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APRESENTACAO

O livro que vocé comeca a ler agora ¢ fruto do interesse do autor em
ajudar as pessoas a evoluirem espiritualmente.

As escolhas morais sdao fundamentais para a evolucao. Se alguém esquece
a carteira em um local publico, cabe a vocé€ que achou devolvé-la intacta.
Nao roubaras € uma boa regra moral. Mas, no dia a dia, as situagdes sdo
muito diversas e sujeitas a multiplas interpretacdes.

O resultado ¢ que os espiritas e os espiritualistas ndo sdo (em média) mais
evoluidos do que os membros de outras religides. Isso acontece porque
evoluir nao ¢ facil; razdo pela qual as reencarnacdes sdo tdo necessarias.

Nao ¢ facil evoluir. Essa verdade torna muito importante conhecer melhor
a natureza humana e, mais importante ainda, utilizar os recursos da
propria natureza humana para facilitar essa evolugao.

Um desses recursos importantissimo ¢ a sensibilidade. Com o
desenvolvimento da sensibilidade, vocé tornara sua evolucao mais rapida,
profunda e verdadeira.

Todos os capitulos deste livro sdo dedicados a explicar a natureza humana
e a relatar formas de desenvolver a sensibilidade. Ao longo do texto, estdo
espalhadas dezenas de dicas sobre como fazer isso. Sugiro que marque
aquelas que mais lhe chamarem a atengdo — use-as para treinar sua
sensibilidade.

Potencializar seu progresso espiritual lhe trara profundo bem-estar (ou ira
diminuir seu sofrimento). Existem beneficios no aqui e agora para quem
evolui. Esses beneficios podem ser uma motivacdo a mais para vocé se
desenvolver e progredir.

Por se tratar de um livro sobre “a espiritualidade no dia a dia”, faco
questao de dar exemplos simples e corriqueiros da vida cotidiana. Sao
exemplos do meu e do seu dia a dia, situagdes que todos enfrentam e com



que todos podem se identificar. O objetivo maior é usar esses momentos
do cotidiano para treinar a mente e facilitar a evolucao espiritual.

Convido-lhe a estudar este livro para que, por meio dele, sua evolucao
espiritual se faca mais profunda, mais eficiente e completa. Bons estudos e
boas conquistas.

Regis Mesquita



w

Os humanos sdao seres de energia,
recebendo e retransmitindo energia.

Mais'do que corpo,
sao transmissores.

Culide dersiuas vibracoes:

lla'st salo ‘a biaseldalsua existemneia




INTRODUCAO

Quando vocé se olha no espelho, vocé enxerga seu corpo. Correto?

Errado. Vocé enxerga uma parte do seu corpo. Enxerga a parte densa e,
mesmo assim, somente observa sua aparéncia exterior.

Vocé enxerga bem as partes do seu corpo que tenham pelo menos alguns
centimetros. Quanto menor forem as medidas, menos capaz vocé sera de
enxergar ou perceber pelo tato. Voc€ nunca enxergara um micron (0,001
milimetros) de medida do seu corpo, muito menos um angstrom.

Mas o fato de vocé nao perceber nio quer dizer que nao exista. Muitas
coisas existem e voc€ nao consegue perceber. Os telefones celulares, por
exemplo, possuem sensibilidades que seu corpo ndao possui. Captam
informagdes e traduzem em mensagens de voz, video etc. Essas
mensagens estdo trafegando pelo espacgo; alguém emitiu, alguém recebe.
Vocé ndo percebe esse trafego, mas ele ¢ incrivelmente dinamico e
intenso.

Quando voce olha no espelho, vocé enxerga o que voc€ pode e o que voce
se treinou para perceber.

Suponhamos que vocé abra seu corpo na regido do peito. L4 estara seu
coracdo batendo. O microscopio mostrara as células trabalhando. Com
mais poténcia, ficara claro que estas células possuem seus proprios 6rgaos.

Suponhamos que vocé tenha um microscopio mais poderoso: verd as
proteinas e as moléculas, suas constituintes. Estas moléculas sao
compostas por atomos, os atomos sao compostos por elétrons, nicleos etc.
Eles vibram e interagem para formar a pessoa que voce é.

Tudo organizado, em uma organizagdo que se transforma a cada segundo.
Ela funciona independentemente da sua vontade, dos seus pensamentos ou
dos seus sentimentos.

Todos os dias, as pessoas sdo surpreendidas por doencas, algumas
evitaveis. Mas a grande maioria desenvolvem doengas inerentes a propria



organizacgdo da vida.

Doengas ndo sdao defeitos da organizacdo da natureza. Doencas sido parte
importante da natureza. Os virus, por exemplo, estdo presentes na
natureza desde muito tempo antes de surgir a raca humana.

Nao queremos morrer porque nao confiamos plenamente no mundo
espiritual. Se houvesse confianga plena, que mal haveria em falecer e
passar a viver em outro plano?

As pessoas dizem que confiam, mas nao confiam. Os planos espirituais
sao percebidos como distantes, quando na realidade estamos envoltos
neles. As pessoas apenas confiam no que seus olhos veem, no que tocam,
no que podem “provar” a todo momento.

O que vocé deve saber ¢ que vocé pode desenvolver sua sensibilidade
para perceber a vida mais ampla que existe ao seu redor (e hoje nao
percebe). Ter a sensibilidade desenvolvida significa refinar nossas
percep¢coes e ampliar a forma como as informacées interagem em
nossa mente. Por isto, lhe ajudar a desenvolver a sensibilidade ¢ o
objetivo maior deste livro.

Vamos agora “enxergar” o mundo sob a 6tica de um 4atomo. A cadeira na
qual vocé senta todos os dias ¢ composta de bilhdes deles. Eles tém que
criar ligacOes energéticas fortes para ficarem juntos e organizados de
forma a continuarem formando uma cadeira. Mesmo assim, existe uma
intensa troca de energia ¢ mesmo de atomos que colidem e saem da
organizagao.

Vocé ¢ igualzinho a essa cadeira. Seus atomos estdo juntos porque existem
forgas agindo sobre eles, mantendo-os razoavelmente unidos. Muitos saem
da formagdo, mas a energia € capaz de sustentar esse corpo organizado por
muitas décadas (algumas arvores podem viver séculos).

Os atomos sdo renovados, as c€lulas sao reconstruidas ou produzidas. Seu
corpo esta constantemente lutando para manter sua organizacio. Pois
muitas influéncias podem abalar essa organizacao.

A radiagdo, por exemplo, pode gerar desorganizacdo, € com 1SS0 O COrpo
pode perder parcialmente a capacidade de cuidar de si. Ou seja, podem



vir doencas simples ou doencgas incuraveis.

Existe uma organizagdo da natureza, e para que ela se mantenha ¢
necessario que exista energia suficiente para sustentar essa organizacao.

Observe que o centro da vida humana ¢ a energia. Porque a energia nao
¢ sO a forca que permite a organizacdo. A energia pode ganhar
qualidades, e assim interferir na propria forma de organizagdo da
natureza.

Chamaremos de vibracoes a energia (forca) mais as qualidades que estao
presentes nela.

Vibragdes sdo energias que possuem determinadas caracteristicas
(qualidades) e que podem influenciar na organiza¢ao de um ser vivo ou de
algo inanimado.

As vibragdes sao capazes de influenciar atomos, células, 6rgdos, animais e
seres humanos.

A oracdo, por exemplo, ¢ capaz de gerar vibragdes. Essas vibracoes se
movimentam no espaco € podem influenciar (dentro de determinados
limites) outras pessoas ou grupos.

Como parte constituinte do Universo, as vibragdes sdo a principal parte da
organizacao de tudo o que existe na natureza.

A vida humana € organizada e uma parte extremamente importante dessa
organizacdo sdo as vibracdes. A parte mais nobre e evoluida da vida
humana ¢ a consciéncia. Essa consciéncia atua de forma (razoavelmente)
inteligente.

Se o resultado final € a inteligéncia e se a parte mais importante sdo as
vibragdes, podemos inferir que as vibragdes possuem um principio
inteligente.

As vibracoes induzem a organizaciao a acontecer de uma determinada
forma. Ou seja, elas transmitem informac¢des para o gerenciamento
das partes do corpo.



As ondas de telefonia celular transmitem as informacdes que sdo captadas
e decodificadas pelos aparelhos (que também sao emissores de outras
informagdes). O ser humano ¢, dentro das devidas proporg¢oes, igualzinho.

O ser humano capta, decodifica e retransmite vibracoes a todo
instante. Faz essa operacao centenas de milhares de vezes por segundo.

Para explicar o passo seguinte, vou usar uma analogia.

O uranio que ¢ retirado da terra tem que passar por varios processos de
transformagao para no final ser “enriquecido” e se transformar em uma
grande fonte de energia. Essa energia € capaz de sustentar cidades inteiras
ou destruir centenas de milhares de vidas.

O ser humano, por sua vez, pode agir conscientemente sobre as
vibragoes, captando, “enriquecendo” e retransmitindo as vibragdes. Dessa
forma, ele pode dar maior intensidade para as vibragdes, aumentando a
forca e o efeito delas.

Aprender a perceber as vibragdes e agir JUNTO com elas deve ser uma das
prioridades da vida de quem quer desenvolver a espiritualidade no dia a
dia. E, para atingir esse objetivo ¢ necessario desenvolver sua
sensibilidade.



O responsavel pela
minha vida sou Eu.

Sou eu quem deve
cuidar para que
ela fique melhor.
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Me ofereco o que
e bom e justo.

Mentalizagao 10, do Blog Caminho Nobre




CAPITULO 1

DOMINAR OU CAMINHAR A FAVOR?

Unm dos grandes desafios do ser humano ¢ lidar com as vibra¢des de modo
maduro e evoluido.

Na faixa evolutiva do planeta Terra, os espiritos encarnados ainda
estio sedentos de poder e com muita necessidade de desenvolver a
autoestima.

Em todas as areas da vida humana, a sede de poder mostra sua forga nas
ideias e desculpas que as pessoas criam para se sentirem importantes.

Lidar com as vibra¢des de modo maduro € o oposto do poder. E o servir.
E o caminhar junto, o seguir a favor. E realizar o que esta possivel e que
nao ¢ vocé€ quem determina.

E a humildade, a mente serena, a auséncia de angustia e ansiedade.

E a auséncia de certeza, porque vocé reconhece que ndo ¢ capaz sequer de
controlar o funcionamento de suas proprias células.

Ideias que envolvam controlar, dominar ou ideias megalomaniacas
serdo seus maiores obstaculos. Quem envereda por esse caminho perde as
melhores oportunidades e pouco contribui para sua propria evolugao.

Observe o texto abaixo:

Alguém disse: “Uma pessoa estava se dirigindo para um programa e
pensou que queria encontrar um lugar para estacionar. Essa pessoa
manteve o pensamento em sua mente (“tem um lugar vazio para eu
estacionar o meu carro”) e a proxima coisa que aconteceu foi que
simplesmente havia um lugar disponivel para que o carro pudesse ser
estacionado”.

Podemos traduzir esse tipo de pensamento em algo assim: “Sou poderoso,
eu controlo o mundo com meus pensamentos”. Muito orgulho somado a



falta de bom senso: essa ¢ a origem dessa confusdo mental.

Os pensamentos sao importantes, geram vibragdes e sentimentos. As
vibragdes sdo importantes, geram pensamentos e sentimentos. Os
sentimentos sao importantes, geram vibracdes € pensamentos. Somos um
todo que se complementa.

Nesse todo existe uma parte que se destaca: o espirito. Para o espirito, o
mais importante € a conquista de qualidades e habilidades nobres. Por
exemplo, a capacidade de vibrar e pensar claramente.

Ser simples e humilde ¢ igual a ser objetivo (o resultado ¢ uma vida
melhor): planeje sua vida para chegar cedo ao evento e, com calma,
estacione seu carro.

Tendo paz (o que interessa ao seu espirito), voc€ nao precisa gastar seu
tempo com a ilusdo de que controla o mundo (o que interessa ao seu
orgulho).

Gaste seu tempo com algo mais nobre: vocé pode fazer relaxamento
enquanto dirige, pode mentalizar, cantar musicas etc. Sem ocupar sua
mente com ilusdes, vocé pode ter varias atividades que vdo aumentar seu
bem-estar (mantenha a mente simples e focada no que ¢ nobre). (Leia
mais aqui)

Vocé ndo deve perder tempo com a busca do controle. O que vocé precisa ¢
servir. Se colocar a disposicao ¢ agir com humildade e simplicidade. Ao
longo dos capitulos deste livro, vocé€ aprendera a importancia de se colocar
a disposi¢do. Essa ¢ uma postura muito importante para que cada um saia
do seu egoismo e possa agir coletivamente (agir no meio social). “Vamos
juntos!” — esse deve ser o lema de quem se coloca a disposigao.

Lembre-se sempre: o principio inteligente que existe nas vibragoes €
realmente inteligente. Ele organiza e transmite informagdes. Se vocé for
junto, estara caminhando em harmonia com este principio inteligente.

Quando o ser humano atua sobre as vibracoes, ele esta sendo co-criador.
Ele estd gerando algo novo, estd deixando sua marca na historia.

Todavia, existem limites para o ato de ser co-criador. O primeiro limite ¢
sua evolug¢do ainda ser mediana. Sua capacidade de trabalhar com as
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vibragdes sera limitada. Segundo: lembre-se que voc€, por mais evoluido
que seja, tera condi¢Oes de captar e transformar apenas uma quantidade
minuscula de vibragdes. Em cada situagdo de sua vida havera mais
vibragdes envolvidas do que o que vocé serd capaz de influenciar durante
um dia inteiro.

Portanto, desenvolver a sensibilidade para captar as vibracoes ndo lhe dara
poderes especiais € nem o tornara alguém muito especial. A importancia
disso ¢ que este é o caminho mais adequado para vivenciar e
experimentar a espiritualidade de forma mais intensa.

Explico com mais um exemplo: a pessoa que desenvolve a sensibilidade
para lidar com as vibragdes tera uma capacidade muito maior de contato,
atengao e percepcao das suas intuigdes.

O espirito esta ligado ao corpo e ao perispirito (campo aurico). O espirito
estd vivo e ativo. Portanto, ele tem que se comunicar e influenciar o corpo
humano. Uma das formas dessa influéncia/comunicagdo acontecer ¢ por
meio da intuigao.

