praticar meditacdo. Uma vida harmoniosa, equilibrada é um
pré-requisito para receber orientacdo de espiritos confiaveis. Se queremos
receber orientacdo de espiritos guias elevados, precisamos aprimorar nosso
estilo de vida muito mais.

Seu corpo funciona como um barémetro do seu estado fisico e mental. Se
vocé costuma ficar reclamando e insatisfeito, talvez seja um sinal de que nio
esta em boas condicdes fisicas ou em harmonia. Neste caso, avalie se esta
dormindo o suficiente, procure adotar uma dieta alimentar saudavel e faca
algum exercicio fisico com regularidade. A aptiddo fisica é excelente para
conseguir uma boa resisténcia espiritual. Se vocé nio estiver bem fisicamente,
ficara muito mais dificil bloquear as vibragdes espirituais negativas.

As vezes, ganhar um pouco de peso podera ajudar a enfrentar e repelir
influéncias espirituais negativas. Em algumas situagdes, quando uma pessoa
cresce no lado espiritual, seu crescimento também pode se manifestar
exteriormente, no lado fisico. Conforme sua mente se torna mais forte e vocé
comeca a superar dificuldades, seu corpo fisico se desenvolve no mesmo

sentido, e vocé se torna mais robusto. Uma mente rica pode se manifestar a



partir de um corpo robusto. Com frequéncia, quanto mais forte seu corpo
fica, maior resisténcia vocé também desenvolve contra espiritos negativos.
Assim, fazer dieta para manter o corpo no peso correto nem sempre é
necessariamente o ideal para manter sua mente em boas condigées.

As pessoas que estdo sempre sofrendo de perturbac¢des espirituais
costumam se inquietar com pequenas coisas, por isso tém mais dificuldade
em ganhar peso. Se vocé esta passando por perturbacdes desse tipo ou sente
que esta sob a influéncia de um espirito negativo, uma maneira de repelir isso
é fortalecer seu corpo e ganhar um pouco de peso. Pela minha prépria
experiéncia, aprendi que, se vocé ganha cerca de um quilo de peso, vai
adquirir forca adicional para enfrentar um espirito. Com cinco quilos a
mais, sera capaz de enfrentar cerca de cinco espiritos. Desse modo, se vocé
esta abaixo do peso e se sente fraco, sugiro que procure ganhar alguns quilos,
e comecara a se sentir mais confiante e tolerante. Vocé ficara surpreso ao
perceber o quanto fortalecer o corpo e ganhar peso sdo eficazes para nio
sucumbir a influéncia de espiritos malignos.

Uma ultima observagdo que eu gostaria de fazer é que vocé deve ter muito
cuidado com o simples fato de ganhar peso, que pode, inversamente, trazer
doencas relacionadas ao estilo de vida sedentario. Portanto, ndo deixe de

praticar exercicios fisicos regularmente ao mesmo tempo que ganha peso.



6
Meditagio para Ajudar Pessoas com Deméncia

Pergum‘o:

Tenho uma avé que sofre ha trés anos de deméncia senil. Como podemos
ajudar pessoas nessa condicdo, que carecem de capacidade cognitiva
devido a doenca, a praticar uma meditacdo reflexiva para poder despertar
para a sua natureza divina?



Resposfo:

As pessoas nessa situa¢do, como sua avo, ndo estdo em condigées de praticar
medita¢do, porque quando alguém sofre de deméncia senil tem dificuldade
em concentrar a mente.

Neste caso, os membros da familia dessa pessoa precisam praticar
meditacio por ela. Recomendo a medita¢do para harmonizar
relacionamentos interpessoais. Reserve um tempo diariamente para
concentrar sua mente e visualizar ativamente sua avd recuperando logo a
saude e vivendo feliz e em harmonia com todas as pessoas da familia. Isso se
tornara a fonte de energia que fluira para ajudar a cura-la.

No mundo espiritual, o pensamento é a fonte de tudo; aquilo que
pensamos se manifesta instantaneamente. Essa é uma lei do mundo
espiritual. Nossos pensamentos ndo costumam se tornar realidade de
imediato neste mundo porque residimos em um corpo fisico, o que limita
nossas competéncias espirituais. Mesmo assim, essa lei espiritual também se
aplica a quem vive neste mundo da terceira dimensdo, o mundo material,
porque este mundo ndo esta totalmente desligado do mundo espiritual
multidimensional, que consiste nos mundos da quarta dimensdo e dimensdes
mais elevadas. Este mundo fisico em que vivemos na realidade coexiste com o
mundo das dimensdes mais elevadas. Portanto, as leis do mundo espiritual
também estdo em a¢do no mundo fisico.

Como estamos limitados pelo fluxo do tempo neste nosso mundo, é
necessario aguardar certo periodo de tempo para que nossos pensamentos se
manifestem, e até que isso se concretize talvez precisemos passar por varias
reviravoltas ao longo do caminho.

Por conseguinte, uma das formas pelas quais as pessoas podem ajudar um
membro da familia — e, no seu caso, ajudar sua vé a se recuperar —, ¢é
visualiza-la claramente gozando de boa saide e em harmonia com todos ao
seu redor, a fim de que essa visdo possa gradualmente se tornar realidade.

Outra maneira é procurar refletir sobre o que provocou a deméncia da sua
avo. Por que isso aconteceu com ela? Embora a deméncia senil também possa
ser causada as vezes por problemas fisicos, com frequéncia ela tem origem em

possessdes espirituais. Aqueles que abriram as janelas de sua mente para



sintonias de pensamentos negativos e desarmoniosos tornam-se
especialmente vulneraveis as influéncias de espiritos malignos e ficam
vulneraveis a possessoOes espirituais. No caso da sua avé, pressinto que ela esta
sendo influenciada por vérios espiritos negativos.

Como expliquei, a possessdo espiritual costuma derivar de pensamentos e
sentimentos negativos. O modo mais eficaz de eliminar a possessio por
espiritos é a propria pessoa olhar para dentro de sua mente e refletir sobre
quaisquer pensamentos equivocados, corrigindo—os; entretanto, em casos
como o da sua avé, nos quais a pessoa nio tem mais a capacidade cognitiva de
fazer uma reflexdo, alguém préximo precisa fazer isso em seu lugar.

Vocé acha que a causa da deméncia da sua avé pode estar ligada ao
relacionamento entre os membros da familia dela? Faca uma analise para
descobrir se vocé também nio tem algo a ver com a origem da doenga dela.
Aconselho que reflita sobre essas questdes e veja se vocé ou outros membros
da familia ndo poderiam ter contribuido para que a doenga dela se originasse.
Caso vocé perceba que a existéncia de desarmonia ou de conflitos na familia
possa ter causado essa deméncia, saiba que é necessirio que os familiares
reflitam e procurem se arrepender disso, para que consigam eliminar as
causas, uma por uma. Quando as condi¢des fisicas de nossos entes queridos
os impedem de refletir e fazer julgamentos razoaveis, as pessoas mais
proximas precisam fazer esse trabalho por eles.

Outra providéncia que pode ser adotada é afastar a influéncia das trevas,
aumentando e fortalecendo a luz. A influéncia das trevas na sua casa e a
escuriddo dentro do seu coragdo, de sua mente, com frequéncia podem
desencadear possessdes espirituais. Portanto, meu conselho é que voceé
procure aumentar sua luz interior até que consiga iluminar os outros. Afaste
as trevas com uma quantidade avassaladora de luz, desenvolva uma grandiosa
forca de boa vontade e cultive intensamente a esperanca. Espero que

transforme sua vida ao procurar viver com isso em mente.



7

A Reflexiio e Como Esquecer as Coisas do
Passado

Pergunfo:

Quando pratico reflexdo, as vezes ndo tenho certeza se estou fazendo isso
direito. Lembro que vocé disse que Deus, em sua misericérdia, nos deu o
poder de refletir sobre nossos erros e corrigi-los, mas que, ao mesmo tempo,
espera que esquecamos o passado. Vocé poderia explicar quando devemos
nos arrepender e quando devemos esquecer N0ssos erros e seguir adiante?