A intuicdo ¢ uma informacao, um estimulo. Uma informacao privilegiada
quando vem do espirito. A pergunta ¢: quantas vezes no dia vocé “escuta”
suas intui¢des de modo consciente? Nenhuma? Sempre? (Para ir JUNTO ¢
preciso escutar/perceber as informacoes sutis — sensibilidade.)

A resposta da maior parte das pessoas sera esta: nenhuma. Vocé acha que o
espirito estd quietinho, mudinho, durante o seu dia a dia? E mais logico
que ele seja ativo, dinamico e atuante.

Sem desenvolver a sensibilidade, essas informacoes e estimulos do
espirito sao desperdicados. A vida, portanto, fica mais dificil. E ainda
muito mais dificil fica o desenvolvimento da espiritualidade no dia a dia.
A vida mais produtiva e realizadora exige que a pessoa perceba suas
sensibilidades e as use (siga a favor, siga junto) para aprimorar seu
comportamento, suas escolhas, seus pensamentos etc.

Neste livro vocé vai aprender que perceber as intui¢cdes ¢ apenas um dos
beneficios de desenvolver a sensibilidade e praticar a espiritualidade no
dia a dia.



Desenvolver a sensibilidade e saber lidar com as vibragdes € parte da sua
tarefa evolutiva. Quanto antes vocé desenvolvé-la, melhor seri. Esteja
disponivel; e siga junto.

CONCLUINDO:

1) Seu corpo ¢ composto de partes organizadas. Partes macroscopicas
e microscopicas. Para manter esse corpo organizado, € necessario
energia e informacao.

2) O universo ¢ organizado. Para manté-lo razoavelmente unido, €
necessario energia e, agora vocé sabe, informacgao.

3) A energia somada a qualidades transmite informagdes. Chamamos
essa unido de vibragdes. Ou seja, essa organizagao nao acontece de
qualquer forma. Segue leis, regras e caracteristicas especificas
(principio inteligente).

4) As vibragoes sao formas de enviar e transmitir informacaoes.

5) As vibragdes possuem informacgoes que atuam e influenciam outras
partes da realidade (outra pessoa, por exemplo).

6) O ser humano influencia as vibragdes pessoais € do ambiente,
agregando qualidades a elas. Ele também tem a possibilidade de
transformar a forca e a poténcia das vibragoes.

7) Para lidar com maturidade com as vibragdes, o ser humano precisa
desenvolver varias qualidades que sdo importantissimas para sua
evolucdo espiritual: sensibilidade, esvaziamento mental (mente
neutra), humildade, entre outros.

8) O uso evoluido das vibracodes significa a abertura da mente para
realizar a¢des nobres com a mente neutra/clara — visando a evolucao
espiritual por meio da conquista de qualidades e habilidades tuteis ao
espirito.






CAPITULO 2

SER HUMANO: SER COOPERADOR

O que surge na sua cabec¢a quando vocé€ pensa na frase de Allan Kardec:
“Fora da caridade nao ha salvacao”?

Surge uma familia pobre precisando de alimento? Uma pessoa doente
precisando de apoio?

A caridade € isso € muito mais.

A caridade €, principalmente, uma forma de permitir com que a natureza
humana vibre de forma nobre e saudavel.

Ou seja, ela ndo € apenas um aspecto moral. Ela ¢ uma das leis da
natureza.

Como vocé ja viu na introdugdo, um atomo s6 se forma se houver uma
forca que faca com que suas partes fiquem unidas. Sdo energias
trabalhando juntas para gerar algo maior ¢ mais complexo do que cada
parte isolada.

Essa forma de proximidade e cooperaciao estd presente em toda a
natureza. A colaboragdo ¢ a regra; a luta, a parte minoritaria. Na natureza
existe muito mais colaborac¢io do que luta.

Abaixo, transcrevo um trecho do livro do bidlogo Bruce H. Lipton (A
Biologia da Crenca, pags. 48 ¢ 49).

“As Origens da vida: células inteligentes se tornam cada vez mais
inteligentes

Ndo deveria ser uma surpresa para nos o fato de as células serem tdo
inteligentes. Os organismos unicelulares foram a primeira forma de
vida deste planeta. (...) durante 2,75 bilhoes de anos da historia da
lerra, os unicos habitantes vivos foram os organismos unicelulares,
como bacterias, algas e protozoarios semelhantes a amebas.



Entdo, ha 750 milhoes de anos, esses organismos descobriram como
evoluir e se tornar ainda mais inteligentes: surgiram os primeiros
organismos multicelulares (plantas e animais). No inicio, eram
apenas comunidades esparsas ou “colonias” de organismos
unicelulares, constituidas de centenas de células. Mas as vantagens
evolucionarias de viver em comunidade fizeram com que, em pouco
tempo, as colonias se transformassem em organizagoes de milhoes,
bilhoes ou mesmo trilhoes de células individuais interagindo entre si.
Embora cada célula tenha dimensoes microscopicas, o tamanho
dessas comunidades pode variar de algo minusculo, mas visivel, a
uma estrutura monolitica. Os biologos classificam essas comunidades
de acordo com sua estrutura observada pelo olho humano. Embora
parecam ser entidades unicas (como um rato, um cdo ou um ser
humano), sdo, na verdade, associagoes organizadas de milhoes e
trilhoes de células.

A exigéncia evoluciondria de que fossem criadas mais comunidades
celulares é meramente um reflexo da imperiosa necessidade bioldgica
de sobrevivéncia. Quanto mais consciéncia um organismo tem do
ambiente que o cerca, melhores sdo suas chances de sobreviver.
Quando as células se agrupam, aumentam exponencialmente sua
consciéncia do meio ambiente.”

Para aumentar o seu nivel de inteligéncia, as células se especializaram,
cooperaram — para formar os olhos humanos algumas se especializaram
em captar luz, por exemplo. A informagdo captada ¢ transmitida para
outras que interpretam a informacao (mais colaboragao).

Os atomos se formaram “criando” o conceito de ficarem juntos, unidos.
Esse principio agiu desde o inicio e depois de bilhdes de anos surgiram os
primeiros seres vivos unicelulares (no planeta Terra). Em meio as
dificuldades da sobrevivéncia, esses seres unicelulares comegaram por se
agrupar ¢ colaborar (proximidade e cooperacdo). Na busca pela
sobrevivéncia, a colaboracdo ¢ um ato inteligente que permite maior
“consciéncia” do ambiente ao redor (sendo que no ser humano essa
consciéncia ganha uma dimensao muito maior).



A colaboracio é a esséncia do desenvolvimento da vida no planeta e a
base da vida consciente do ser humano. Nosso corpo ¢ capaz de
sintetizar mais de 100 mil tipos diferentes de proteinas. O corpo como um
todo e ndo cada célula em particular. Sendo assim, o trabalho de uma
célula colabora para a sobrevivéncia das outras.

Esse mesmo principio esta presente nos grupos sociais. Por exemplo: vocé
acorda no meio da noite e acende a luz do quarto. A energia chega e tudo
se 1lumina. Vocé ndo se esfor¢ou por criar aquela energia. Vocé usufrui de
um sistema de colaboragdo. Se outras pessoas fizerem um 6timo trabalho,
sempre havera energia para seu usufruto.

E certo que vocé terd que trabalhar e pagar a conta. Um sistema de
colaboracdo ¢ sempre uma via de duas maos. Usufruir e fazer bem feito
para que todos possam usufruir. E neste sentido que a caridade ¢
fundamental: a capacidade de entender o outro para que a colaboragao
prevaleca sobre o egoismo. (Leia mais sobre a caridade: — A pratica da
caridade lhe ajuda a viver melhor e a criar amizades sadias.)

O épice da inteligéncia e da consciéncia, presente nos seres humanos,
significa que ele é capaz de decidir. E o livre arbitrio em acfio. A
liberdade (relativa) que a inteligéncia e a sensibilidade ddo a cada ser
humano de escolher suas ac¢des. Se houver um excessivo individualismo,
diminuindo a colaboragio, esse ser humano gerara sofrimento para a
sociedade e para si mesmo.

Explico: na formagdo do atomo, existe uma for¢a agindo para que as
partes fiquem juntas. Mas existe também for¢a de desagregacdo. No
atomo, essa forca de desagregacao gerara o desaparecimento do mesmo. O
ser humano, muito mais complexo, possui algumas for¢as de
“desagregacdo” que geram o individualismo ampliado. Por exemplo, o
egoismo exagerado. Sao forgas que podem ser criativas ou destrutivas. Sao
criativas quando geram inovacdo, descobertas, ousadias positivas. Sao
destrutivas quando geram apenas desequilibrio e quase nada de novo.
Nesse momento, a propria biologia humana entra em desequilibrio. Por
biologia, entenda as células, mas também os Orgdos e os sentimentos
basicos deste ser humano.


http://www.nascervariasvezes.com/2015/10/caridade-te-ajuda.html

Uma matéria da rede inglesa BBC conta que multimilionarios sdo atraidos
para levar dinheiro para a Suica em busca de seguranca. Ou seja, nem com
muitos milhdes de dolares a pessoa sente-se segura. O sonho de muitas
pessoas de terem dinheiro para terem seguranca € quase sempre uma
1lusdao. Mesmo tendo muito dinheiro, elas encontram a continuidade da
inseguranca. E porque o corpo (a mente é parte do corpo) dessa pessoa
responde aos seus egoismos e apegos gerando mais sentimentos negativos
(inseguranga, por exemplo).

O que acontece na mente/corpo dessa pessoa para nunca se sentir em
seguranca? Ao deixar a colaboracio em ultimo plano, a biologia
presente no corpo humano entende que ele esta em risco. E esta mesmo,
pois as forcas de desagregacao estao preponderantes. Essa percep¢ao de
risco gera estresse € desorganizagdo. A pessoa usa 0S mesmos recursos
que criaram o desequilibrio para tentar voltar ao equilibrio. Ela usa o
que tem forca dentro dela e — nessa situagdo — o que tem forga dentro dela
sdo as forcas desagregadoras.

Explicando: o apego diminui a colaboracao. O corpo percebe que diminuiu
a colaboracdo e identifica um risco. O risco gera estresse que ¢
identificado como inseguranca. A pessoa responde a esse desequilibrio
repetindo o que esta acostumado a fazer. Ou seja, aumenta o apego; cla
sente que pode se defender do risco com mais apego (tendo mais dinheiro
e aplicado em mais lugares). A solucdo seria diminuir o apego e aumentar
a colaboragdo (por exemplo, praticando a caridade), dessa forma, o corpo
se sentiria mais confortavel e seguro (lembre-se sempre de que a mente ¢
uma parte do corpo).

A mente e 0 corpo humano foram organizados para viver bem em
colaboracio. Essa ¢ a lei (a caridade faz parte dessa lei) que esta presente
na formagdo do atomo, da célula, dos organismos multicelulares e na
formacao da consciéncia humana.

O que ¢é a caridade (o servir)? E a forma mais altruista de a colaboragio
acontecer. Quando a pessoa pratica a caridade, ela esta informando
“cada uma das suas células” que a unido esta mantida e fortalecida.
Essa informacdo ajuda a gerar paz profunda e bem-estar. Ajuda a manter o
equilibrio do corpo por facilitar com que cada uma de suas pequenas


http://www.bbc.com/portuguese/noticias/2015/10/151026_bancos_suicos_contas_secretas_mw_lgb

partes cumpra com seu dever. Ajuda a fortalecer os sentimentos,
pensamentos, sensagoes ¢ atitudes mais nobres.

A vida e as leis da natureza sdo precisas e inteligentes: as forc¢as de unido,
colaboracao e organizacio devem ser fortalecidas (lembre-se de que a
caridade ¢ apenas uma dessas for¢as de unido e cooperagdo — existem
outras). Neste livro vocé vai aprender a gerar dentro do seu ser as
melhores condi¢gdes para que seu corpo funcione bem e sua evolucao
espiritual aconteca.

O ser humano deve adquirir sabedoria, desenvolver sensibilidades,
aproveitar oportunidades, cuidar de si e amparar (servir) ao proximo.



‘'Vocé é mais livre:do que.. -~ -

imagina.

O que te aprisiona siio suas
- proprias crengas.
Portante, nio as siga =~

cegamente.

<" Regis Mesquita




CAPITULO 3

UMA NOVA FORMA DE O SER HUMANO SE PERCEBER

Em 2012, o jornal norte-americano The New York Times publicou a
seguinte noticia:

“Durante anos, as bactérias foram vistas como vilds e tidas como
responsaveis por infec¢oes e doencas. Ou seja, algo que se deveria
evitar a todo custo.

Mas agora, sob o olhar mais detalhado de pesquisadores, bactérias
ganharam um papel de destaque que vai muito além da saude e da
doenca. Os 100 trilhées de bactérias benignas que habitam o corpo
humano desempenham um papel vital na vida das pessoas.

(...) Sdo essenciais para a vida, necessarias para a digestdo e para
sintetizar alguns tipos de vitaminas. Além disso, elas protegem
nosso corpo contra doencgas causadas por bactérias malignas.

Em uma pesquisa norte-americana que levou cinco anos, como
parte do Projeto Microbioma Humano, que foi comparado ao
Projeto Genoma Humano, 200 cientistas de 80 instituigcoes
sequenciaram o material genético de bactérias extraidas de
aproximadamente 250 pessoas saudadveis.

Eles descobriram mais colonias de bactérias do que imaginavam —
sdo milhares de colonias em cada pessoa. E variam de pessoa para
pessoa.”

Mutualismo ¢ a interacdo entre duas espécies na qual uma ajuda e
depende da outra. Essas bactérias precisam do nosso corpo para
sobreviver. E o ser humano também precisa desses 100 trilhdes de
bactérias que vivem dentro de si para ter qualidade de vida.

A Biblia diz que o humano foi criado para dominar a Terra. Nossos
antepassados pensavam que a Terra era o centro do Universo. O Alcorao


http://www.nytimes.com/2012/06/14/health/human-microbiome-project-decodes-our-100-trillion-good-bacteria.html

diz que Deus fez os anjos se prostrarem frente ao homem. Atualmente,
religides estdo se expandindo divulgando informagdes como: vocé €
perfeito, o que vocé pensa acontece etc. Sao todas ideias
megalomaniacas, que mudam somente de época e de circunstancias.
Nessas ideias, o ser humano ¢ superespecial; ¢ o centro da criagdo divina
ou com superpoderes especiais.

Na verdade, o ser humano ¢ dependente até das bactérias — aqueles seres
que lhe ensinaram a desprezar e combater. Basta ligar a televisdo que vera
propaganda de produtos quimicos propondo contaminar seu corpo € o
ambiente em troca de matar até 99% das bactérias.

A “criacdo” de Deus perderia sentido se a raca humana tivesse fim? Nao,
tanto € que a raca humana ¢ muito recente na historia do universo. Sao
bilhdes de anos (no minimo) de “criagdo”/geragdo do universo para poucos
200 mil anos de existéncia dos humanos.

Os espiritos dependem de existirem os seres humanos para poderem
encarnar? Nao, l6gico que ndo. A origem dos espiritos antecede a raga
humana.

Entdo, por que tanta megalomania? Imaturidade. E dificil para muitas
pessoas aceitar que, se a raca humana acabar, o universo continuara. A
vida no Universo continuard; assim como a vida espiritual também
continuard. Nao somos o centro da criagdo divina, nossa raca nao ¢
eterna.

Saber que sem a ajuda das bactérias ndo conseguimos manter nosso corpo
vivo pode gerar um novo entendimento MAIS HUMILDE da vida. A vida
foi organizada dessa forma para que todo o Universo pudesse ter a
oportunidade de ofertar e usufruir (colaboracio, cooperaciao). Quanto
mais amadurecemos, mais ofertamos. Ao evoluir, desenvolvemos
qualidades e habilidades que podem ser extremamente Uteis para outros
seres.

Vivemos em sociedade. A energia chega até nossas casas porque existe
quem cuida desse setor. Nosso corpo precisa de bactérias para sintetizar
algumas vitaminas. Recebemos muito, devemos ofertar muito. Esta ¢ a



grande funcdo da evolucao: contribuir cada vez mais para tornar mais
justo, mais equilibrado e mais acolhedor o local onde vivemos.

O foco do ser humano que cultiva a mente clara/mente neutra deve ser:
desenvolver habilidades e qualidades para ofertar cada vez mais.
(Neste link estdo varios textos sobre a mente clara/mente neutra.)

Humildade! O ser humano precisa de humildade para entender qual € sua
fung¢do dentro do Universo. Sabemos que o Todo “vive muito bem” sem
nossa presenca — nao ¢ dependente de ndés nem da nossa escolha. Somos
incrivelmente minusculos; todavia, podemos colaborar — temos
potencialidades. Podemos nos esfor¢car para ofertar bastante e, assim,
colaborar com o Universo.

Podemos colaborar, agir positivamente, ajudar, fazer bem feito, ser
eficiente, amar, cuidar, amparar, estudar, servir. Podemos fazer muito,
porque o ser humano € acdo; o fazer/agir € muito mais importante que o
pensar.

O foco é servir, o foco é colaborar. O foco ¢ o ser humano sempre pensar:
como posso ajudar? Como posso colaborar? Até as bactérias que vivem
dentro de nos colaboram. Toda a natureza vive em ritmo de troca e
colaboracdo. Portanto, a biologia e a inteligéncia do ser humano
respondem muito bem aos esforcos que acompanham o ato de servir e
colaborar. Geram vibracoes elevadas, que sintonizam o ser humano com
niveis mais elevados de sentimentos, pensamentos e sabedorias.

O lugar que o ser humano deve ocupar é este: sintonizado com as
vibra¢oes mais nobres do universo. Essa sintonia s6 acontece quando o
ser humano se esforca para realizar sua natureza, que € evoluir e servir.

Em outras palavras: Jesus lhe ama, ndo porque vocé ¢ especial. Mas
porque Ele desenvolveu a capacidade de amar. O amor emana através Dele
e lhe beneficia. Ele oferta o amor que Dele transborda. Se quiser segui-Lo
como exemplo, faca como Ele, sirva. O amor falard a vocé: “vamos fazer
juntos, vamos humildemente superar obstaculos. Vocé precisa das
vibragdes e do saber espiritual para ir aléem do seu ego, sozinho vocé
caminha muito mais devagar, se entregue e confie”.


https://caminhonobre.com.br/category/mente-clara/

Da mesma forma que o 6dio ensina a odiar, o amor ensina a amar. E amar
¢ estar sintonizado com o que existe de mais elevado na natureza. E vibrar
o que ¢ nobre. E fazer bem feito e colaborar sempre.

Li¢do: voc€ ndo consegue sintetizar todas as vitaminas que seu corpo
precisa. Isso acontece porque a organizacdao da vida quer que exista
interdependéncia (colaboracdo) de todos. Por isto ndo somos completos,
muito menos perfeitos. A completude e a “perfeigao” estdo no Todo; nods
somos parte e a parte deve se envolver com o Todo justamente porque em
si existem limites (h4d pessoas que odeiam os limites). Precisamos
aprender porque nao somos perfeitos, precisamos compartilhar porque nao
somos completos. Precisamos ofertar porque recebemos muito e nossa
natureza se revela quando ofertamos. E no mutualismo que a verdadeira
natureza do ser humano aparece — compartilhar, ofertar, colaborar,
receber, estar junto, servir, amparar, cuidar — para que, por meio dessas
atitudes, possamos gerar o bem, o belo, o verdadeiro, a justica, propagar o
amor ¢ INTEGRAR COM A TOTALIDADE. O ser humano evoluido ¢
menos EU e mais NOS.

E preciso muita humildade para aceitar o seu lugar no Universo. E
necessario mais humildade ainda para se manter nesse lugar durante todos
os momentos de provagoes. Esse lugar pode ser traduzido por manter-se
(o corpo e a mente) vibrando o que existe de mais nobre e elevado na
vida. Lembre-se de que o ser humano ¢ um processador e retransmissor de
energias.



A verdadeira cura
para o sofrimento
éo preresso do

_Espirito.




CAPITULO 4

DESFAZENDO MITOS: A CURA DO CORPO NAO E TAO
IMPORTANTE PARA A VIDA DO ESPIiRITO

“A cura do corpo ndo é tdo importante para a vida do espirito
como acreditamos ser importante para a vida encarnada.”

Trecho do livro Nascer Varias Vezes

Todas as vezes que voce escuta falar de vibracdes, logo vem o termo cura,
doengas, sofrimentos etc. Nao, este livro, “A Espiritualidade no dia a dia”,
nao estd interessado em lhe ensinar técnicas de cura. (Alias, a énfase na
cura mais atrapalha a evolucdo do que ajuda.) Ele tem uma proposta muito
maior: ensinar a pessoa a criar uma vida interior tio rica e sabia que o
sofrimento (quando vier) sera sempre diminuido pela acio da
sabedoria e da paz interior.

Tente lembrar-se do dia em que vocé, aos dois anos de idade, levou um
tombo e chorou muito. Provavelmente ndo se lembrara, porque ¢ algo
insignificante em sua vida atual. Mas o aprendizado de andar corretamente
estad presente até hoje, evitando muitos tombos.

Lembre-se das brigas que teve por motivos que hoje considera ridiculos.
Hoje vocé percebe o quanto a imaturidade emocional e a falta de sabedoria
podem gerar ou ampliar o sofrimento. Se vocé aprendeu a licdo, muitas
brigas foram evitadas. Se ndo aprendeu, muitas brigas por motivos
ridiculos acontecem e ainda acontecerao.

As dificuldades tornam-se sofrimentos internos quando ha falta de
sabedoria e/ou imaturidade. Se alguém lhe trata mal, mas vocé sabe
manter sua mente neutra € serena, o sofrimento serd pouco ou nem
existira.

Quase todo sofrimento € a conjugacdo de um evento com a reagdo da
pessoa a esse evento. Se ha aflicao ou revolta, o sofrimento € maior do que



se hd paz e aceitagdo. Se ha 6dio ou medo, o sofrimento aumenta; se ha
disposi¢do para enfrentar (coragem) e fe, o sofrimento diminui.

Neste sentido, a evoluciio espiritual e ter a mente neutra/clara e
madura sdo as melhores formas de combater o sofrimento. E o melhor:
¢ o aprendizado que lhe permite enfrentar todas as adversidades com
maior capacidade de solucdo.

A doenca faz parte da organizacdo da vida e ¢ uma das formas de o
Universo se manter em constante transformacdo. A constante
transformacao da vida ¢ um convite e um incentivo para as pessoas nao se
acomodarem e continuarem a desenvolver sabedoria.

E muito mais importante a sabedoria do que a seguranca. Com a
sabedoria, a pessoa esta preparada para enfrentar toda e qualquer novidade
que apareca na vida. Novidades boas ou ruins necessitam de adaptagao e
preparo para ter o melhor aproveitamento.

E certo que um dia uma doencga aparece na vida das pessoas. Seja através
de um familiar doente, seja através de seu proprio corpo que se
transforma. Doenca gera sofrimento? Sim, principalmente quando a
pessoa ndo se preparou por meio da evolucdo espiritual e do ganho de
sabedoria.

Suponhamos que o obstdculo da doenca seja superado e o corpo volte a
ficar sadio. Dez anos depois, o corpo adoece gravemente, novamente. O
sofrimento vai acontecer de novo € na mesma intensidade? Depende! Se
tiver havido aprendizado e amadurecimento, o sofrimento serd menor.

Agora, imagine um novo corpo, 500 anos depois. O mesmo espirito em um
novo corpo. E volta a doenga. Com sabedoria ndo havera sofrimento ou
havera muito pouco. E a sabedoria desenvolvida que ¢ importante para a
vida do espirito, e ndo a cura do corpo. E a evolucio espiritual que
permanece e propicia os recursos para lidar com adversidades em
centenas de encarnacoes.

No livro Nascer Varias Vezes, eu relato varias historias nas quais a
evolugdo espiritual foi muito importante para a superacdo, com menos
sofrimento, de conflitos e outras adversidades. (Leia o capitulo: “Julia, os
beneficios da evolu¢do também continuam”. Nele estdo explicados os



mecanismos que fazem com que as pessoas aproveitem na encarnagao
atual as qualidades e habilidades desenvolvidas em outras encarnagoes.)

Observe: “Ao nascer novamente como Julia, o espirito da crianga ja
demonstrava algumas caracteristicas que havia conquistado em uma das
encarnacoes anteriores. O desfrute da condicdo de disciplina, perseveranga
e gratiddo continuava a produzir efeitos em outra encarnacdo. Este ¢ um
fato muito comum: todos temos grandes vantagens por havermos
desenvolvido qualidades em outros momentos da vida do espirito. Apenas
nado prestamos aten¢do e nao ligamos fatores positivos atuais a qualidades
anteriormente desenvolvidas™ (livro Nascer Varias Vezes, pag. 63).

Tenha paz frente ao seu proprio sofrimento, frente a sua doenca e a sua dor.
Foque em evoluir, pois ¢ assim que usufruira das benesses do
amadurecimento espiritual. As vantagens sao claras: menos sofrimento no
momento em que o corpo sofre (pois o sofrimento pode ser ampliado pela
"mente") e mais facilidades no plano espiritual.

Para o espirito, portanto, a cura do corpo € um pequeno prémio. O grande
prémio € a abertura para a evolugao espiritual.

Cinco mil anos depois, a cura do corpo naquela encarnacdo longinqua ¢
algo muito pequeno e insignificante. Mas, os ganhos de sabedoria e a
mente neutra/clara serdo sempre a certeza de que € a evolugdo espiritual
que traz os prémios mais importantes € duradouros.

Enfim, quem evolui vive melhor e torna as dificuldades menos
desgastantes.

Neste link vocé vera os titulos de cada um dos capitulos do livro Nascer
Varias Vezes.

REFLEXAO:

O que realmente cura a dor humana é o desenvolvimento de
qualidades e sabedorias. A dor se torna forte aproveitando-se de
nossas imaturidades. Todas as grandes dores, inclusive aquelas mais
Jjustificaveis (perda de um filho, por exemplo), sdo amplificadas pelas
imaturidades e pela auséncia de sabedoria.


http://www.nascervariasvezes.com/p/o-livro.html

A verdadeira cura da alma é o progresso do espirito.

Regis Mesquita
REFLEXAO 2:

Onde nao ha sabedoria, o sofrimento é multiplicado.

Ao nado desenvolver as qualidades importantes para seu espirito, ele
ajudou a ampliar e prolongar seu sofrimento.

Observe em vocé o que torna mais sofrido enfrentar as dificuldades
da sua vida. Qual a qualidade ou sabedoria que é realmente
necessario desenvolver para superar o problema?

Regis Mesquita — Blog Nascer Varias Vezes

Reflexdes originalmente postadas na pagina do Facebook Nascer Vérias
Vezes.



http://www.nascervariasvezes.com/2014/12/a-verdadeira-cura-para-o-sofrimento.html
https://www.facebook.com/nascervariasvezes




CAPITULO 5

DESFAZENDO MITOS: O SOFRIMENTO NAO E O
CAMINHO MAIS EFICIENTE PARA A TRANSFORMACAO
HUMANA

“As pessoas tendem a acreditar na eficiéncia da puni¢do. Ou seja,
se uma pessoa fez algo errado, ela vai sofrer tanto, mas tanto, que
vai pagar por meio do sofrimento por todos os seus ‘pecados’. A
crengca ¢ de que por meio da dor a pessoa vai aprender a ser
correta e praticar o bem” (Livro Nascer Varias Vezes, pag. 219).

Tenho certeza de que muitas pessoas tiveram no sofrimento um grande
motivador para mudarem. Mas, na imensa maioria das vezes, tdo logo o
sofrimento acaba ou diminui, as pessoas voltam ao que eram antes,
repetem os mesmos erros. Nao mudaram sua personalidade.

Abaixo relato minha experiéncia como terapeuta (depoimento presente
no livro Nascer Varias Vezes):

“O sofrimento ndo é a forma mais eficaz de promover as mudangas
evolutivas necessdrias. A grande maioria dos que sofrem tendem a
refor¢ar as escolhas que os levaram ao sofrimento. Simplesmente,
elas ndo conseguem identificar a relagdo entre suas agoes e escolhas
e os resultados que colhem na vida. Tendem a culpar o governo, a
sociedade, as pessoas, os parentes, a cultura ou algum inimigo.
lendem a julgar que tiveram azar ou que fizeram tudo que podiam
fazer. Nao sabem como ser diferente e nem sempre sabem quais sdao as
outras possibilidades e oportunidades de vida. Quando sabem, ndo
conseguem mudar’ (Livro Nascer Varias Vezes, pag. 220).