Resposfo:

Esta é uma pergunta interessante. E muito dificil dizer quando temos de nos
arrepender e quando temos de esquecer nossos erros, porque isso depende
muito das circunstancias de cada pessoa.

Aqueles que se concentram em ensinar a reflexdo dirdo simplesmente que
todos devem refletir sobre seus pensamentos e agées, nao importa em que
situacéo. E verdade que a reflexio é uma das maneiras mais seguras de
alcancar a iluminacdo. E menos provavel que a pessoa pegue um caminho
errado se iniciar a pratica espiritual com a reflexdo.

Os individuos que buscam a autorrealiza¢do ou praticam o pensamento
positivo tém maior inclinag¢do a seguir o caminho errado quando sua mente
fica ofuscada por seu ego. Se vocé pratica o pensamento positivo perseguindo
o sucesso, pensando apenas no seu beneficio, e fica cego para as suas falhas,
pode acabar prejudicando os outros sem perceber. E por isso que ha muitas
discussdes sobre as maneiras de manter o equilibrio entre uma postura
mental de progresso, orientada para o futuro, e uma postura mental
reflexiva.

Primeiro, eu gostaria de analisar a conduta para esquecer ou deixar de
lado os seus erros. Ndo importa o quanto uma pessoa reflita sobre si mesma,
as vezes ela pode se sentir infeliz e se tornar incapaz de encontrar uma saida.
E comum as pessoas ficarem presas num ciclo negativo de arrependimento
infindavel.

Suponha que a empresa na qual vocé trabalha estd passando por
dificuldades financeiras e enfrenta uma crise. Demissdes provocadas pelo
encolhimento da empresa e protestos de sindicatos contra essas demissdes
estdo abalando essa empresa. Vocé tem um cargo importante — digamos que é
representante do sindicato na empresa ou membro da sua diretoria. Vocé
sabe que muitas pessoas podem perder o emprego, entdo quer fazer algo para
melhorar a situagcdo, mas isso simplesmente esta além da sua capacidade. Vocé
se sente impotente porque nio ha o que fazer para evitar as numerosas
demissbes. A empresa continua no caos por seis meses e acaba indo a faléncia,
forcando cada funcionario a tomar seu caminho, e agora vocé de vez em

quando recebe noticias tristes do sofrimento pelos quais as pessoas estdo



passando. Vocé pode refletir sobre as atitudes que se viu for¢ado a tomar para
cumprir suas responsabilidades como representante do sindicato ou como
membro da diretoria e se arrepender dos erros que cometeu; no entanto, de
qualquer modo pode acabar ficando preso a um ciclo de arrependimento por
cinco ou dez anos e se sentir incapaz de se livrar disso.

Se vocé vive uma situagdo como essa, precisa saber que ha certas coisas na
vida que vocé ndo é capaz de mudar ou controlar. Como seres humanos,
temos um poder limitado em relacdo ao que podemos fazer, e o
arrependimento as vezes ndo consegue tirdi-lo da situagdo em que esta. E
verdade que nossos pensamentos acabam virando realidade, e, portanto, as
circunstancias em que vivemos nada mais sio do que manifestacdo do estado
de nossa mente. Apesar disso, nossa vida pode sofrer uma completa
reviravolta e tomar outro rumo quando ha muitas pessoas envolvidas conosco.
As vezes, somos atropelados e envolvidos inapelavelmente pelas marés da vida.
Mesmo sabendo disso, algumas pessoas nido conseguem se perdoar pelas
decisdes que tiveram de tomar, mesmo depois de décadas.

Quando vocé se sentir aprisionado num ciclo de culpa, sugiro que deixe
suas memorias de lado até que consiga se refazer. Nao é necessario esquecer
por completo o que ocorreu, mas vocé precisa manter certa distdncia
emocional. Em vez de ficar arrastando seu passado com vocé, torne-se um
novo eu e comece do zero. Quebre esse ciclo de culpa e procure o que ha de
bom dentro de vocé. Encontre o seu eu brilhante, e coloque foco em se
tornar esse novo eu.

Depois de algum tempo, vocé podera refletir de novo sobre seus erros com
um olhar renovado. Quando fizer um reexame de si mesmo e olhar para o
passado por essa nova perspectiva, sera capaz de descobrir os erros que vocé e
as outras pessoas envolvidas cometeram e entender melhor o que cada um
poderia ter feito. Podera descobrir coisas a respeito de si mesmo que néo
havia compreendido antes e examina-las com maior profundidade.

Se vocé vier a entender os erros que os outros cometeram, podera
aprender com os erros deles e aplicar essa sabedoria na sua prépria vida.

Se vocé nio consegue mudar o que ja aconteceu, nao deixe que isso traga
sofrimento e afli¢des para o presente. Vocé precisa se desligar de seus erros
do passado, pois, se continuar arrastando-os consigo, isso ira minar sua
motivacio de continuar melhorando e avancando, e o mantera vagando na
escuriddo. Vocé precisa ter a coragem de se desligar dos erros do passado que

estdo criando trevas em sua vida.



Todos esses argumentos podem soar abstratos demais, por isso vou
compartilhar a experiéncia que pela primeira vez me chamou a atencio para
esse aspecto. Eu era funcionario em uma empresa de negécios e, ao mesmo
tempo, realizava o mesmo trabalho espiritual que faco agora. Tentei manter
esse meu lado espiritual em segredo para os meus colegas de trabalho, mas
isso acabou vazando. Como eu nio dei nenhuma explica¢do para o boato que
se espalhou, as pessoas comecaram a inventar coisas e deram outra aparéncia a

histéria, o que me colocou em uma situa¢ido muito dificil.
Pelo fato de eu ter publicado um livro intitulado As Mensagens Espirituais de

Nichiren, espalhou-se na companhia o boato de que eu era um dos lideres do
movimento religioso japonés Soka Gakkai — que originalmente se baseou no
budismo Nichiren. Outras pessoas diziam que eu praticava exorcismos com o
mesmo tipo de chocalho grande de papel que os sacerdotes xintoistas
empregam em seus rituais de purifica¢do. Alguns dos boatos diziam que eu
havia caido no chido, com a boca espumando, durante a realizac¢io de um
desses rituais. Surgiram mil histérias desse tipo. Era impressionante como as
versdes mudavam completamente ao passarem de uma pessoa para outra.

Tudo isso come¢ou quando compartilhei com dois colegas minha
experiéncia de abrir as portas da mente para o mundo espiritual. Contei a
essas pessoas porque elas tinham ciéncia da existéncia do mundo espiritual e
queriam saber da minha experiéncia. Elas ficaram tdo inspiradas pela minha
histéria que a descreveram animadamente a outras pessoas, mas estas
suspeitaram da minha experiéncia. Embora os colegas a quem falei
diretamente considerassem minha experiéncia algo maravilhoso, que devia
ser compartilhado, aqueles que ouviram o relato em segunda mio ja nio
encararam do mesmo modo. Quanto mais pessoas ficavam sabendo do que eu
havia dito, mais peculiares as versdes se tornavam a vista dos outros.

Assim, as pessoas que ouviram falar das minhas experiéncias indiretamente
comegaram a espalhar uma série de boatos baseados em suas imaginagdes.
Diziam que eu me tornara lider de determinado grupo religioso, que havia
entrado em transe enquanto realizava um ritual de purificacdo, ou que havia
enlouquecido ao ser transferido para a filial de Nova York.

Enquanto tudo isso ocorria, fiz uma profunda reflexdo para ver se havia
cometido algum erro que pudesse ter provocado toda essa situacdo. Depois,
em ultima anélise, descobri que o problema era que eu nio estava fazendo o
trabalho que precisava fazer. Se a minha carreira principal fosse o trabalho

espiritual, mesmo que recebesse algumas criticas, o valor desse trabalho com



certeza seria reconhecido por outras pessoas. No entanto, o golpe que recebi
estava ligado ao fato de o trabalho espiritual nido ser minha principal
ocupacdo naquela época.

As pessoas que falavam mal de mim apenas ignoravam as Verdades
espirituais. Era praticamente impossivel compartilhar abertamente todas as
verdades que eu havia descoberto com as pessoas do meu ambiente de
trabalho. Eu sentia como se um espinho tivesse sido cravado no meu coracéo.
Era a dor de ndo ser capaz de explicar; a dor de ndo me sentir compreendido.
Tentei remover esse espinho fazendo uma reflexido sobre meus pensamentos e
acdes, mas eu ndo conseguia encontrar uma solug¢do, por mais que tentasse. A
Unica maneira de superar isso seria mostrar meu ‘eu verdadeiro”, porém
minhas circunstancias ndo me permitiram fazé-lo na época. Esse tipo de
dilema nédo pode ser resolvido simplesmente pela reflexdo, porque nio temos
como mudar os valores das outras pessoas. A unica saida era comecar a fazer o
que eu precisava fazer e levar adiante minha missdo como lider espiritual e
religioso. Mas eu também sabia que levaria algum tempo para concretizar
isso.

Mesmo que quisesse explicar o que estava de fato acontecendo comigo —
que eu ndo era um guru ou lider de algum grupo religioso e que tampouco
havia enlouquecido enquanto estivera em Nova York —, eu nido estava em
posicdo de convencé-los de que estavam interpretando mal as coisas.

Eu ndo havia feito nada de errado, tampouco meus colegas eram pessoas
maés — apenas néo tinham consciéncia da “Verdade”. Compreendi que nio
havia o que fazer na época e que apenas o tempo iria resolver meu problema.
Decidi aguentar as criticas naquele momento e deixar que o “rio do
esquecimento’ levasse embora meu passado; por isso, optei por deixar para la
e esquecer o assunto. Resolvi me libertar das criticas e concentrei o foco em
me reconstruir. Decidi também que iria refletir sobre o que havia acontecido
depois que tivesse alcancado um estado de consciéncia mais elevado e fosse
capaz de enxergar o mundo sob uma luz mais positiva.

Passaram-se anos desde que larguei aquele emprego e comecei a trilhar o
caminho da Verdade. Agora, quando relembro o que aconteceu, ndo tenho
sentimentos negativos a respeito das pessoas que falaram mal de mim pelas
costas e espalharam boatos. E, quando olho para o meu interior, nio vejo
feridas nem cicatrizes no meu coragdo, porque ganhei forc¢a interior para

esquecer aquelas palavras. Se nio tivesse construido essa for¢a interior, teria



ficado preso em um ciclo infindavel de arrependimento e a0 mesmo tempo
continuaria me sentindo magoado com aquelas criticas.

Ficar angustiado pensando em formas de melhorar nossa imagem perante
os outros ou fazer com que nos compreendam melhor nio ajuda ninguém a
sair desse ciclo de negatividade. Precisamos dar as costas a esse tipo de evento
e seguir em direcdo a um futuro brilhante para cumprir uma missdo mais
elevada. Em vez de procurar a compreensdo das pessoas a nossa volta, devemos
nos concentrar naquilo que podemos fazer, nés mesmos, para alcancarmos
outro nivel de consciéncia. Com essa perspectiva mais elevada, seremos
capazes de ver os eventos sob uma luz diferente.

Hoje, milhares de pessoas atuam em minha organizacdo, a Happy Science,
mas tanto os voluntarios quanto os membros das equipes as vezes enfrentam
criticas feitas por conhecidos, parentes e colegas quando descobrem que eles
estdo frequentando a Happy Science. Muitos ndo serdo capazes de descobrir a
causa dessas criticas dentro deles. Tampouco podemos dizer que a culpa é
toda daqueles que estdo fazendo as criticas. Sua falta de compreensido pode ter
origem nos esteredtipos negativos a respeito das organizagdes religiosas na
nossa sociedade atual. Eles podem estar expressando preconceitos
simplesmente por aquilo que foram ensinados a achar, e, portanto, talvez ndo
sejam os Unicos responsaveis por ter uma visdao negativa.

Se vocé enfrenta uma situagdo como essa, crie coragem e desapegue-se do
pequeno “eu’ que procura a aprovacdo dos outros e quer evitar criticas.
Fortaleca sua luz interior e tome a decisdo de viver para uma missdo mais
elevada. Assim, sera capaz de transcender as fronteiras do seu “eu’” limitado e
descobrir seu ‘“eu verdadeiro’, que vocé ndo era capaz de ver enquanto

refletia sobre seus erros.
Como o monge Wumen Huikai sugere em seu koan™ “O Homem

[luminado”, que consta em seu livro O Portdo sem Portdo, nés, humanos,
carregamos um imenso poder dentro de nés, mas temos tendéncia a nos
limitar. Ficamos presos a varios padrées sociais e as opinides dos outros,
inclusive as de nossos irmaos, pais, parentes, amigos e professores. E como se
estivéssemos atados por uma série de amarras invisiveis, com ordens do tipo:
“Isso ndo pode”, “Isso néo estda bem”, “Vocé nio deve fazer isso”’, “Vocé
precisa fazer isso”’. Se tentarmos refletir sobre nossos erros tendo nossas
maos presas por essas amarras, acabaremos ficando ainda mais emaranhados

nelas. Em algum momento da vida devemos simplesmente cortar essas



amarras; precisamos nos desvincular desse “eu”’ que fica sempre nos
culpando ou fazendo-nos sentir culpado pelos préprios erros. Liberte-se dos
pensamentos negativos que o prendem e redescubra o seu “eu” original,
ilimitado.

Outro koan de contemplagido do livro O Portdo sem Portdo conta a histéria de
um homem que estava dependurado numa arvore segurando-se no galho com
os dentes. Dizem que alguém passou por ali e lhe perguntou: “Por que o
Bodhidharma veio do Ocidente?”. Essa pergunta visava descobrir qual era a
inten¢do do Bodhidharma, o fundador do zen-budismo, quando veio da
India para a China ensinar a esséncia do zen para Eka, que herdou o manto
do Bodhidharma. Havia uma regra segundo a qual todo budista praticante
que entrasse no caminho dessa disciplina teria de responder a essa pergunta
quando lhe fosse feita. Mas se 0 homem que estava se segurando na arvore
pelos dentes tentasse respondé-la, precisaria abrir a boca e cairia da arvore.
Infelizmente, ele ndo estava autorizado a usar as méos para se pendurar no
galho. No entanto, se nédo respondesse a pergunta, seria desqualificado como
praticante budista. Entao, ele ficou no impasse entre ndo poder abrir a boca e
nao ser capaz de responder a questao.

E comum enfrentarmos situacdes como essa na vida. Podemos sentir que
estamos diante de um dilema, quando na verdade estamos simplesmente nos
prendendo a regras que impusemos a nés mesmos. Precisamos questionar se
as premissas sobre as quais baseamos nossa deciséo sdo corretas.

Na histéria do homem dependurado na arvore, por exemplo, temos de
perguntar se é de fato correto supor que os praticantes budistas devem
sempre responder a questdo sobre o motivo que trouxe Bodhidharma do
Ocidente. E perguntar também o que da direito ao homem que faz a
pergunta de desqualificar aquele monge que néo tem como usar a boca para
responder a pergunta. E por que o praticante dependurado nio tem
permissdo de usar as mios em vez da boca? Todas essas questdes ficam
subentendidas, ignoradas, como se fossem pressupostos imutaveis. Mas
devemos questionar a validade de tais suposi¢oes.

Nés, humanos, sobretudo aqueles com inclinagdo religiosa, muitas vezes
ficamos presos a doutrinas e dogmas convencionais, que nos dizem o que
devemos e o que ndo devemos fazer. E, assim como o praticante dependurado
no galho pelos dentes, nos deixamos emaranhar e paralisar por essas
condi¢des, e a0 mesmo tempo ainda nos obrigamos a encontrar os erros na

nossa mente.



E comum ficarmos encurralados com regras que nés mesmos criamos, mas
devemos romper essa casca e recuperar um eu  poderoso. Quando vamos
além dos limites de como vemos a nés mesmos — nio como um ser fisico de
um metro e tanto de altura, mas como uma existéncia maior, com cinco, dez
metros ou mais — comecamos a ver o mundo e as pessoas sob uma nova luz.
Nio deixe que os outros ou as circunstancias exteriores o influenciem. Dé um
passo adiante e construa um futuro mais brilhante. S6 entdo podera ir além
dos limites da reflexdo e comecar a ver as coisas por um ponto de vista mais
amplo.