Mudar ndo ¢ facil. Exige disciplina, perseveranca, dedicagdo, método e
capacidade para identificar as origens dos problemas. Sao qualidades raras
de serem encontradas juntas em todas as pessoas. Principalmente porque o
sofrimento surge ou ¢ ampliado justamente nas areas da vida em que a
pessoa nao se desenvolveu.



Todas as experiéncias possuem potencial de aprendizado. Tanto as
experiéncias positivas como as negativas podem ensinar. Acontece que
cada um aprende a partir de seus recursos internos. O aprendizado de cada
um dependerd do que houver no interior dele. Por isso, a situagdao pode ser
a mesma, mas as consequéncias internas (aprendizado) serdo muito
diferentes. Uma pessoa agressiva (por exemplo), ao ser vitima de
violéncia, pode aprender a ser menos agressiva. Porém, a experiéncia
mostra que sera muito mais comum essa pessoa ficar mais agressiva. O
cérebro processara essa experiéncia de tal forma a justificar e intensificar
a agressividade. A mente funciona assim: cada vez que ela usar a
agressividade, ela estard estimulando e reforcando seu comportamento
agressivo. Mesmo que a pessoa se dé mal com o comportamento negativo,
ela ird (na imensa maioria das vezes) manter o mesmo padrao. (Cada vez
que a pessoa bebe, ela estimula esse comportamento, mesmo que tenha
ressaca. Cada vez que ela xinga no transito, refor¢ara o comportamento de
xingar, mesmo que ndo queira ficar nervosa.)

Nas prisoes, os criminosos sofrem e ficam mais agressivos. Alguns
mudam. Normalmente sdo aqueles que focam sua mente em atitudes
nobres e benevolentes. Nao ¢ o sofrimento que os faz mudar, ¢ a nova
postura mental mantida por um “longo” prazo. As novas posturas mentais
induzem novas percep¢oes da realidade e novas formas de avaliar e
perceber as experiéncias.

“A forma mais comum da transformac¢do acontecer é esta: quando a
mente da pessoa abre espago para sentimentos, pensamentos, atitudes
e posturas nobres. Esses sentimentos, pensamentos, atitudes e
posturas nobres mudam a vibragdo da pessoa, mudam suas
prioridades, mudam suas escolhas e, por fim, mudam os resultados”
(Livro Nascer Varias Vezes, pag. 221).

A sintonia mental facilita ou dificulta determinados comportamentos.
Veja esta experiéncia interessante: em uma penitenciaria dos EUA, os
presos comegaram a cuidar de cachorros.

“Os presos cuidam deles 24 horas por dia, pois passam a morar
juntos (por 12 semanas). O que é surpreendente é a transformacdo
dos presos, que estdo mais sorridentes e relaxados.



Os caes ddo um novo sentido para a vida deles.
Cuidar e servir sdo poderosas fontes de prazer e satisfagao.

Os presos sentem-se valorizados, ocupados em fazer o que é bom e
generoso.

Ou seja, entram em outra sintonia, em outra vibragdo.

O detento tem a responsabilidade alimentar, higiénica e de
treinamento dos animais.

Essa responsabilidade, conjugada com o ato de brincarem e se
acariciarem, produz bem-estar profundo.

O resultado é que o amor pelos animais se transforma na semente da
transformacdo interior desses prisioneiros.

Cuidar dos animais é mais do que uma simples ocupacado.
E a capacidade de ser generoso com outro ser.

Cada minuto do dia fica um pouco melhor porque possuem algo para
fazer, cuidar e compartilhar.

O fruto da generosidade e do compartilhar é o amor.” (Saiba
mais aqui)

O que acontece com esses presos € que eles mudaram suas vibragdes por
conta da experiéncia de servir/cuidar/amar. Essa mudanca € a porta aberta
para eles aprenderem, por exemplo, a controlar suas agressividades.

Eles desenvolveram um recurso interno e uma sintonia que nao favorece o
uso da agressividade. E como se a mente deles tivesse aprendido uma
licao: se tenho prazer e satisfacdo ajudando e servindo, por que vou perder
tudo isso ao usar a agressividade?

Observe: para controlar a agressividade, os presos terdo que ter for¢a de
vontade. Porém, com novas vibracdes € novos recursos internos, ¢ muito
mais facil atingir a meta da ndo agressividade.

A meta da espiritualidade no dia a dia ¢ sintonizar com vibragdes muito
elevadas que gerem sabedorias e boas experiéncias que serdo os grandes


http://www.psicologiaracional.com.br/2015/08/presos-cuida-cao.html

facilitadores da reforma intima, da evolucdo espiritual. Essa ¢ a forma
mais facil e rapida de realizar mudancgas profundas na prépria vida.

PARA VOCE REFLETIR:

“O sofrimento ndo é o caminho mais eficiente para a transformagado
humana, é apenas a consequéncia logica da ndo evolugdo”, Regis
Mesquita.



Que a paz alimente meu
corpo e que o perdao me
impeca de esquecer.

Sou o responsavel pelo que
vive dentro de mim.

: ‘Regis Mesquita

Mentalizacao 19, do Bl(.‘.:ilij'-Cal;linho Nobre




CAPITULO 6

POR QUE A SENSIBILIDADE E MUITO IMPORTANTE
PARA A ESPIRITUALIDADE NO DIA A DIA

Segundo o dicionario Michaelis, sensibilidade é:

- Capacidade de um organismo para receber estimulacgoes.

- Predisposi¢do psicofisica caracterizada por um limiar muito baixo para
certos estimulos, ou conjunto de estimulos.

- Propriedade dos tecidos vivos de reagir aos excitantes exteriores.

- Capacidade de aparelhos ou instrumentos de reagir a minima agdo ou
variacdo de influéncias fisicas externas, tais como peso, pressao, variacao
de temperatura etc.

Neste livro nos interessa a ultima classificagdo. O instrumento que capta
as minimas variagdes (externas e internas) ¢ o nosso proprio corpo (a
mente ¢ parte do corpo). Ou seja, o ser humano evoluido tem que ser
obrigatoriamente também muito sensivel.

O ser humano recebe e produz inimeros estimulos ao mesmo tempo.
Uma grande parte desses estimulos sdo contraditorios ou exprimem partes
diferentes da realidade. Uma pessoa pode sentir vontade de comer um bolo
ao mesmo tempo em que sua mente diz que ela ndo deve comé-lo. Sao
dois estimulos contraditorios, ao mesmo tempo, que gerardao condutas
diferentes. Qual dominara a decisao?

Os estimulos podem ser fortes e claros (vontade de comer bolo) ou podem
ser muito leves ou sutis (um pequeno interesse em uma pessoa, pPor
exemplo) — estimulos podem sequer passar pela consciéncia (como a
comunicacdo direta via vibragdes). Eles podem ser facilmente
decodificados — como os pensamentos — ou podem ser pouco
decodificaveis — como as sensagdes (uma sensagao em determinado lugar
do corpo, por exemplo).



Quando pensamos em espiritualidade, devemos pensar em sintonia.
Mas sintonia com o qué? Sintonia com os estimulos mais nobres, que sao
predominantemente sutis. Alguns sio extremamente sutis. E necessario
muito treino, aten¢ao e valorizacgao para lidar com eles.

Por exemplo, a intuicdo. O espirito, que € ativo, passa o dia emanando
vibragdes para o corpo ¢ a mente. Uma das formas de a emanagdo ser
processada ¢ como intuicdo. Uma pessoa sensivel percebera e valorizara
varias intuicoes por dia. A maior parte das pessoas, porém, ndo percebe
nenhuma. As intui¢cdes aparecem, mas como ndo sdo percebidas € nem
valorizadas, elas vém e vao embora sem serem notadas.

A pessoa recebe estimulos do ambiente, de seu proprio corpo, do seu
espirito e do perispirito, e de vdarias outras fontes. S3o milhdes de
estimulos que devem ser processados e priorizados. Quais terao
prioridade? Quais serdo desprezados? A sensibilidade permite um
controle maior desse processo e a inclusao de estimulos mais sutis
entre os que serao priorizados.

Inicie o desenvolvimento da sua sensibilidade desenvolvendo sua
capacidade de prestar atencdo. Exemplo: uma mulher que queria
desenvolver sua sensibilidade fez o seguinte exercicio. Em uma festa, ela
ndo bebia, olhava os homens e ndo pensava nada. Ela sentia. Observava em
si o0 que cada homem despertava nela. Ela praticou esse exercicio centenas
de vezes e comecgou a entender quais tipos de sensagdes € sentimentos
surgiam em seu corpo. Percebeu que havia varios estimulos sutis para
conversar com homens que “ndo faziam seu tipo”. Ou seja, sem a atencao
na sensibilidade, ela repetia as mesmas escolhas porque sempre notava os
mesmos tipos de homens (pouca sensibilidade, mesmas percepgoes,
mesmas atengdes, mesmas escolhas). Mas sua sensibilidade ampliada lhe
mostrava que havia dentro dela “um lado” que valorizava outros tipos. A
sensibilidade permite exatamente isto: novas informacdes, que
ampliam a consciéncia e tornam mais eficazes as decisoes.

(Tudo envolve a espiritualidade, inclusive o interesse pelo outro sexo.
Estamos vivendo em um corpo, e esta vida corporal ¢ uma pequena parte
da vida espiritual.)



Observe: a mulher percebeu que existiam outros tipos de sensibilidades
dentro de si, além das que normalmente prestava atengdo. Por alguns
homens sentia carinho, sentia-se segura. Outros faziam seu humor alterar
para melhor, alguns lhe traziam medo e inseguranga. A imensa maioria
nao despertava nada dentro dela. No exercicio, ela s6 observava a pessoa e
prestava aten¢do na sua sensibilidade interior — no que era despertado
dentro de si. Ao perceber uma quantidade muito maior de sensacoes
internas, ela teve mais oportunidades de escolher as sensibilidades mais
nobres. Percebendo e escolhendo sensibilidades mais nobres, ela tem
maior probabilidade de construir uma vida sadia.

Atencdo: essas novas informacodes (captadas e valorizadas por meio da
sensibilidade) sdo repetidas milhares de vezes até que a pessoa as
aprenda e incorpore na sua vida cotidiana (espiritualidade no dia a dia).

Mais um exemplo: Jodo teve um sério problema no trabalho. Seu orgulho
o fez sentir com muita raiva, sua mente ficou conturbada por causa de
emocoes negativas muito fortes. Por ter desenvolvido a sensibilidade, Jodo
percebeu um lado “minusculo” dentro de si (“uma luzinha”) que estava
tranquilo e em paz. Um lado que ndo dava nenhuma importincia ao
acontecido. Ele decidiu prestar atengdo a esse outro lado, valorizou essas
informagdes. O resultado foi que ele viveu dividido — a raiva ja ndo o
dominava totalmente. Centenas de situacdes pequenas e grandes foram
acontecendo em sua vida; a sensibilidade permitiu a Jodo manter a atencao
no “lado seu que estava em paz”, permitiu valoriza-lo. Aos poucos Jodo
aprendeu a viver em paz, mesmo na hora dos desafios. Traduzindo: em
todas as situagdes, o lado em paz do Jodo aparecia; ele passou a focar
nessa sensibilidade e a fortaleceu. Agia de acordo com essa vivéncia de
paz, e dessa forma “a luzinha” cresceu tanto que se transformou em uma
parte muito forte de sua personalidade.

Regra: nossa consciéncia ¢ imatura. Mente imatura produz e vive
imaturidades. Os estimulos sutis (normalmente mais nobres/elevados)
produzem vivéncias mais maduras. A sensibilidade bem treinada € capaz
de perceber esses estimulos sutis dentro de si. O proximo passo é
valorizar, segui-los e aprender com eles.



Licao: ndo importam quais sao suas escolhas, suas opinides, suas agoes.
Uma parte sua sempre vibrara diferente do seu ego/consciéncia. Dizem
que sempre ha ajuda. Essa € uma forma de ajuda. Ela chega até vocé a todo
momento, mas voc€ aproveita pouco. Uma parte da sua vida deve ser
dedicada a aumentar sua sensibilidade, e assim vocé aproveitara melhor
essa ajuda.

Sintonia, essa é a palavra-chave. Quando a pessoa desenvolve sua
sensibilidade, ela sente e percebe esses lados (plural) gerando estimulos
em si mesmo. Fla aprende a utilizar esses recursos para agir e
experimentar a realidade (o que Jodo fez, no exemplo anterior).

Ao longo deste livro, ficara mais claro o que € a sintonia. Neste momento,
basta vocé se lembrar de que dentro de vocé€ acontecem coisas que nado
dependem de vocé. Essas coisas sdo estimulos, € os mais nobres sio
(geralmente) sutis. Precisam de esfor¢o e atencdo para serem percebidos.
Quando sdo valorizados, geram uma sintonia. Esses estimulos nobres
aparecem um apos o outro e geram um caminho, 0 Caminho Nobre.
Sao eles que devem ganhar prioridade na mente da pessoa, sdo eles que
ajudam a decidir atitudes e geram experiéncias sutis. Se sintonizar com
eles transforma a vibracao da pessoa.

A principal regra para desenvolver a sensibilidade é aprender a parar
os pensamentos. Os pensamentos sequenciais geram muita conturbacao
na mente, tornando mais dificil perceber as emanagdes sutis (que sao as
emanagdes que possuem maior probabilidade de conterem vibragdes e
informacgdes nobres).

Pensamentos em sequéncia: para explicar o que sdo pensamentos em
sequéncia vou usar um exemplo. Maria foi convidada para um casamento,
ela pensa na roupa que ira vestir, lembra-se de uma festa e da roupa que
usou (feliz), lembra-se de uma amiga que a criticou na festa (raiva), pensa
no que deveria ter dito a amiga (raiva e tensdo corporal), comega a
imaginar como podera revidar no casamento, simula em sua mente 0s
didlogos, pensa em ligar para outra pessoa e falar mal da amiga (mais
raiva). Volta a pensar no vestido, lembra de um rapaz (a raiva se junta a
inseguranga) etc. Depois de muito tempo presa aos pensamentos que se



sucedem, tendo se desgastado, ela escolhe um vestido e fica intoxicada
com tantos sentimentos € pensamentos negativos.

Ter pensamentos ndo ¢ ruim. Pensamentos sao fundamentais. Pensamentos
em sequéncia sdo intoxicantes da vida. Diminuem brutalmente a
sensibilidade humana por tornar a mente conturbada e por ter uma
caracteristica: ¢ muito dificil ter pensamentos sequenciais sem, em
algum momento, priorizar negatividades.

As pessoas reclamam que o mundo esta cada vez mais estressante e elas
estdo cada vez mais agitadas e ansiosas. Ao mesmo tempo, suas mentes
“ndo param um segundo”. Essa agitacdo necessita ser controlada pela
quietude; para que as tensdes diminuam e o instinto de sobrevivéncia
possa ser ‘“desligado”. ‘“Parar a mente” e “se desligar de tudo” ¢
plenamente possivel e absolutamente necessario para quem quer evoluir
espiritualmente. A meta ¢ viver em paz, com satisfacdo e em sintonia com

o que ha de mais nobre na vida. (Leia mais aqui.)

O treino para desenvolver a sensibilidade € progressivo. Quanto melhor
vocé conseguir se sintonizar com as vibragdes mais elevadas, mais facil
sera ter as experiéncias que fortalecerdo sua evolugdo espiritual. Com
mais evolucao havera mais facilidade de sintonia e sensibilidade.

Ao longo deste livro e nos textos do Blog Caminho Nobre vocé aprendera
bastante sobre este tema. Seja persistente e nao tenha pressa.


http://caminhonobre.com.br/2014/04/30/cinco-motivos-para-voce-aprender-a-parar-seus-pensamentos/




CAPITULO 7

O QUE APRENDEMOS ATE AGORA E O QUE VOCE VAI
APRENDER DEPOIS

1) O corpo humano (e de todos os seres vivos) ¢ organizado por forcas
energéticas que possuem qualidades. Sao chamadas de vibragdes.

2) A organizacdo do corpo humano € mantida por meio da colaboracdo e
cooperagao entre as partes.

3) O ser humano vive em sociedade, essa superestrutura de colaboracao na
qual as informagdes sao transmitidas de geracdo em geracdo. Na
sociedade, o trabalho ¢ dividido e os frutos sdao compartilhados (ndo
igualitariamente).

4) Do atomo até a sociedade mais complexa — e todo(s) o(s) Universo(s) —
existe uma enorme interagao entre as partes.

5) O espirito estd também em profunda interacdo com o corpo € o campo
aurico (perispirito).

6) A saude do corpo faz parte da organiza¢do da natureza. Mas também a
doenga e o envelhecimento fazem parte. Doenga nem sempre ¢
desorganizacao. E parte das experiéncias da alma humana.

6a) quando existe a cooperagdo € o servir, o corpo humano responde com
paz, seguranca € aumento da energia vital.

7) Para buscar a organizagdo e a livre circulacdo das informagdes nobres,
sadias e verdadeiras, ¢ preciso desenvolver as vibragdes adequadas. Ou
seja, entrar em sintonia com o que ha de mais nobre.

8) A pessoa que deseja praticar a espiritualidade no dia a dia deve focar
nessa sintonia. Nao desfoque sua mente para assuntos de cura (sim, vocé
pode buscar a cura, mas ela tem que ser secundaria nos seus objetivos).



9) O que ¢ realmente importante para voc€ ¢ a sabedoria espiritual. Esse
deve ser seu foco e objetivo.

10) Seu corpo sutil, com vibragdes menos densas, mantera sua jornada
mesmo quando o corpo denso se desgastar e finalizar.

11) O sofrimento ndo € um bom conselheiro. A melhor forma de evoluir e
mudar a vida ¢ estimular o que ¢ nobre e manter esta nobreza.

12) O desejo de vinganga, por exemplo, entope sua mente de pensamentos
estranhos ao interesse do seu espirito. Quando seu espirito se comunica
com seu corpo/mente, a mente esta desfocada e ocupada e ndo consegue
perceber.

13) Quando outras informagdes nobres chegam até vocé€ através de
vibragdes, intuicdes, sensacdes, pensamentos etc., sua mente deve estar
preparada para percebé-las. Se estiver ocupada e/ou desintonizada, vocé
nao sera capaz de percebé-las.

15) O ser humano produz dentro dele diversos tipos diferentes de reagdes e
estimulos a0 mesmo tempo. Algumas dominardo a mente. Outras sequer
serdo notadas. A sensibilidade lhe ajudara a perceber as reacdes e os
estimulos mais nobres. Perceber, valorizar e estimular — esse processo cria
uma nova sintonia com o que ¢ mais elevado.

14) Vocé deve ser capaz de fazer a higiene mental para ter a mente neutra.
Nem positiva, nem negativa.

16) A mente neutra/mente clara ¢ a mente que se mantém sintonizada no
que ¢ mais nobre, mesmo que as condi¢des externas estejam ruins. E a
mente que traz a paz em meio a tempestade.

17) A mente neutra (mente clara) faz isso: luta para manter-se sintonizada,
mesmo que em determinados momentos a escolha da desintonia pareca o
melhor caminho.

18) A mente neutra/clara desenvolve a sensibilidade, com isso, aumenta
sua capacidade de agir conscientemente para emanar vibragdes elevadas.
Ou seja, a mente clara e mais consciente sabe direcionar e potencializar a
emanacao das vibracoes.



.~ Isso vai:milagrosamente'* ¢
transformar toda a‘'suajvida:
.\ Eckhart Tolle




CAPITULO 8

VIVENDO SINTONIZADO COM AS VIBRACOES MAIS
NOBRES

“Os humanos sdo seres de energia, recebendo e retransmitindo
energia.

Mais do que corpo, sdo transmissores.
Metabolizam a energia da mesma forma que metabolizam a comida.
Porque, antes de serem densos, sdo seres espirituais.

O ser humano é, portanto, um conversor de toda a energia que
chega até ele.

E fica submerso na energia que ele proprio transforma, igual ao
feto que se deixa envolver pelo liquido amniotico.

Envolto nessa energia ele respira, sente, pensa e constroi seu
futuro.

Cuide de suas vibracoes. Elas sdao a base da sua existéncia.”

Regis Mesquita

Reflexdo originalmente postada na pagina do Facebook: Nascer
Vdarias Vezes.

As vibragdes sdo a base da nossa vida. Portanto, sdo fundamentais para
viver a espiritualidade no dia a dia.

Aliés, s6 existe uma forma de viver a espiritualidade: vivé-la no dia a dia.
Sao a rotina, os habitos e as escolhas minusculas de cada momento que
permitem que vocé se mantenha no Fluxo ou va para longe dele.

Ou vocé se acostuma a prestar atengdo em sua sensibilidade a cada
segundo ou vocé prestara ateng¢ao a outras coisas.


https://www.facebook.com/nascervariasvezes

Ou vocé tem o esfor¢co e a intencdo de manter-se sintonizado com as
vibragdes mais nobres ou estara sintonizado com outros tipos de
vibragoes.

O ser humano ¢ receptor e emissor de vibragdes. Deixard de sé-lo ao
morrer. E a natureza, ndo da para escolher; ndo existe um botdo de desliga
— que permita nao se sintonizar com nada.

Pessoas que evoluem conseguem viver mais tempo sintonizadas com o que
¢ mais nobre. Pessoas que ndo evoluem ficam menos tempo sintonizadas
com o0 que ¢ mais nobre. Portanto, quem nao evolui fica mais tempo
sintonizado com o que € menos nobre.

Algum tipo de sintonia sempre haverd. Nao existe ninguém
“dessintonizado” de algo. (Observacao: neste livro, quando ¢ usado o
termo dessintonizado, o significado ¢ dessintonizado do que ¢ mais nobre).

Observe o texto abaixo:

“Carinho, servigo, amor, confianga, dedicagdo, atengdo etc. Tudo isso
estimula a mente e o corpo e favorece a comunicagdo do espirito com
a consciéncia. Da sexualidade a intui¢do, tudo é favorecido quando
ofertamos o que existe de mais nobre dentro de nos.

()

Para vocé realizar o seu sonho de ter uma vida extraordinaria, tera
que se sintonizar com o que ha de mais nobre em vocé. Observe tudo
que vocé tem de bom, tudo que existe de bom em vocé e diga para
vocé mesmo: a partir de hoje, tudo de bom que hd em mim serd
FORTEMENTE aproveitado.

Vidas extraordinarias surgem com o esfor¢co extraordinario de
aproveitar tudo de melhor que ha dentro de si mesmo.

Um dos poucos exageros que podemos e devemos ter é usar o que estd
dentro de nos e que sdo qualidades nobres.” (Regis Mesquita)

Esse texto contém duas verdades:

1) Dentro de cada um existem recursos que reagem quando sao
estimulados por estimulos muito nobres. Dar atengdo e intensidade a



“esses lados™ € uma das principais tarefas de todas as pessoas.

2) Mostra a importancia da intencfo. Intencdo de usar tudo de bom que
existe dentro de si. Usar muito, desenvolver muito, praticar muito. E
muito importante ter a intengao de gerar algo bom.

Se uma pessoa aprende (por exemplo) a cuidar muito bem de plantas,
podera praticar o bem e a verdade ao cuidar de jardins, pracas ou
florestas.

A pessoa desenvolve competéncia para poder agir de forma competente.
Ela sabe, portanto, pode ajudar/colaborar. Mas, além de saber, ela precisa
estar sintonizada com o servir. Fazer o melhor possivel para servir e
cooperar. E a inten¢do de que o servi¢o seja muito bem feito e todos
possam ser beneficiados.

A intencao deve ser sempre complementada com a intensidade — ¢ a
intensidade que fortalecerd o conhecimento e a sabedoria. No exemplo
dado: vou cuidar do jardim com competéncia (porque tenho o saber) e com
dedicagdo, carinho, cuidado (porque quero me manter sintonizado com o
que ha de mais nobre) — dessa forma surgira a intensidade (conhecimento
+ dedicagdo). Nesse momento cria-se uma jun¢ao muito importante para a
espiritualidade no dia a dia: a acdo no meio social (agir, cuidar do jardim)
associada a sintonia com os sentimentos € sensacdes mais nobres do ser
humano. Essa jungdo permite com que a acdo no meio social aconteca
sintonizada com niveis muito elevados de vibrac¢oes. Nessa situagao, as
sabedorias mais elevadas emergem na consciéncia e sdo aprendidas com
maior facilidade. (Alguns sabios, para explicar esse fendomeno, dizem
assim: nao pedir nada e receber muito. De fato, quem age sintonizado
com o mais nobre sente-se profundamente recompensado com as
sabedorias que emergem do seu interior € com as consequéncias benéficas
exteriores.)

Essas “sabedorias mais elevadas” fazem com que a consciéncia se amplie,
fique mais forte e mais sabia. Uma mente sabia, sintonizada com o que ha
de mais nobre, com a intencdo de servir bem, estara sempre vivenciando
profundamente a espiritualidade no dia a dia. Estara pronta para “escutar”
as emanagdes que chegam até ela do proprio espirito, do meio ambiente ao
seu redor e do proprio corpo.



O mecanismo mais simples de controle consciente da emanagdo das
vibragdes: tenha conhecimento, boa vontade, interesse em servir € em
fazer bem feito; mantenha-se sintonizado e focado nos conteudos mais
nobres — o resultado ¢ que vocé melhorara continuamente o nivel das
vibragdes que emanara.

A acdo no meio social ¢ profundamente necessaria. Vocé jamais
conseguira ter intensidade no servir se nao for agindo no meio social.
Jesus, Gandhi, Buda e tantos outros escolheram agir no meio social porque
servir e cooperar sao as bases da biologia humana. A cooperacao e a inter-
relagdo sdo fundamentais para a “abertura” de ‘“canais” espirituais mais
nobres. Sao “canais” que trazem percepgdes e vivéncias que estimulam
acoOes e decisdes mais saudaveis. Lembre-se do exemplo do Jodo, que em
meio a uma turbuléncia emocional identificou e priorizou uma pequena
parte sua que estava em paz. O resultado dessa postura em sua vida foi
muito benéfico. O mais importante é que ele sentiu dentro dele essa
pequena parte que estava em paz e a valorizou. Usou-a para aquietar a
mente e agir com serenidade.

Provavelmente, vai demorar um pouco para que as emanagdes mais nobres
que existem dentro de vocé sejam identificadas, valorizadas e fortalecidas.
Nao se apresse. Tenha inten¢do, foque nesse objetivo. Mas cuidado! O
caminho menos saudavel ¢ a pessoa querer fazer esse processo “de fora
para dentro”.

De fora para dentro a pessoa diz para ela mesma: “eu tenho paz, eu tenho
...”. Ela acha que os pensamentos serdo o meio para se sintonizar. Os
pensamentos sao superimportantes, mas € preciso ter método. Observe que
Jodo percebeu dentro dele uma area em paz. Ao perceber, ele focou nessa
area. Mais do que pensar, ele sentiu e vivenciou.

Tenha paciéncia, no inicio nem sempre vocé percebera algo. Mas, ao
desenvolver a sensibilidade, percebera (com o tempo) que em vocé€ vivem
milhares de vibragdes. Sao tantas vibracdes diferentes que ¢ necessario
escolher em quais prestar atencao e valorizar.

Cada uma dessas vibracdes trazem informagdes € interagem com nosso
corpo ¢ psiquismo. E por isso que chamamos de caminho ou Fluxo: elas
sao forcas que dirigem a vida. Elas ja fazem isso com vocé; elas ja



dirigem sua vida. O que vocé vai aprender ¢ a escolher quais vao lhe
influenciar com mais for¢a. Mas, ndo se 1luda: algumas vao lhe influenciar
mais e lhe dominar. Essa ¢ a sua biologia, ¢ a lei da vida.

A sensibilidade mais apurada vai lhe ajudar a seguir vibrag¢des mais
nobres e, dessa forma, se sintonizar com as vivéncias mais nobres. As
vibragdes sdo forgas, e seguir boas forcas (bons exemplos) ¢ um ato de
sabedoria. Se deixar envolver pelo que ha de mais nobre é o apice da
evolucio humana. E tudo isso € potencializado e aprofundado se houver
acao no meio social.

Observagao: uso o termo seguir as vibracdes mais nobres porque vocé
deve ir a favor delas. Elas dirigem, vocé confia. Lembre-se: “estar junto”.

Licdo: sempre e em qualquer situacdo, boa ou ruim, sua
mente/corpo/espirito tera multiplas reagdes. Algumas reagdes fortes,
outras bem sutis. A sensibilidade lhe permitird perceber essas reacoes
sutis. Quase sempre as vivéncias mais nobres sdo sutis (existem motivos
para esse fato). Além de reagir, existe aquilo que o corpo/mente/espirito
produz. Ou seja, a pessoa que desenvolve a sensibilidade encontrara dentro
de si muitas e diferentes vibracdes sendo geradas. Ela podera escolher se
sintonizar com algumas e assim fortalecé-las.