Podemos, sem duvida, limpar os erros e pecados de nossa alma por meio
da reflexdo, mas isso ndo significa que a reflexdo seja a unica saida. Se
acreditarmos que temos de nos arrepender de nossos erros para resolver
qualquer problema que estejamos enfrentando, podemos acabar presos num
dilema como o do praticante: obrigados a responder a uma pergunta sendo
que estamos, em termos figurados, pendurados, segurando num galho de
arvore com os dentes.

Sem duvida, o que ocorre no mundo exterior é uma proje¢io de nosso
mundo interior. No entanto, se vocé se apegar a esse principio — em outras
palavras, se achar que sua mente é a causa de todos os problemas que enfrenta
—, podera comegar a se ver como um pecador, e isso ndo é bom. De vez em
quando, precisamos parar e ver se estamos praticando a reflexio da maneira
correta.

Quebre as correntes e liberte a pessoa de imenso poder que existe dentro
de vocé. Esqueca todas as pré-condicdes que vocé acredita que precisa
cumprir, como a de nido poder usar as mios ou a de ser obrigado a responder
a pergunta. Pergunte-se se essas pré-condi¢des sdo validas em todas as
situacdes. As vezes, vocé pode descobrir que essas regras sdo totalmente
desnecessarias.

Suponha que um individuo transtornado comeca a me atacar, dizendo que
tudo o que eu digo esta errado e ameac¢a me matar porque acredita que estou
causando um mal 2 humanidade. Como sou um homem ligado a religido, ele
talvez imagine que vou me ater ao principio de Gandhi, de nédo revidar de
forma alguma a violéncia, e me submeter. Mas eu provavelmente me
defenderia. E muito dificil se ater ao principio da nio violéncia quando sua
vida esta em risco.

Nao devemos permitir que a nossa falta de a¢do piore a situacdo. Quando

estamos em uma situacdo de emergéncia, temos de sair de nossas nogoes



restritas sobre o que uma pessoa religiosa supostamente deve fazer. Limitar-
nos a essas imagens estereotipadas pode, na realidade, nos refrear e permitir
que outras pessoas cometam erros que nos poderiamos ter evitado. Portanto,
as vezes, precisamos ser flexiveis. Romper com as ideias preconcebidas que
nos amarram pode se manifestar como uma forma de justi¢a. Esse é um
aspecto da justica que pode nos ajudar a forjar um novo caminho.

Aqueles que adquiriram o hébito de refletir sobre os préprios erros e
falhas tendem a se culpar por tudo. Em termos gerais, é bom compreender
seu papel nos problemas que vocé enfrenta, mas assumir a culpa por tudo
acaba inibindo o crescimento das pessoas ao seu redor. Por exemplo, as
pessoas que trabalham sob suas ordens as vezes cometem erros. Vocé pode se
sentir tentado a assumir responsabilidade pelos erros delas, achando que tudo
0 que acontece com vocé é uma manifestacdo dos seus pensamentos. Mas, em
vez de ficar remoendo a situacdo, é mais eficaz dizer as pessoas diretamente
que elas precisam corrigir seus erros e dar instru¢des sobre a maneira de fazer
seu trabalho direito. Seu problema se resolve na hora em que vocé diz aos
seus subordinados que eles ndo estdo fazendo o trabalho direito e que devem
seguir determinado procedimento. Vocé pode até dar orientacdes mais
especificas a respeito do que precisa ser feito durante a manha e do que deve
ser feito a tarde, ou no que eles devem prestar atencdo quando envolvidos em
determinado processo.

As pessoas que costumam assumir toda a culpa devem, em vez disso, tentar
analisar as razdes que levaram seus subordinados a agir daquela maneira, que
foi obviamente prejudicial ao trabalho. Elas talvez imaginem que devem
deixar passar um tempo, a fim de liderar pelo exemplo, de modo que seus
subordinados acabem percebendo onde estio errando. Mas esse tipo de
atitude pode acabar tendo um impacto negativo no desempenho geral da
organizacdo — enquanto o chefe fica angustiado com o erro do empregado,
este continua totalmente alheio ao problema. E melhor para todos que o
chefe apenas diga com franqueza ao subordinado que ele cometeu tal erro e
precisa corrigi-lo. Se achar dificil dizer isso diretamente, o chefe pode
escrever um bilhete ao subordinado. Como esse exemplo mostra, a falta de
sinceridade faz com que vocé prolongue seu sofrimento e ainda cria
problemas para os outros. Portanto, o risco de colocar o foco apenas na
reflexdo é que, apesar de nos tornar pessoas de bom coragdo, pode nos deixar

retraidas demais.



Criar o habito de refletir sobre nossos erros é 6timo, mas convém fazer
essa verificacdo e ver se vocé ndo se tornou uma pessoa de bom coracio,
porém retraida demais. Se concluir que é esse o caso, talvez precise
estabelecer um limite nisso, esquecendo os erros do passado e se
concentrando em alcan¢ar um nivel mais elevado. Quando for rever seus
erros mais tarde, ja a partir de uma perspectiva mais elevada, sera capaz de ver
coisas que antes nido percebia. Podera encontrar uma maneira totalmente
nova de resolver os problemas. As vezes, vocé s6 precisa comecar a pensar

grande e agir fora dos parametros ja consolidados, como fez Ryoma

Sakamoto'®.

Em sua meditacdo, liberte-se para poder se tornar maior ou menor,
conforme sua vontade. Nédo ha razdo para que sua alma precise permanecer
do mesmo tamanho que o seu corpo fisico. Liberte sua mente e deixe sua
alma ficar grande como um gigante ou pequena como uma fada. Essa
liberdade completa da alma, que algumas vezes nos faz refletir sobre nossos
pensamentos e sentimentos e em outras oportunidades nos faz esquecer oOs
sentimentos negativos, € o que nos leva a compreender as leis espirituais da

meditacdo.

14 Um koan é uma pergunta, um diadlogo, uma histéria ou uma frase, usado na pratica zen para

contemplar algum aspecto e aprofundar a iluminagio da pessoa. “O Homem Iluminado” é o vigésimo

koan de O Portdo sem Portdo, de Wumen Huikai. Ver As Leis do Sol, paginas 227-229 (Sio Paulo: IRH Press,
2015).

15 Ryoma Sakamoto (1836-1867) foi o lider do movimento da Restauracio Meiji, que pacificamente
restaurou o poder do imperador apés o xogunato Tokugawa e promoveu uma nova era de

modernizagio e prosperidade no Japao.



Epilogo

Como vocé se sentiu em relacio aos ensinamentos sobre “o milagre da
meditacdo” que revelei neste este livro? Ele fez vocé sentir a importancia de
incorporar a meditagido na sua vida diaria? Ajudou vocé a compreender o que
significa concentrar sua mente e como isso pode melhorar sua vida e
promover seu crescimento espiritual? Deixou vocé motivado a adotar uma
pratica séria de meditacdo?

Se estiver interessado em prosseguir em seu estudo espiritual ou mesmo
praticar meditagéo para o autoconhecimento, oferecemos programas, cursos
e orientacdo sobre introspec¢dao por meio de meditagﬁo e varias outras
praticas de autoaprimoramento em nossa organizagao, a Happy Science.

Espero sinceramente que este livro ofereca a muitas pessoas a

oportunidade de experimentar os milagres misticos da meditagao.

Ryuho Okawa
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termos uma vida feliz até diretrizes para a politica e a economia internacional e as numerosas questoes globais
— como os confrontos religiosos e os conflitos que ocorrem em diversas partes do planeta —, para que o
mundo possa concretizar um futuro de prosperidade ainda maior.

Para informacoes mais recentes, entre em contato com as
nossas unidades.



17/12/2019: "Rumo a Era da Nova Prosperidade”
Saitama Super Arena = =

6/10/2019: "A Razio pela qual Estamos Aqui" 3/3/2019: "O Amor Supera o Odio"
The Westin Harbour Castle, Toronto Grand Hyatt Taipei

Mais de 2.800 livros publicados

As obras do mestre Ryuho Okawa foram traduzidas para 31 linguas e¢ vém sendo cada vez mais lidas no
mundo inteiro. Em 2010, ele recebeu mengao no livro Guinness World Records por ter publicado 52 titulos
em um ano. Ao longo de 2013, publicou 106 livros. Em fevereiro de 2021, o nimero de livros langados pelo
mestre Okawa passou de 2.800.