Neste livro, lhe ajudaremos a desenvolver sua sensibilidade. Esse
desenvolvimento permite escolher se sintonizar com o mais nobre. Por
sua vez, ao se sintonizar com O mais nobre, a pessoa refina sua
sensibilidade e aprimora sua sabedoria.

PARA REFLETIR:

“Quanto mais as pessoas caminham para o individualismo, mais elas
reclamam de cansacgo, estresse e falta de tempo.

A razdo para esse fenomeno é que as pessoas estdo judiando de si
mesmas. Ao compartilharem menos, ao servirem menos, elas se
afastam da grande fonte de energia: as vibragoes mais nobres.

Sdo essas vibragcoes que descansam o corpo, relaxam a mente e ddo
for¢a para enfrentar os desafios.



A biologia humana precisa dessas vibragoes para estar satisfeita. A
sabedoria precisa delas, porque elas sdo o adubo que permite com
que ela desabroche.

O ser humano evoluido é menos eu e mais nos.

Sua qualidade de vida pode melhorar se vocé cultivar boas
vibracoes.”

Regis Mesquita

Reflexdo originalmente postada na pagina Nascer Varias Vezes do
Facebook .



https://www.facebook.com/nascervariasvezes/
https://www.facebook.com/nascervariasvezes/
https://www.facebook.com/nascervariasvezes/

“Quem quer ajudar mais
deve se preparar
aumentando suas

__qugﬁd'adks e habilidades’.




CAPITULO 9

PRIMEIRO PASSO: DESENVOLVA QUALIDADES PARA
PODER OFERTAR (SERVIR)

Um mundo evoluido é composto por pessoas que possuem muito o que
ofertar ¢ ofertam intensamente. Ou seja, elas se permitem estabelecer
trocas, visando compartilhar o conhecimento e gerar ajuda mutua.
(Lembre-se de que nossa biologia esta regulada para responder
positivamente a essa troca, ou seja, a um Servir ao outro.)

Se vocé quer ser uma boa pessoa, deve desenvolver habilidades e
qualidades. O ser humano ¢ acdo, portanto serdo essas habilidades e
qualidades que podera ofertar. Se um amigo ndo consegue aprender
matematica e vocé sabe a matéria, podera ofertar seu conhecimento. Ele
sera beneficiado e vocé também. Mas, se vocé nao souber matematica,
voc€ podera ofertar sua determinacdo e estimula-lo a estudar junto com
vocé etc. Se existe alguma qualidade, sera ela que vocé€ podera ofertar. Se
tiver mais qualidades, podera ofertar mais.

Um exemplo simples: uma crianca de dois anos pega uma chave e vai
destrancar a porta. Ela tera grande dificuldade. Ficara longos minutos
tentando abrir a porta e, provavelmente, ndo conseguird. Se ela quiser
colaborar com alguém destrancando a porta, ndo conseguird. Alguns anos
depois, com mais habilidade, ela podera ajudar sua familia destrancando a
porta. A capacidade de ser eficiente em algo sera a base do servir. A
crianga precisara desenvolver também muitas outras qualidades, como a
boa vontade e a alegria em ajudar ao proximo.

Lembre-se: a vida boa ¢ composta de trocas intensas. Estas trocas intensas
existem quando temos o que ofertar e estamos prontos para aceitar,
receber e aprender.

Servir € a base. Todos podem servir. Cada um dentro de suas capacidades.
Mas deve haver o esforco continuo para ampliar as capacidades



pessoais. Afinal, o que temos que conquistar sao FACILIDADES. No
exemplo anterior, a facilidade de destrancar uma porta.

A troca, na qual um serve o outro, nunca ¢ igualitaria. Porque as pessoas
sao diferentes, e cada uma colabora com o que pode. As pessoas que mais
se desenvolvem podem colaborar mais do que aquelas que menos
desenvolvem. Assim, o Chico Xavier colaborou com as pessoas muito
mais do que recebeu delas. Foi uma troca injusta? Nao, ndo foi. Ele doou
mais, porque somente assim ele conseguiria se manter sintonizado com
os niveis mais elevados de nobreza.

A regra €: quem nio serve ao proximo fica dessintonizado dos niveis
mais elevados. Como vocé ja aprendeu anteriormente: um dos segredos
para evoluir ¢ se sintonizar com as vibragdes mais elevadas que estao
dentro de vocé e que muitas vezes ndo sao identificadas, valorizadas e nem
estimuladas.

PENSAMENTO:

"As pessoas dizem: darei para quem merecer. Mas ndo é isso que
dizem as arvores. Elas ddo para poder continuar vivendo, porque
guardar é perecer.”

Khalil Gibran
Para refletir:

“Qual o sentido da evolugdo? Poder ofertar mais e mais. Pois é isto
que acontece a medida que vocé evolui: menos precisard pedir e mais
ofertara.

Sua satisfagdo com a oferta sera tdo grande e vocé estara tao
energizado que ndo sentira a menor necessidade de se sentir
importante, especial, “maioral”, reconhecido etc. Esses tipos de
desejos sdo importantes para o ego e para o orgulho das pessoas que
ainda ndo aprenderam a usufruir e ofertar.

Quanto mais usufruto e oferta, mais evolu¢do. Quanto mais evolugdo,
mais usufruto e oferta.”


http://caminhonobre.com.br/2011/07/02/ofertar-sempre-para-continuar-vivendo-bem/

Regis Mesquita
Blog Nascer Varias Vezes

Os varios beneficios da evolucdo espiritual



http://www.nascervariasvezes.com/2012/05/os-varios-beneficios-da-evolucao.html

A forma como as pessoasinos
tratam € o Karma delas:
A forma como reagimos

€ 0 Nosso.

Trulshik Rimpoche

CaminhoNobre.com.br




CAPITULO 10

SEGUNDO PASSO: EVITE JULGAMENTOS — A
QUIETUDE DA MENTE

“Aquiete sua mente e deixe que ela ‘trabalhe’ por vocé. Assim
como o seu corac¢do bate sem seu comando, existem areas da mente
que irdo agir independentemente de sua vontade. Durante o
siléncio, seu espirito, que é ativo e dindmico, continuard enviando
informagoes e estimulos para a sua mente. Aproveite o siléncio
para escutar o que vem da espiritualidade e de seu proprio espirito
—ou seja, as inspiragoes, sensagoes e intuigoes.”

Regis Mesquita
Blog Caminho Nobre

O corpo esta rodeado de influéncias densas e sutis. O ambiente a sua volta
¢ composto de corpos densos (cadeiras, por exemplo) e vibragdes sutis
(como as vibragdes do local). As informagdes que seu espirito, que € ativo
e dindmico, manda a todo momento para a sua consciéncia também sao
sutis. As influéncias do plano espiritual também sao sutis. Para a imensa
maioria das pessoas, todas essas influéncias e informagdes sao
imperceptiveis.

A verdade ¢ que as pessoas se comportam como insensatas, pois abrem
mao de alguns dos mais importantes recursos que possuem. Usar
positivamente esses recursos € ndo mais abrir mao deles ¢ a grande razao
para desenvolver a sensibilidade.

Qualquer um que desenvolvé-la podera perceber as intuicdes e as
sensacOes sutis, entre outros recursos. Também poderd perceber a
qualidade, forca e direcao das vibragdes (as vibragdes sao forcas que
levam vocé para algum “lugar”). A sensibilidade para perceber e valorizar
o que ¢ sutil pode mudar a direcao da sua vida.


http://caminhonobre.com.br/

Pense no espirito que vocé €. As sabedorias armazenadas em centenas de
encarnacdes estdo prontas para influenciarem vocé€ mais firmemente,
desde que a mente esteja serena e sensivel para observar o que vem de
dentro.

A primeira atitude deve ser aquietar sua mente para escutar os sinais.
O 1inicio da aquietacdo da mente ¢ aprender a parar os pensamentos em
sequéncia.

Como dito anteriormente, esses sinais tém origem (principalmente) no seu
proprio espirito, em outros espiritos e nas vibracdes do ambiente. Eles sao
sutis; diz-se que o espirito nao grita, ele sussurra. Quando a mente engata
um pensamento em seguida do outro, ela estd sempre ocupada e focada
nesses pensamentos. Os sinais chegam, encontram a mente ocupada e
passam despercebidos.

Pensamentos Sequenciais

Explicando pensamentos sequenciais: uma pessoa precisa chegar rapido ao
seu local de trabalho, entdo ela planeja qual caminho seguir. Esse
planejamento inicial basta para encontrar a solucdo do problema. Apds
encontrar a solu¢do do problema, deveria vir a quietude da mente, mas nao
vem. Para continuar a pensar no assunto, ela tem que procurar motivos,
geralmente negativos, que a estimulem a manter o pensamento ativo. Pode
ser a lembranca de uma situacdo que a deixou nervosa, pode ser a
avaliagdo de pequenos problemas (transito congestionado, risco de
assalto...) etc. A questdo é: quase sempre serdo fatores negativos € pouco
significativos que manterao ativa a cadeia de pensamentos, o que gerara
estresse € cansago.

“Vou até€ a rodovidria pela avenida x, mas antes tenho que virar na avenida
y. O Onibus da empresa tal vai sair as 15 horas, mas ele sempre atrasa
porque ndo respeitam o cidaddo. E um absurdo o preco que cobram,
também, pudera, no Brasil todo mundo quer levar vantagem..” O
pensamento continua, pulando de um lado para outro, incessantemente. O
que mantém este pensamento tdo ativo (cadeia de pensamentos) sdo quase
sempre sentimentos € crengas negativas ou insignificantes.



Se a pessoa planejar seu trajeto ¢ impedir novas associacoes mentais, a
cadeia de pensamentos acabara. Ficard um vazio que trard a calma e a
paz. O resultado ¢ que o corpo ¢ a mente ficardo mais descansados, sem
estresse e relaxados. Para manter a mente relaxada, evite os pensamentos
em sequéncia. Nesses momentos de vazio ¢ que a mente esta melhor
preparada para focar os conteudos sutis.

E preciso desenvolver a capacidade de perceber esses contetidos
(sensibilidade). Comece com o treino de parar os pensamentos € com a
valorizagdo de informagdes sutis que por acaso aparecerem (podem
aparecer ou nao).

INTUICOES

Captar as intuicdes ¢ uma das fung¢des mais importantes do cérebro
humano. As intui¢cdes trazem ideias, sentimentos e sensacdes (quase
sempre) diferentes daquelas que sdo produzidas pela consciéncia pessoal.
Quando bem utilizadas, as intuigdes podem ser grandes aliadas para
enfrentar os desafios da vida.

Uma das melhores caracteristicas da intuicdo € trazer para a consciéncia
informagdes e percepgdes que a pessoa normalmente nao teria.

Em 99,9% das vezes, a intuigdo aparece de forma sutil. Por isso ¢
necessario treinamento para percebé-las. Por exemplo: a pessoa estd em
uma situagdo social e, sem motivo aparente, sente um leve frio na barriga.
Se a mente esta conturbada, com muitos pensamentos, sera dificil prestar
atengdo nesses sinais; o frio na barriga passara despercebido, € a pessoa
nao avaliara essa informagdo. (Observe que neste livro s6 dou exemplos
simples do cotidiano. Isto ¢ para vocé saber que devemos valorizar estes
sinais mais simples.)

Quando a pessoa presta atencdo nas intuigdes, ela tem mais elementos para
tomar suas decisdes. No exemplo acima, a pessoa poderia ter uma breve
reflexdo: “Serd que este frio na barriga ¢ medo? O que estd gerando esta
sensacdao?”. Ela pode avaliar e desprezar a informacao; ou pode perceber
que existem riscos de que nao estava consciente. Todo esse processo dura
poucos segundos, mas ¢ muito importante para o bem-estar de cada ser
humano.



Quando existe o treinamento para parar (ou diminuir muito) os
pensamentos, a mente fica mais calma e tranquila. Mente em paz percebe
mais facilmente as comunicacdes que chegam até ela. Sao informagdes
emanadas pelo espirito, produzidas pela mente ou eliciadas pelo ambiente.

A intuicdo € um recurso muito importante para o ser humano atingir seus
objetivos e desenvolver sabedoria. Aprender a utilizar as intui¢des é um
ato de sabedoria.

A MENTE NEUTRA

Durante muito tempo, vocé aprendeu que deve ter uma mente positiva. O
oposto seria ter uma mente negativa.

O que vocé vai aprender agora ¢ que a mente positiva é quase tao ruim
quanto a mente negativa.

O ideal é a mente neutra. Quero dizer, se vocé realmente quer
desenvolver sua espiritualidade, o ideal ¢ a mente neutra.

Suponhamos que alguém “seja positivo” e diga: fica tranquilo, tudo vai
dar certo. Certamente ¢ uma mentira, porque ela nao conhece o futuro.
Como desenvolver a espiritualidade em meio a mentira?

A espiritualidade é desenvolvida por meio da verdade. A verdade ¢ um
limitador dos pensamentos sequenciais. Essa pessoa poderia dizer: estude
bastante para aumentar a chance de vocé aprender mais e passar no teste.
Em seguida, ela nio tem mais o que dizer — ela se cala. Mas ela disse o
que ¢ realmente importante.

E mais, como ela ndo mentiu, ela emanou vibragdes mais nobres. E o
maximo que ela poderia fazer: incentivar a estudar baseado em verdades e
emanar boas vibragdes que atuarao beneficamente.

Isso significa que sdo absolutamente desnecessarias a maior parte de
nossas opinides e julgamentos. Elas sdo desnecessarias porque uma parte
sdo mentiras, outras sao opinides superficiais e, na maior parte das vezes,
sdo irrelevantes. Acontece que a mente reativa tem necessidade de sempre
ter opinido ou de julgar a situacao.