Entre eles, hd também muitas mensagens de espiritos de grandes figuras histéricas e de espiritos guardioes
de importantes personalidades que vivem no mundo atual.



Sobre a Happy Science

A Happy Science ¢ um movimento global que capacita as pessoas a encontrar um propésito de vida e
felicidade espiritual, e a compartilhar essa felicidade com a familia, a sociedade e o planeta. Com mais de 12
milhées de membros em todo o globo, ela visa aumentar a consciéncia das verdades espirituais e expandir
nossa capacidade de amor, compaixao e alegria, para que juntos possamos criar o tipo de mundo no qual
todos desejamos viver. Seus ensinamentos baseiam-se nos Principios da Felicidade — Amor, Conhecimento,
Reflexao e Desenvolvimento —, que abracam filosofias e crengas mundiais, transcendendo as fronteiras da
cultura e das religioes.

O amor nos ensina a dar livremente sem esperar nada em troca; amar significa dar, nutrir e perdoar.

O conhecimento nos leva as ideias das verdades espirituais ¢ nos abre para o verdadeiro significado da
vida e da vontade de Deus — o universo, o poder mais alto, Buda.

A reflexdo propicia uma atengao consciente, sem o julgamento de nossos pensamentos e agoes, a fim de
nos ajudar a encontrar o nosso eu verdadeiro — a esséncia de nossa alma — ¢ aprofundar nossa conexio com o
poder mais alto. Isso nos permite alcangar uma mente limpa e pacifica e nos leva ao caminho certo da vida.

O desenvolvimento enfatiza os aspectos positivos ¢ dinAmicos do nosso crescimento espiritual: agoes que
podemos adotar para manifestar e espalhar a felicidade pelo planeta. E um caminho que nio apenas expande
o crescimento de nossa alma, como também promove o potencial coletivo do mundo em que vivemos.

Programas e Eventos

Os templos locais da Happy Science oferecem regularmentc eventos, programas e semindrios. Junte-se as
nossas sessoes de meditagao, assista s nossas palestras, participe dos grupos de estudo, semindrios e eventos
literarios. Nossos programas ajudario vocé a:

* aprofundar sua compreensao do propdsito e significado da vida;

» melhorar seus relacionamentos conforme vocé aprende a amar incondicionalmente;

* aprender a tranquilizar a mente mesmo em dias estressantes, pela pratica da contemplagio e da meditagio;

» aprender a superar os desafios da vida e muito mais.



Contatos

A Happy Science ¢ uma organiza¢io mundial, com centros de ¢ espalhados pelo globo. Para ver a lista
completa dos centros, visite a pagina happy-science.org (em inglés). A seguir encontram-se alguns dos
enderecos da Happy Science:

BRASIL

Sdo Paulo (MATRIZ)

Rua Domingos de Morais 1154,
Vila Mariana, Sao Paulo, SP
CEP 04010-100, Brasil

Tel.: 55-11-5088-3800

E-mail: sp@happy-science.org
Website: happyscience.com.br

Sao Paulo (ZONA SUL)

Rua Domingos de Morais 1154,
Vila Mariana, Sio Paulo, SP

CEP 04010-100, Brasil

Tel.: 55-11-5088-3800

E-mail: sp_sul@happy-science.org

Sio Paulo (ZONA LESTE)

Rua Fernao Tavares 124,

Tatuapé, Sao Paulo, SP

CEP 03306-030, Brasil

Tel.: 55-11-2295-8500

E-mail: sp_leste@happy-science.org

Sdo Paulo (ZONA OESTE)

Rua Rio Azul 194,

Vila Sénia, Sao Paulo, SP

CEP 05519-120, Brasil

Tel.: 55-11-3061-5400

E-mail: sp_oeste@happy-science.org

Campinas

Rua Joana de Gusmio 108,
Jd. Guanabara, Campinas, SP
CEP 13073-370, Brasil

Tel.: 55-19-3255-3346

Capao Bonito

Rua Benjamin Constant 225,
Centro, Capao Bonito, SP
CEP 18300-322, Brasil

Tel.: 55-15-3543-2010

Jundiai

Rua Congo 447,

Jd. Bonfiglioli, Jundiai, SP
CEP 13207-340, Brasil



Tel.: 55-11-4587-5952
E-mail: jundiai@happy-science.org

Londrina

Rua Piaui 399, 1o andar, sala 103,
Centro, Londrina, PR

CEP 86010-420, Brasil

Tel.: 55-43-3322-9073

Santos / Sao Vicente
Tel.: 55-13-99158-4589

E-mail: santos@happy-science.org

Sorocaba

Rua Dr. Alvaro Soares 195, sala 3,
Centro, Sorocaba, SP

CEP 18010-190, Brasil

Tel.: 55-15-3359-1601

E-mail: sorocaba@happy-science.org

Rio de Janeiro

Rua Bario do Flamengo 32, 100 andar,
Flamengo, Rio de Janeiro, R]

CEP 22220-080, Brasil

Tel.: 55-21-3486-6987

E-mail: riodejaneiro@happy-science.org

ESTADOS UNIDOS E CANADA

Nova York

79 Franklin St.,

Nova York, NY 10013

Tel.: 1-212-343-7972

Fax: 1-212-343-7973

E-mail: ny@happy-science.org
Website: happyscience-na.org

Los Angeles

1590 E. Del Mar Blvd.,
Pasadena, CA 91106

Tel.: 1-626-395-7775

Fax: 1-626-395-7776

E-mail: la@happy-science.org
Website: happyscience-na.org

San Francisco

525 Clinton St.,

Redwood City, CA 94062
Tel./Fax: 1-650-363-2777
E-mail: st@happy-science.org
Website: happyscience-na.org

Havai — Honolulu

Tel.: 1-808-591-9772

Fax: 1-808-591-9776

E-mail: hi@happy-science.org
Website: happyscience-na.org



Havai — Kauai

4504 Kukui Street.,

Dragon Building Suite 21,

Kapaa, HI 96746

Tel.: 1-808-822-7007

Fax: 1-808-822-6007

E-mail: kauai-hi@happy-science.org
Website: happyscience-na.org

Flérida

5208 8thSt.,

Zephyrhills,

Florida 33542

Tel.: 1-813-715-0000

Fax: 1-813-715-0010

E-mail: florida@happy-science.org
Website: happyscience-na.org

Toronto (Canada)

845 The Queensway Etobicoke,
ON MB8Z IN6, Canad4

Tel.: 1-416-901-3747

E-mail: toronto@happy-science.org
Website: happy-science.ca

INTERNACIONAL

Toquio

1-6-7 Togoshi, Shinagawa
Toquio, 142-0041, Japao

Tel.: 81-3-6384-5770

Fax: 81-3-6384-5776

E-mail: tokyo@happy-science.org
Website: happy-science.org

Londres

3 Margaret St.,

Londres, W1W 8RE,

Reino Unido

Tel.: 44-20-7323-9255

Fax: 44-20-7323-9344
E-mail: eu@happy-science.org
Website: happyscience-uk.org

Sydney

516 Pacific Hwy, Lane Cove North,
NSW 2066, Australia

Tel.: 61-2-9411-2877

Fax: 61-2-9411-2822

E-mail: sydney@happy-science.org
Website: happyscience.org.au

Nepal

Kathmandu Metropolitan City
Ward Ne 15, Ring Road, Kimdol,
Sitapaila

Kathmandu, Nepal



Tel.: 977-1-427-2931
E-mail: nepal @happy-science.org

Uganda

Plot 877 Rubaga Road,

Kampala

P.O. Box 34130,

Kampala, Uganda

Tel.: 256-79-3238-002

E-mail: uganda@happy-science.org

Tailandia

19 Soi Sukhumvit 60/1,

Bang Chak, Phra Khanong,

Bancoc, 10260, Tailaindia

Tel.: 66-2-007-1419

E-mail: bangkok@happy-science.org
Website: happyscience-thai.org

Franca

56-60 rue Fondary 75015

Paris, Franca

Tel.: 33-9-50-40-11-10

Website: www.happyscience-fr.org

Alemanha

Rheinstr. 63, 12159

Berlim, Alemanha

Tel.: 49-30-7895-7477

E-mail: kontakt@happy-science.de

Filipinas Taytay

LGL Bldg, 2nd Floor,

Kadalagaham cor,

Rizal Ave. Taytay,

Rizal, Filipinas

Tel.: 63-2-5710686

E-mail: philippines@happy-science.org

Seul

74, Sadang-ro 27-gil,
Dongjak-gu, Seoul, Coreia do Sul
Tel.: 82-2-3478-8777

Fax: 82-2- 3478-9777

E-mail: korea@happy-science.org

Taipé

Ne 89, Lane 155, Dunhua N. Road.,
Songshan District,

Cidade de Taipé 105, Taiwan

Tel.: 886-2-2719-9377

Fax: 886-2-2719-5570

E-mail: taiwan@happy-science.org

Malasia

N2 22A, Block 2, Jalil Link Jalan Jalil Jaya 2, Bukit Jalil 57000, Kuala Lumpur, Maldsia
Tel.: 60-3-8998-7877