Uma vez, em uma palestra, perguntei para a plateia qual era a opinido
deles sobre o entdo presidente da Venezuela, Hugo Chaves. Perguntei
primeiro se era uma opinido positiva ou negativa. Mais de 95% dos
presentes tinham alguma opinido. Depois levantei os motivos que levavam
a ampla maioria a ter uma opinido negativa dessa pessoa. E, por fim, de
onde vinham as informacdes que embasavam as opinioes deles e quanto
eles realmente conheciam da vida na Venezuela. A quase totalidade dos
que tinham opinides negativas haviam sido informados pela Rede Globo
ou pelo grupo Bandeirantes. A Rede Globo fala mal do sujeito e eles
repetem (ficam impregnados) o que a Globo fala. Esse ¢ o resultado do
habito de ter opinido sobre tudo. Quase sempre as opinides sao
julgamentos com muito pouco conhecimento de causa. Simplesmente
sabemos pouco sobre a realidade. Quase todos eles sabiam muito pouco ou
quase nada sobre a Venezuela; e, mesmo assim, tinham opinido formada.
Quem ¢ humilde aceita que sabe pouco sobre a maioria dos assuntos e
evita ter opinido/julgar. Ou pode tomar a decisio de ter um estudo
profundo da questdo (no caso, a vida e a politica na Venezuela). Observe
que, se a pessoa estudar a Venezuela, por falta de tempo ndo tera como
estudar centenas de outros assuntos em profundidade.

Além do perigo de cometer injusticas, existe o risco maior de a sua
mente ficar preenchida de pensamentos e sentimentos. Isso ira conturba-la
de tal forma que ndao havera espago para perceber e desenvolver a
sensibilidade. Ou seja, a mente neutra ¢ importante tanto do ponto de
vista moral quanto do ponto de vista do desenvolvimento da
sensibilidade e da percepcio dos niveis sutis de comunicagio
espiritual. No exemplo dado, a pessoa que ndo estudou profundamente o
pais (Venezuela) deve se abster de ter
opinido/pensamentos/sentimentos/julgamento  sobre o tema. Pode
humildemente dizer: abstenho-me de emitir opinido pois ndao conhecgo
profundamente o problema. Ainda terd um ganho extra: deixara de ser
manipulada por grupos de midia que defendem os interesses dos donos.

A mente neutra é chamada de neutra justamente porque mantém uma
neutralidade em quase tudo. A consequéncia benéfica desse treino vocé
percebera nas informagdes que virdo a seguir.

A VERDADE E A MENTE NEUTRA



“O espirito que evolui caminha para a neutralidade, pois cabe a ele
manter-se em vibragdes elevadas mesmo que a sua volta imperem
vibragdes, pensamentos e sentimentos inferiores ou de sofrimento. Ao
manter sua vibragao elevada e sua mente clara e calma, o espirito elevado
consegue aquietar o ambiente, e gerar condi¢des para solugdes eficientes,
nobres e sensatas.”

Fonte: O espirito evoluido deve manter sempre suas vibragdes elevadas

Observe esta situacdo: duas pessoas andavam felizes na rua quando
alguém as xingou. Uma delas ficou indignada e irritada; sua mente ficou
pensando no xingamento. A outra continuou alegre e seguiu seu caminho,
sem que aquela situagdo gerasse nenhum pensamento em sequéncia.

Uma ficou infeliz e a outra continuou feliz. O resultado mostra o quanto ¢
importante se treinar para dar menos importancia ao que € externo. A que
ficou feliz manteve-se em neutralidade e nio permitiu que seu
pensamento se desviasse da boa direcao.

A neutralidade permitiu que o foco continuasse a ser a felicidade. Manter
este foco ¢ mais facil quando a pessoa mantém suas vibragdes sempre
elevadas. Quando vem o confronto, a perturbacao ou o desafio negativo, a
pessoa nao “se deixa levar pela situagdo” porque sabe que deve ter como
prioridade manter suas vibragdes sempre elevadas.

Ou seja, cada vez que estimulos negativos (internos ou externos)
chegarem até ela, ela mantera o foco em suas boas vibracoes. Ela
escolherd preserva-las para que tenha paz interior e mantenha as
conquistas realmente importantes para sua vida. Ela nao perdera seu
tempo julgando ou tecendo opinido (seja positiva ou negativa) do
outro. A prioridade ¢ manter as boas vibragdes, entdo toda a agressividade
do xingamento ¢ desconsiderada.

O mesmo que vale para os estimulos negativos vale para os estimulos
positivos e para os outros estimulos quaisquer.

Essa pessoa aprendeu a ter foco; o foco mais importante para quem quer
desenvolver sua espiritualidade: manter suas vibracdes sempre em nivel


http://www.nascervariasvezes.com/2012/09/manter-energia-elevada.html

elevado. (Atencdo: somente a mente neutra consegue manter o foco por
longos periodos. A mente chamada “positiva” ndo consegue.)

Tendo a mente neutra, ela pode escolher focar na gratiddo e outros
sentimentos nobres que estdo pulsando dentro de si. A mente esta
aquietada, portanto ela estd em boas condigdes para perceber esses
sentimentos sutis vibrando em si — e focar neles — e ndo se deixar dominar
pelo que vem de fora. Esse foco estard ainda mais forte se houver
prontiddo para servir € a intencdo de fazer tudo bem feito.

Se esta pessoa estd em um alto nivel vibracional ¢ porque caminha com a
verdade e com objetivos nobres. E por isso que ndo deve se desviar de
seu foco. Opinides, julgamentos, revides e outros comportamentos apenas
desviam a pessoa de seu objetivo mais nobre.

Uma das pessoas do exemplo, a que ficou infeliz, desviou-se do seu
objetivo mais nobre. Perdeu tempo e encheu sua mente de pensamentos,
sentimentos € sensagdes nao prioritdrias (nesse caso eram ruins, mas em
outros casos podem ser positivas — sempre, porém, irdo desviar a pessoa
de seu foco).

Perguntaram a um sabio: cite uma das mais importantes habilidades que
voce desenvolveu para alcancgar a felicidade.

Ele respondeu: antes de cada atitude, eu silencio minha mente. Nesses
momentos de siléncio interior, eu esqueco toda a légica que ia me fazer
tomar aquela atitude. Quando retorno, ¢ comum descobrir que nada do que
faria tinha real importancia ou me faria bem.

Esta é a mente neutra, uma mente que reage pouco porque a imensa
maioria de nossas reacdes siao ineficientes, inadequadas ou
precipitadas.

(Convite: para estudar mais sobre a mente neutra/mente clara, acesse
o blog Caminho Nobre.)


http://caminhonobre.com.br/
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CAPITULO 11

TERCEIRO PASSO: O SER HUMANO GRATO MANTEM A
COERENCIA

“Que a paz caminhe para dentro do meu coragdo e que a gratiddo
me ajude a agarrd-la com firmeza.”

Mentalizacdo 19, do Blog Caminho Nobre

Uma das melhores formas de se manter sintonizado com o que ¢ mais
nobre ¢ cultivando conscientemente a gratidao.

Ser grato ¢ um habito que se aprende e passa a fazer parte do cotidiano.

Pequenos momentos, que seriam ocupados por pensamentos de ansiedade,
angustia ou repetitivos, passam a ser ocupados com memorias ativadas
pela gratidao.

O resultado ¢ aumento do bem-estar ¢ maior percep¢ao dos contetdos
sutis que emergem na consciéncia.

Observe o texto abaixo:
“Acumule forc¢a interior ao priorizar a gratiddo em sua vida.
A gratiddo é um ato interno de se lembrar e priorizar algo ou alguém.
Ou seja, quem ndo agradece deixa algo de bom morrer dentro de si.

Regar a plantinha das boas memorias todos os dias, sendo grato, é
uma das formas mais belas de viver com o sorriso nos ldbios e com
energia renovada.

Quem deixa as boas memorias morrerem ndo pode esperar bons
resultados em sua vida.

A gratiddo também ¢é o caminho para a gentileza, o bom humor e a
boa vontade.


http://caminhonobre.com.br/2012/04/14/dentro/

Quem aprende a valorizar o que recebe estard mais disposto a
retribuir.

Ser grato, portanto, ¢ gerar for¢a para seguir a vida sorrindo.”
Regis Mesquita

Texto originalmente postado na pdgina Nascer Viarias Vezes do
Facebook.

O texto mostra trés caracteristicas importantes da gratiddo:
1) memoria
2) foco

3) coeréncia

1) Memoria: a fungdo da gratidao ¢ manter a mente conectada com a
realidade interior da pessoa.

As pessoas ingratas, normalmente, se esquecem ou deixam de lado as
coisas boas e lembram-se das coisas ruins.

Ou desprezam as pessoas que lhes fazem o bem e acabam por se
aproximar de pessoas que poderdo nao lhes tratar bem.

A ingratiddao ¢ um filtro. Nesse filtro, o que ¢ nobre e dignificante ¢
deixado de lado.

Portanto, a pessoa toma suas decisdes desperdicando o que ha de bom.

Desperdica o que ha de nobre e com isso fica com uma percepcao
distorcida da realidade e dos valores humanos.

Na vida nao basta encontrar, receber e conseguir, tem que ter gratiddo para
poder PRESERVAR.

Preservar para que essas coisas boas fiquem vibrando dentro da pessoa por
muito mais tempo.


https://www.facebook.com/nascervariasvezes/

Com isso, o nivel energético e vibracional é elevado, a consciéncia ¢é
ampliada, dinamizando o inconsciente e gerando estimulos benéficos.

Portanto, a gratiddo ¢ uma forma de manter vivo tudo aquilo que
representa bons sentimentos, boas memaorias, boas sensacoes.

Manter vivo significa que estd presente na memoria consciente € ¢
prioridade para ela.

A gratidao cria algumas prioridades na mente das pessoas. Por exemplo, a
pessoa vai a uma loja de sapatos e ¢ tratada com desleixo. Depois, vai a
outra loja e ¢ muito bem tratada. Passado alguns meses, as pessoas de
mente reativa terdo a lembranga mais forte do evento negativo. O evento
positivo ficard em segundo plano ou até esquecido.

Ja a pessoa grata (com a mente clara, mente neutra) lembrarda muito
melhor da loja que a tratou bem. Pois a prioridade da sua mente esta em
cultivar essas lembrancas nobres.

Dica de leitura: Hoje eu quero agradecer para ndo mais desperdicar minha
vida.

2) Foco: prioridade ¢ o foco. Na consciéncia ndo cabem muitas memorias
ao mesmo tempo.

O tempo todo a mente seleciona o que vai ficar forte na consciéncia € o
que sera colocado em segundo plano. Vocé pode e deve influenciar esse
processo (ja que ele ndo ¢ totalmente consciente).

A gratiddo ¢ um Otimo recurso para manter na memaoria consciente o que €
bom, nobre e racional. A mente do homem comum, a mente reativa, ¢ uma
mente que geralmente ndo mantém na consciéncia o que ¢ nobre. Em
outras palavras, ela esquece rapidamente quem lhe faz o bem e mantém na
consciéncia quem lhe faz o mal.

Todos devem escolher o que vao priorizar na consciéncia. Essas memorias
ajudam a gerar o foco e a aten¢do no presente; ou seja, sdo o passado
determinando o que a pessoa percebera e em que prestard aten¢do no
presente.


http://caminhonobre.com.br/2011/12/07/quero-agradecer/

A percepgdao da realidade se da por identidade. Funciona assim: se a
pessoa se v€ como vitima, ela selecionara as partes da realidade que
confirmam que ela ¢ vitima. Se a pessoa estd satisfeita, ela tendera a
selecionar partes da realidade que reforgam esse sentimento.

A pessoa “fica cega de paixao”. Ou seja, por causa da paixdo ela so
enxerga o lado positivo do parceiro. Ela “enxerga” o que reforca, o que ja
¢ forte dentro do seu intimo. Dessa forma, ela determina o que serd
prioridade na sua mente e o que sera desprezado.

Todos agem assim. Alguns com mais equilibrio e outros com menos
equilibrio.

O foco da mente (sentimentos, pensamentos, sensagdes etc.) vai fortalecer
no interior da pessoa determinadas caracteristicas. O que fica forte no
interior de cada um é o que vibra mais forte. Essas vibragdes geram
sintonias — positivas, neutras ou negativas.

O foco da mente terd especial importancia para determinar a qualidade das
vibragdes que o ser humano emana.

3) coeréncia: a coeréncia talvez seja a mais desprezada qualidade da vida
humana.

A falta de coeréncia € responsavel por trés grandes fontes de sofrimentos e
dificuldades: o esquecimento, o desperdicio e a ingratidao.

Por exemplo: € enorme a quantidade de pessoas que, ao conquistar um
objetivo, passa a ndo prestar mais atengdo nele.

Dessa forma, casamentos felizes vao morrendo aos poucos, vocagdes vao
sendo deixadas de lado, habilidades desaparecem com o passar dos anos
etc. Procure valorizar e aproveitar muito tudo o que vocé€ conquistou ao
longo da vida.

A falta de coeréncia ¢ como um moedor de carne, s6 que moi as
oportunidades da vida. Exemplo: a pessoa quer muito estudar porque sabe
que tera uma vida melhor. Mas, na hora certa (na hora de estudar), ela faz
outras escolhas (ndo estuda). A pessoa quer muito ter um filho. Atinge seu



objetivo, esta com um bebé no colo e fica insatisfeita de nao fazer as
mesmas coisas que fazia quando nao tinha filhos.

Cada ato incoerente corta uma parte do prazer com a vida. Cada ato
incoerente diminui as chances de sucesso ¢ de autorrealizacdo. Cada ato
incoerente gera confusao e perdas.

Seja coerente! Mantenha vivo tudo de bom que criou. Aproveite as
oportunidades de fazer exatamente o que vocé sabe que deve fazer.

A gratiddo ¢ uma forma de coeréncia. A gratiddo mantém viva em sua
mente as boas memorias, tornando mais fécil repeti-las. Se vocé valoriza
quem lhe faz o bem, terd mais facilidade de se manter ao lado dessa
pessoa, por exemplo.

Outra forma de coeréncia estd em ter bons modelos para seguir. A gratidao
manterd como foco de sua mente muitas pessoas e situacdes nobres. Esses
bons exemplos podem ser a diferenga em sua acao no dia a dia.

Acima de tudo, a gratiddo mantém a coeréncia vibracional (coeréncia ¢ dar
continuidade). As boas vibragdes sdao mantidas e hd um esforco consciente
para manté-las.

Saiba preservar (dar continuidade); a gratiddo ¢ fundamental para
preservar o que ha de bom na vida.

Um bom exemplo de coeréncia:

se vocé cultiva a gratidao por uma pessoa, os pequenos defeitos dela ndo
serdo o bastante para criar conflitos e desavengas.

Ou seja, a gratidao lhe desarmara de qualquer vontade de brigar e discutir.
Sobrara a possibilidade de um didlogo calmo e em paz.