Fax: 60-3-8998-7977

E-mail: malaysia@happy-science.org



Website: happyscience.org.my



Filmes da Happy Science

O mestre Okawa ¢ criador e produtor executivo de 23 filmes, que receberam vérios prémios e
reconhecimento ao redor do mundo. Dentre eles:

* As Terriveis Revelacoes de Nostradamus (1994)

* Hermes — Ventos do Amor (1997)

¢ As Leis do Sol (2000)

* As Leis Douradas (2003)

* As Leis da Eternidade (2006)

* O Renascimento de Buda (2009)

* As Leis Misticas (2012)

* As Leis do Universo — Parte 0 (2015)

* Confortando o Coragao — documentario (2018) Modornoda e Pntude
* As Leis do Universo — Parte I (2018)
+ A Ultima Feiticeira do Amor (2019)

* Vidas que se lluminam - documentério (2019)
* Heréi Imortal (2019) )

* A Verdadeira Exorcista (2020) [Beautifil fire

* Vivendo na Era dos Milagres — documentario
(2020)

* Twiceborn — Acreditando no Amanhecer (2020)
* Bela Sedugio — Um Conto Moderno da "Pele Pintada" (titulo provisério) (2021)



Outros livros de Ryuho Okawa

SERIE LEIS

» AS LEIS1
A GENESE E
__ O PLANO DE DEUS__

Ryuho'©Kawa

As Leis do Sol — A4 Génese e o Plano de Deus
IRH Press do Brasil

Ao compreender as leis naturais que regem o universo ¢ desenvolver sabedoria pela reflexio com base nos
Oito Corretos Caminhos, o autor mostra como acelerar nosso processo de desenvolvimento e ascensao
espiritual. Edi¢ao revista e ampliada.

{ VIVA COM RESILIENCIA,
| CONFIANCA EPROSPERIDADE

As Leis de Aco
Viva com Resiliéncia, Confianga e Prosperidade
IRH Press do Brasil

A palavra “ao” refere-se & nossa verdadeira forca e resiliéncia como filhos de Deus. Temos o poder interior de
manifestar felicidade e prosperidade, e superar qualquer mal ou conflito que atrapalhe a préxima Era de
Ouro.



As Leis do Sucesso — Um Guia Espiritual para Transformar suas Esperangas em Realidade
IRH Press do Brasil

O autor mostra quais sao as posturas mentais € atitudes que irao cmpodcré—lo, inspirando—o para que possa
vencer obstaculos e viver cada dia de maneira positiva e com sentido. Aqui estd a chave para um novo futuro,
cheio de esperanca, coragem e felicidade!

As Leis de Bronze

Desperte para sua origem e viva pelo amor
IRH Press do Brasil

Okawa nos encoraja a encontrar o amor de Deus dentro de cada um e a conhecer a Verdade universal. Com
ela, ¢ possivel construir a fé, que ¢ altruista e forte como as portas de bronze das seculares igrejas cristas
europeias, que protegem nossa felicidade espiritual de quaisquer dificuldades.

UM MUND:
DAS DIFER]

Ruatr

As Leis da Fé
Um Mundo Além das Diferengas
IRH Press do Brasil

Sem Deus ¢ impossivel haver elevagao do carater e da moral do ser humano. As pessoas sao capazes de nutrir
sentimentos sublimes quando creem em algo maior do que elas mesmas. Eis aqui a chave para aceitar a
diversidade, harmonizar os individuos e as nagoes e criar um mundo de paz e prosperidade.



RYUHO OKAWA

AS LEIS DA

MISSAO

DESPERTE AGORA

As Leis da Missao
Desperte Agora para as Verdades Espirituais
IRH Press do Brasil

O autor afirma: “Agora ¢ a hora”. Quando a humanidade estd se debatendo no mais profundo sofrimento, ¢
nesse momento que Deus estd mais presente. Estas também sao as leis da salvagao, do amor, do perdio e da
verdade. Construa um tunel para perfurar a montanha da teoria.

AS DA
INVENCIBILIDADE

RYUHO;OKAWK

As Leis da Invencibilidade — Como Desenvolver uma Mente Estratégica e Gerencial
IRH Press do Brasil

Okawa afirma: “Desejo fervorosamente que todos alcancem a verdadeira felicidade neste mundo e que ela
persista na vida apds a morte. Um intenso sentimento meu estd contido na palavra ‘invencibilidade’. Espero

que este livro dé coragem e sabedoria aqueles que o leem hoje ¢ as geragdes futuras’.

S5
LEIS

JUSTICA

RY UHC

As Leis da Justica — Como Resolver os Conflitos Mundiais e Alcangar a Paz
IRH Press do Brasil

Neste livro, o autor assumiu o desafio de colocar as revelagoes de Deus como um tema de estudo académico.
Buscou formular uma imagem de como a justica deveria ser neste mundo, vista da perspectiva de Deus ou de
Buda. Alguns de seus leitores sentirao nestas palavras a presenga de Deus no nivel global.



DA,
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As Leis da Sabedoria
Faga Seu Diamante Interior Brilhar
IRH Press do Brasil

A tnica coisa que o ser humano leva consigo para o outro mundo apds a morte ¢ seu coragdo. E dentro dele
reside a sabedoria, a parte que preserva o brilho de um diamante. O mais importante ¢ jogar um raio de luz
sobre seu modo de vida e produzir magnificos cristais durante sua preciosa passagem pela Terra.

RYUHO OKAWA

H

As LEIS pa
PERSEVERAN

3 sosiedade
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As Leis da Perseveranca — Como Romper os Dogmas da Sociedade e Superar as Fases Dificeis da Vida
IRH Press do Brasil

Vocé pode mudar sua forma de pensar e vencer os obsticulos da vida apoiando-se numa forca especial: a
perseveranga. O autor compartilha seus segredos no uso da perseveranga e do esforgo para fortalecer sua
mente, superar suas limitagdes e resistir ao longo do caminho que o levard a uma vitéria infalivel.
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DO
FUTURO

OS SINAIS DA
NOVA ERA
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As Leis do Futuro
Os Sinais da Nova Era
IRH Press do Brasil

O futuro estd em suas maos. O destino nio ¢ algo imutavel e pode ser alterado por seus pensamentos e suas
escolhas: tudo depende de seu despertar interior. Podemos encontrar o Caminho da Vitdria usando a forca



do pensamento para obter sucesso na vida material e espiritual.
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As Leis Misticas

Transcendendo as DimensOes Espirituais
IRH Press do Brasil

Aqui sio esclarecidas questoes sobre espiritualidade, misticismo, possessoes e fenémenos misticos,
comunicagdes espirituais ¢ milagres. Vocé compreenderd o verdadeiro significado da vida na Terra, fortalecera

sua fé e despertard o poder de superar seus limites.

xs LEIS pa

IMORTALIL

As Leis da Imortalidade
O Despertar Espiritual pava uma Nova Eva Espacial
IRH Press do Brasil

As verdades sobre os fendmenos espirituais, as leis espirituais eternas e como elas moldam o nosso planeta.
Milagres e ocorréncias espirituais dependem nao s6 do Mundo Celestial, mas sobretudo de cada um de nés e

do poder em nosso interior — o poder da fé.

As Leis da Salvacao
Fé e a Sociedade Futura



IRH Press do Brasil

O livro fala sobre a fé ¢ aborda temas importantes como a verdadeira natureza do homem enquanto ser
espiritual, a necessidade da religido, a existéncia do bem e do mal, o papel das escolhas, a possibilidade do
apocalipse, como seguir o caminho da fé e ter esperanga no futuro.

RYUHO OF

As Leis da Eternidade — 4 Revelagdo dos Segredos das DimensOes Espirituais do Universo
Editora Cultrix

O autor revela os aspectos multidimensionais do Outro Mundo, descrevendo suas dimensoes, caracteristicas
e leis. Ele também explica por que ¢ essencial para nds compreendermos a estrutura e a histéria do mundo

espiritual e percebermos a razao de nossa vida.

As Leis da Felicidade
Os Quatro Principios para uma Vida Bem-Sucedida
Editora Cultrix

Uma introdugio bésica sobre os Principios da Felicidade: Amor, Conhecimento, Reflexio e
Desenvolvimento. Se as pessoas conseguirem dominéd-los, podem fazer sua vida brilhar, tanto neste mundo
como no outro, ¢ escapar do sofrimento para alcancar a verdadeira felicidade.

SERIE AUTOAJUDA




INTRODUGAD & T

ADMINISTRACAO

ALMEIANDO UMA BESTAD VENCEDDRA

Introducao a Alta Administracao

Almejando uma Gest@o Vencedora
IRH Press do Brasil

Almeje uma gestao vencedora com: os 17 pontos-chave para uma administragio de sucesso; a gestao baseada
em conhecimento; atitudes essenciais que um gestor deve ter; técnicas para motivar os funcionérios; a

estratégia para sobreviver a uma recessao.

RYUHO OKAWA

O Verdadeiro Exorcista
Obtenha Sabedoria para Vencer o Mal
IRH Press do Brasil

Assim como Deus e os anjos existem, também existem demonios e maus espiritos. Esses espiritos maldosos
penetram na mente das pessoas, tornando-as infelizes ¢ espalhando infelicidade aqueles ao seu redor. Aqui o
autor apresenta métodos poderosos para se defender do ataque repentino desses espiritos.

ooty
UMA MENTALIDADE

VO
PARA ATRAIR RIQUEZAS INFINITAS
———

Rt oo e

Mente Prospera — Desenvolva uma Mentalidade para Atrair Riquezas Infinitas
IRH Press do Brasil

Okawa afirma que nao ha problema em querer ganhar dinheiro se vocé procura trazer algum beneficio a

sociedade. Ele d4 orientagdes valiosas como: a atitude mental de %o rejeitar a riqueza, a filosofia do dinheiro



é tempo, como manter os espiritos da pobreza afastados, entre outros.

RYUHO OKAWA

Gestao Empresarial — Os Conceitos Fundamentais para a Prosperidade nos Negdcios
IRH Press do Brasil

Uma obra muito til tanto para os gestores empresariais como para aqueles que pretendem ingressar no
mundo dos negécios. Os principios aqui ensinados podem transformar um pequeno empreendimento em
uma grande empresa, do porte daquelas cujas agoes sao negociadas na Bolsa de Valores.

@]
MILAGRE DA

MEDITACAO

O Milagre da Meditacao
Conquiste Paz, Alegria e Poder Interior
IRH Press do Brasil

A meditagio pode abrir sua mente para o potencial de transformagao que existe dentro de vocé e conecta sua
alma a sabedoria celestial, tudo pela forca da fé. Este livro combina o poder da fé e a pratica da meditagio

para ajudd-lo a conquistar paz interior e cultivar uma vida repleta de altruismo e compaixao.

ria para
Sua Vida

O Renascimento de Buda
A Sabedoria para Transformar Sua Vida
IRH Press do Brasil



A esséncia do budismo nunca foi pregada de forma tao direta como neste livro. Em alguns trechos, talvez os
leitores considerem as palavras muito rigorosas, mas o caminho que lhes ¢ indicado ¢ também bastante
rigoroso, pois nao hd como atingir o pico da montanha da Verdade Budica portando-se como simples
espectador.

RYUHO OKAWA

Trabalho e Amor

Como Construir uma Carreira Brilbante
IRH Press do Brasil

Okawa introduz dez principios para vocé desenvolver sua vocagao e conferir valor, propésito e uma devogao
de coragio ao seu trabalho. Vocé ird descobrir principios que propiciam: atitude mental voltada para o
desenvolvimento e a lideranga; avanco na carreira; saide e vitalidade duradouras.

P s<

THINK
" Bl

PENSE GRANDE

b

O PODER
PARA CRIAR

O SEU
FUTURO .

THINK BIG - Pense Grande
O Poder para Criar o Seu Futuro
IRH Press do Brasil

A agao comeca dentro da mente. A capacidade de criar de cada pessoa ¢ limitada por sua capacidade de
pensar. Com este livro, vocé aprenderd o verdadeiro significado do Pensamento Positivo ¢ como usa-lo de
forma efetiva para concretizar seus sonhos.




Estou Bem!

7 Passos para uma Vida Feliz
IRH Press do Brasil

Este livro traz filosofias universais que irdo atender as necessidades de qualquer pessoa. Um tesouro repleto de
reflexdes que transcendem as diferencas culturais, geograficas, religiosas e étnicas. E uma fonte de inspiragao e

transformagao com instru¢des concretas para uma vida feliz.

Ryuho Okawa

AMENTE

INAEH’-‘VLAVEL

A Mente Inabalavel
Como Superar as Dificuldades da Vida
IRH Press do Brasil

ara o autor, a melhor solucio para lidar com os obsticulos da vida — sejam eles problemas pessoais ou
P lh lugao para lid b los da vid j les probl p
profissionais, tragédias inesperadas ou dificuldades continuas — ¢ ter uma mente inabaldvel. E vocé pode

conquistar isso ao adquirir confianga em si mesmo e alcangar o crescimento espiritual.

Mude Sua Vida, Mude o Mundo
Um Guia Espirituﬂ[ para Viver Agora
IRH Press do Brasil

Este livro ¢ uma mensagem de esperanca, que contém a solugao para o estado de crise em que vivemos hoje. E
um chamado para nos fazer despertar para a Verdade de nossa ascendéncia, a fim de que todos nds possamos
reconstruir o planeta e transforma-lo numa terra de paz, prosperidade e felicidade.



Pensamento Vencedor
Estratégia para T mnsformar o0 Fracasso em Sucesso
Editora Cultrix

Esse pensamento baseia-se nos ensinamentos de reflexio e¢ desenvolvimento necessirios para superar as
dificuldades da vida e obter prosperidade. Ao estudar a filosofia contida neste livro e colocé-la em pratica,

vocé serd capaz de declarar que nao existe essa coisa chamada derroza — s6 existe o sucesso.

SERIE FELICIDADE

A Verdade sobre o Mundo Espiritual
Guia para uma vida feliz — IRH Press do Brasil

Em forma de perguntas e respostas, este precioso manual vai ajudi-lo a compreender diversas questoes
importantes sobre o mundo espiritual. Entre elas: o que acontece com as pessoas depois que morrem? Qual ¢
averdadeira forma do Céu e do Inferno? O tempo de vida de uma pessoa esta predeterminado?

YUHO OKAWA




Convite a Felicidade
7 InspiragOes do Seu Anjo Interior
IRH Press do Brasil

Este livro traz métodos praticos que ajudario vocé a criar novos hdbitos para ter uma vida mais leve,
despreocupada, satisfatéria e feliz. Por meio de sete inspiragoes, vocé serd guiado até o anjo que existe em seu
interior: a for¢a que o ajuda a obter coragem e inspiragao e ser verdadeiro consigo mesmo.

FUTURO DE UMA NAGAO

RYUHO
ORIWA

IR Bt
UVRDS VINDIDOS
NOMINDO 050

R e 0

Manifesto do Partido da Realizacao da Felicidade

Um Projeto para o Futuro de uma Nagdo
IRH Press do Brasil

Nesta obra, o autor declara: “Devemos mobilizar o potencial das pessoas que reconhecem a existéncia de
Deus e de Buda, além de acreditar na Verdade, e trabalhar para construir uma utopia mundial. Devemos fazer
do Japao o ponto de partida de nossas atividades politicas e causar impacto no mundo todo”

RYUHO OKAWA

A Esséncia de

BUDA

A Esséncia de Buda - O Caminho da Ilumina¢do e da Espiritualidade Superior
IRH Press do Brasil

Este guia almeja orientar aqueles que estao em busca da iluminagio. Vocé descobrird que os fundamentos
espiritualistas, tdo difundidos hoje, na verdade foram ensinados por Buda Shakyamuni, como os Oito
Corretos Caminhos, as Seis Perfeicoes, a Lei de Causa e Efeito ¢ o Carma, entre outros.



Ame, Nutra e Perdoe
Um Guia Capaz de lluminar Sua Vida
IRH Press do Brasil

O autor revela os segredos para o crescimento espiritual por meio dos Estdgios do amor. Cada estigio
representa um nivel de elevagao. O objetivo do aprimoramento da alma humana na Terra ¢ progredir por
esses estagios ¢ desenvolver uma nova visao do amor.

O Caminho da Felicidade
Torne-se um Anjo na Terra

IRH Press do Brasil

Aqui se encontra a integra dos ensinamentos de Ryuho Okawa e que servem de introdugao aos que buscam o
aperfeicoamento espiritual: sio Verdades Universais que podem transformar sua vida e conduzi-lo para o
caminho da felicidade.

CURANDO
A ST MESMO

Curando a Si Mesmo
A Verdadeira Relagdo entre Corpo e Espirito
Editora Cultrix

Com este livro sua vida mudard por completo e vocé descobrira a verdade sobre a mente ¢ o corpo. Ele
contém revelagoes sobre o funcionamento da possessao espiritual e como podemos nos livrar dela; mostra os



segredos do funcionamento da alma e como o corpo humano est4 ligado ao plano espiritual.

O Ponto de Partida da

FELICIDADE

Um Guia Prético e Intuitivo para
aDescoberta do Amor,
da Sabedoria e da Fé

A

Ryuho Okawa

cutex

O Ponto de Partida da Felicidade
— Um Guia Prdtico e Intuitivo para Descobrir o Amor, a Sabedoria e a Fé. Editora Cultrix

Como seres humanos, viemos a este mundo sem nada e sem nada o deixaremos. Podemos nos dedicar a
conquistar bens materiais ou buscar o verdadeiro caminho da felicidade — construido com o amor que da,
que acolhe a luz. Okawa nos mostra como alcangar a felicidade e ter uma vida plena de sentido.

as
chavesdafelicidade

principios para mankestar
a sua nalureza divina

As Chaves da Felicidade — Os 10 Principios para Manifestar a Sua Natureza Divina
Editora Cultrix

Neste livro, o autor ensina de forma simples e pratica os dez principios basicos — Felicidade, Amor, Coragao,
Hluminagio, Desenvolvimento, Conhecimento, Utopia, Salvagao, Reflexdo e Oracio — que servem de bussola
para nosso crescimento espiritual e nossa felicidade.

REVELACOES DE

JESUS, BUDA, MOISES ¢ MAONE
PARA 0 HUNDO HODERNO

R e o



Mensagens do Céu — RevelagOes de Jesus, Buda, Moisés e Maomé para o Mundo Moderno
IRH Press do Brasil

Mensagens desses lideres religiosos, recebidas por comunicagio espiritual, para as pessoas de hoje. Vocé
compreenderd como eles influenciaram a humanidade e por que cada um deles foi um mensageiro de Deus
empenhado em guiar as pessoas.

Walt Disney
Os Segredos da Magia que Encanta as Pessoas
IRH Press do Brasil

Gragas a sua atuagao diversificada, Walt Disney estabeleceu uma base s6lida para seus empreendimentos.
Nesta entrevista espiritual, ele nos revela os segredos do sucesso que o consagrou como um dos mais bem-
sucedidos empresarios da drea de entretenimento do mundo contemporéneo.

A Ultima Mensagem de Nelson Mandela para o Mundo — Uma Conversa com Madiba Seis Horas Apds
Sua Morte
IRH Press do Brasil

Mandela transmitiu a Okawa sua tltima mensagem de amor e justiga para todos, antes de retornar a0 mundo
espiritual. Porém, a revelagio mais surpreendente ¢ que Mandela ¢ um Grande Anjo de Luz, trazido a este

mundo para promover a justica divina.
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Um Renascimento Espiritual
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O Proximo Grande Despertar

Um Renascimento Espiritua[
IRH Press do Brasil

Esta obra traz revelagoes surpreendentes, que podem desafiar suas crencas: a existéncia de Espiritos
Superiores, Anjos da Guarda e alienigenas aqui na Terra. Sio mensagens transmitidas pelos Espiritos
Superiores a Okawa, para que vocé compreenda a verdade sobre o que chamamos de realidade.
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Acesse nosso site para ver a lista completa de livros:

www.okawalivros.com.br



http://www.okawalivros.com.br/

	Folha de Rosto
	Créditos
	Sumário
	Prefácio
	Capítulo 1
	Os Segredos da Meditação
	1 O Que É a Meditação?
	A Essência da Meditação
	O Propósito da Meditação
	Alcançar o Domínio Interior

	2 Meditação para a Paz Interior: Acalmar Nossos Pensamentos
	A Natureza dos Pensamentos Desarmônicos
	Alinhar Nossos Pensamentos com o Divino
	Escolha a Paz Interior em vez da Preocupação
	Criar Paz Interior Sempre Que Quisermos

	3 Meditação para Concentrar-se em um Objetivo
	Meditação Reflexiva
	Meditação da Autorrealização
	Meditação e Concentração
	Conexão Mental e os Mundos

	4 Meditação Focada na Leitura: Treinar Sua Mente a Se Concentrar
	5 Meditação com Propósito: Abrir a Mente para a Inspiração
	6 Meditação para Dialogar com o Espírito Guardião: Conectar Seu Interior ao Divino
	7 Descobrir a Postura e o Método de Respiração Ideais
	Posição das Mãos – Mudrás
	Postura das Pernas
	Métodos de Respiração

	8 As Bênçãos da Meditação
	9 Os Segredos da Meditação

	Capítulo 2
	Meditações para a Felicidade
	1 Recuperar a Paz Mental em um Relacionamento Conflituoso
	2 Como Acalmar a Mente
	Evitar o Contato com os Outros
	Mudar Nossa Perspectiva para Resolver Nossos Problemas

	3 Como Encontrar a Fonte da Confiança
	Acumule Pequenos Sucessos
	Experimentar Nossa Natureza Divina

	4 O Propósito da Meditação
	5 Meditação para a Espontaneidade: Encontre o Verdadeiro Eu no Fluxo Livre da Natureza
	Meditação para Tornar-se Uno com a Natureza

	6 Meditação para Sentir o Coração Satisfeito: Descobrir Nossas Bênçãos
	Contemplação para Desenvolver um Coração Satisfeito

	7 Meditação para a Harmonia nos Relacionamentos: Cultivar a Compreensão
	Visualizar a Harmonia do Relacionamento

	8 Meditação da Autorrealização: Realizar os Ideais de Deus
	Chaves para a Meditação da Autorrealização

	9 Procure Enxergar a Si Mesmo tanto pela Perspectiva Individual como pela Perspectiva Cósmica

	Capítulo 3
	Perguntas e Respostas sobre Meditação
	1 Como Meditar Quando Estamos Fatigados
	2 Como Funciona a Visualização
	3 Como Lidar com Interrupções durante a Meditação
	4 A Quem Devemos Orar?
	5 Como Evitar Influências Espirituais Negativas
	6 Meditação para Ajudar Pessoas com Demência
	7 A Reflexão e Como Esquecer as Coisas do Passado

	Epílogo
	Sobre o autor
	Sobre a Happy Science
	Contatos
	Outros livros de Ryuho Okawa