O resultado de um didlogo calmo tende a ser melhor do que o didlogo
cheio de irritacao.

Traduzindo: na hora da briga, a gratiddo nao lhe permite esquecer quem ¢
aquela pessoa, desarmando a “tempestade”.

Observacgao: observe no exemplo acima que coeréncia é continuidade. A
pessoa ¢ grata ¢ mantém a gratiddo mesmo no momento de desavenca.



Esta continuidade atua como um “colchdo” que desarma a “tempestade”.

EXERCICIO DA GRATIDAO:

Pegue uma folha de papel e escreva uma carta para alguém explicando o
porque lhe ¢ grato.

Quando terminar, volte no comego e escreva mais, deixe mais completa a
carta.

Volte varias vezes para o comeco, sempre prestando atencdo nos
sentimentos que irdo se tornando mais fortes dentro de vocé.

Se for possivel, entregue a carta pessoalmente.

RECAPITULANDO:

Situagdo coerente: a pessoa quer ser um grande advogado. Ela faz
vestibular de direito, faz a faculdade com dedicagdo, faz estagio motivada
para ganhar experiéncia, faz tudo bem feito para aproveitar muito bem sua
¢poca de formacgdo académica.

Situagdo incoerente: a pessoa quer ser um grande advogado. Ela faz
vestibular de direito, faz a faculdade reclamando dos professores que dao
muita leitura ou fazem provas dificeis, faz estagio sem se dedicar muito,
fica motivada quando passa nas matérias sem estudar, faz tudo de forma
superficial e termina a faculdade com uma formacdo fraca. Observe que
ela ndo agiu coerentemente com sua proposta inicial.

SUGESTAO DE LEITURA:

Sugiro a leitura do capitulo: Gerencie a propria vida para ndo espalhar
sofrimento — Livro Nascer Varias Vezes.

Neste capitulo ¢ explicada detalhadamente a dificuldade das pessoas de
serem coerentes e, por 1sso, criarem sofrimentos desnecessarios.

Texto para motivar sua reforma intima: Podemos nos esforgar para ofertar
bastante e assim retribuir tudo o que recebemos.



http://www.nascervariasvezes.com/p/o-livro.html
http://caminhonobre.com.br/2012/12/29/ofertar/
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CAPITULO 12

QUARTO PASSO: EVITE DESCULPAS; IDENTIFIQUE O
FATOR MINIMO

Ao longo de cada dia, decidimos centenas de vezes. Na imensa maioria
das vezes, sdo pequenas decisdes. E por meio dessas pequenas decisdes
que reforcamos os modelos mentais que organizam a sequéncia com
que os pensamentos aparecem em nossa mente.

Exemplo: o homem quer entrar em um estacionamento, mas a entrada esta
obstruida por outro carro. Ele decide esperar no meio da rua e, com isso,
paralisa o trafego no local. Os outros carros come¢am a buzinar. A decisao
do homem gera nele e nas pessoas uma série de reagdes emocionais,
sensagdes € pensamentos. A decisdo ¢ um estimulo que desencadeia uma
sequéncia de respostas. Com o tempo, as respostas (pensamentos,
sentimentos, sensacoes) vao se tornando padrao e criam um modelo de
funcionamento mental (ou seja, a raiva serd reforcada se essa pessoa
estiver acostumada a sentir raiva; a autopiedade sera reforgada se ela
estiver acostumada a se sentir azarada etc.).

O ser humano possui a capacidade de ter maultiplas solugdes para
problemas e varias formas de perceber a realidade. Esse recurso, a
consciéncia, ¢ usado de modo ineficiente. Quase sempre a pessoa
interpreta os eventos a partir dos mesmos valores — porque usa o
mesmo modelo mental. Comumente, a realidade ¢ deturpada pela
interpretacao.

Observe que a base para uma vida mental saudavel é perceber a
realidade sem deturpa-la com a mente.

Simplicidade; essa ¢ a melhor forma de captar a realidade. A essa
simplicidade ¢ dado o nome de Fator Minimo. No exemplo anterior, o
Fator Minimo ¢ este: parar o carro no meio da rua e bloquear o transito. A
sequéncia de pensamentos que acompanham o Fator Minimo ¢
desencadeada pelo modelo mental e (quase) independe da realidade (por



exemplo, o sujeito para no meio da rua — o raivoso sentira raiva, o pacifico
permanecera em paz, o irritado sentira irritacao etc.).

Todos os pensamentos, sentimentos e sensacoes que surgem na mente da
pessoa sdao primariamente consequéncia do modelo mental e
secundariamente percepcdo da realidade. Observe que em uma mente
comum (a mente reativa), 0 modelo mental é prioritario e a realidade ¢é
secundaria. Isso € ruim porque gera problemas, ineficiéncia e discordias.

O Fator Minimo informa que o homem travou o transito. As justificativas
e desculpas que surgem na mente dessa pessoa sao a “prisao mental” de
onde ela reproduz erros, imaturidades, negatividades, sentimentos
deturpados ou confusos. Os modelos mentais, as respostas pré-
programadas, sao uma trincheira de desculpas e ilusdes que dificultam o
aprendizado.

Qual a saida? Se treinar para perceber o Fator Minimo em cada
situacao.

Segundo: ter como conselheiro o que ¢ nobre. Foque na bondade, na
gratiddo, no desejo de fazer o bem etc.

A situacdo ideal: tendo em mente o Fator Minimo (“estou travando o
transito”), foque no que ¢ nobre (ex.: “recuso-me a prejudicar outras
pessoas”). E gere uma decisdo (“vou tirar o carro daqui e deixar de
atrapalhar as pessoas”). Todo o resto dos pensamentos, sentimentos e
sensagoes devem ser paralisados ou colocados em segundo plano.

A grande dificuldade desse modelo de acdo € que em muitos momentos €
preciso ter coragem, ter mais trabalho, se privar de algumas coisas,
raciocinar, buscar novas solugdes, inovar, reparar erros, desistir de
agressividades etc. Ou seja, a pessoa precisa aprender a agir diferente
do modelo mental.

Apesar de a vida da pessoa ficar muito melhor e ela tornar-se muito mais
eficiente, em cada situacdo a pessoa poderd sentir que perdera algo. No
exemplo deste texto, 0 homem pode ter pregui¢a de procurar outra forma
de estacionar o carro sem atrapalhar o transito. Essa INCAPACIDADE de



perder nos momentos certos para ganhar no atacado faz as pessoas
reproduzirem o que tem de pior.

Saber ganhar no que ¢ realmente importante e perder no que nao ¢
importante ¢ um mecanismo simples para viver melhor, porque a mente se
fortalece e a consciéncia € ampliada.

Foque no Fator Minimo e se aconselhe com o que é nobre. Saiba que ¢
um desafio, mas quem vence o desafio se fortalece, aprende habilidades,
desenvolve qualidades, supera limites e vive melhor.

Dica: todas as situagdes da vida possuem o Fator Minimo. Para aprender a
identifica-lo, sugiro que estude os textos do Blog Caminho Nobre.

Licdo: sua mente ja traz as respostas prontas para as situagdes do futuro.
Acontece que o futuro ¢ o futuro (sempre tem algo novo), e o passado € o
passado. Ficar preso em modelos mentais € tornar sua avaliagdo da
realidade (externa e interna) mais confusa. Aprenda a focar o Fator
Minimo. O Fator Minimo permite a aquietacdo dos pensamentos, porque
ele foca o que ¢ realmente importante em cada situacdo. Ele ndo permite
que cadeias de pensamentos perturbem a acdo € nem gerem desculpas. O
Fator Minimo ¢ a simplicidade a favor da sensibilidade — ele ¢
fundamental para viver a espiritualidade no dia a dia.


http://caminhonobre.com.br/tag/fator-minimo/
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CAPITULO 13

QUINTO PASSO: SOMENTE COM A REPARACAO SUA
MUDANCA SERA PROFUNDA E INFLUENCIARA SUAS
VIBRACOES. BUSQUE A COMPLETUDE.

A primeira lei do Universo (que nos interessa neste livro) é: vocé vibra o
que vocé realmente é.

Cada ag¢do de sua vida (uma a¢ao no meio social tem mais forca do que
mil pensamentos) gera memorias (pensamentos, sentimentos, sensacoes €
percepcoes) que ficam guardadas, vibrando em um nivel mais denso ou
mais sutil.

(Acao no meio social: a pessoa mata alguém. Ag¢do interna: a pessoa fica
“remoendo” a mente com vontade de matar alguém.)

Cada uma dessas memorias vibrarao em niveis diferentes. A somatoria
dessas diversas vibracoes vai determinar o nivel energético médio dessa
pessoa. Que fique claro: cada pessoa possui muitos diferentes niveis
vibracionais a0 mesmo tempo.

Suponhamos uma situacdo: um sujeito prejudica varias pessoas ao longo
da sua vida. Um dia, ele se arrepende e decide nao mais prejudicar outros
cidaddos. Uma mudanga importante, mas insuficiente. Porque suas
vibragdes continuardo a ser macigamente influenciadas pelos eventos
anteriores. Seu novo comportamento gerara vibragdes elevadas; mas seu
corpo/mente continuara a produzir vibragdes em sintonia com suas acoes
passadas (que estdo guardadas/impregnadas na memoria do seu corpo e da
sua mente).

Nado basta a pessoa mudar seus pensamentos conscientes € 0 seu
comportamento. Essa mudanca ¢ muito importante. Mas ndo basta. O
arrependimento e a reparacio sio fundamentais para que as
memorias que possuem niveis vibracionais mais densos possam ser
desenergizadas e superadas.



Sem a reparacdo, a reforma intima e a evolugdo da consciéncia ficam
limitadas. Pois essas memorias estardo sempre agindo para levar a
consciéncia € a acdo para longe do caminho da evolugdo. Elas (as
memorias ‘“negativas”) existem, elas atuam; por isso, precisam ser
anuladas.

“LEI DA REPARACAO E DA REDENCAO”

O inicio da transformagdo pessoal se dd com o arrependimento ¢ a
substituicdo de tudo (valores, pensamentos, sensacdes € sentimentos) o
que ¢ menos nobre por outros verdadeiramente nobres. Quando o ser
humano se liberta dos condicionamentos e dos bloqueios, quando ele
aumenta suas vibracdes mais nobres, o processo de reparacio torna-se
muito importante para aprofundar e ampliar a transformacio. E a
reparagdo que complementa o processo de “limpeza” interior. Essa
limpeza ¢ fundamental para a livre manifestacdo do espirito na vida da
pessoa e para sua sintonizacdo com vibragdes mais elevadas. Portanto, €
absolutamente necessaria a reparagao dos erros e desvios passados. Sem
essa etapa, ¢ praticamente impossivel manter e ampliar a transformacao
pessoal. Enquanto nao houver a “limpeza”, havera um contrafluxo que
direcionara o ser humano para distante da nobreza. O ser livre, que
reparou os erros, em vibragao nobre, atinge a redencdo. Na redencao, o
espirito, com sua sabedoria pessoal e transpessoal, administra a
consciéncia, mantendo-a sempre repleta de vibragdes e conteudos
nobres.”

Trecho do livro Nascer Varias Vezes

O melhor exemplo do processo de arrependimento, reparacdo e redengao
vocé encontra no relato da vida do apdstolo Paulo, descrito no livro “Paulo
e Estevao”.

Licao: quando tomar a decisao de evoluir “de verdade”, se prepare para a
limpeza que deverd realizar em suas memorias — com a mente limpa ¢
mais facil gerar sintonias sadias e elevadas. A reparagdo ¢ fundamental
para atingir o objetivo de ter todas as partes da mente sintonizadas com o
mais nobre e elevado. Decida: quais as reparagdes que devo realizar em
minha vida?



Um dos objetivos da evolucio é facilitar ao maximo a expressiao do
espirito. A mente sdbia e sensivel percebe com muito mais facilidade as
emanagdes que vém do proprio espirito. Alias, o maior objetivo deste livro
¢ ajudar vocé nesta sintonia.

Redeng¢ao: quando o ser humano reparou e transformou, ele atinge o nivel
vibracional da redengdo. A redencdo € um nivel energético e vibracional
no qual a consciéncia vive inundada das emanacdes mais nobres do
proprio espirito e da espiritualidade. Somente pessoas especiais atingem
plenamente esse objetivo. Todavia, essa ¢ a dire¢do a ser seguida para
todos os espiritos.

Licdo: jamais pense que vocé pode evoluir plenamente sem reparar os
danos que causou no passado. Procure informagdes e orientagdes sobre
como agir para atingir esse objetivo. Tenha claro que o mais importante da
reparacao € a “a¢do no meio social”.

Regra: reparacdo ¢ limpeza do corpo e da mente. A medida que essa
limpeza mental vai aumentando, também aumenta o tempo ¢ a intensidade
da sintonia da mente com os contetidos nobres.

Dica de leitura: Evolucdo sem reparagdo ¢ apenas meia evolucao.

Reflita:

“As forcas mais poderosas da sua mente sdo aquelas que sdo
dinamizadas pelo espirito. Ou seja, aquelas que estdo em sintonia
com o espirito e, por isso, recebem muita energia.

Quando o espirito evolui, a sintonia também muda. Outras forgas
dentro da mente comegcam a ser mais estimuladas/energizadas. Esse
novo ‘jogo de forgas” facilita a tomada de decisoes diferentes, alem
de gerar novos pensamentos e sentimentos.

Com outros sentimentos, pensamentos e vibragoes, a historia da vida
das pessoas fica diferente. Mais sabedoria, melhor nivel vibracional,
novos pensamentos, sentimentos e solucoes.


http://www.nascervariasvezes.com/2011/12/super-importante-lei-de-reparacao-e.html

Este ¢ o verdadeiro caminho para tornar a vida mais simples, facil,
dindmica e satisfatoria. O melhor caminho é a evolugdo do espirito.”

Fonte: A verdadeira cura para o sofrimento.

Dentro de vocé existem areas bem evoluidas e outras pouco evoluidas.
Suponhamos que vocé seja uma pessoa trabalhadora, dedicada e motivada.
Vocé comeca a subir de cargo na empresa. Sera que vocé vai se tornar uma
pessoa orgulhosa?

Tendo sucesso no trabalho, pode ser que vocé reforce o orgulho tornando-o
bem mais forte. O seu desafio serd desenvolver a humildade. Este processo
de ganhos progressivos de qualidades e sabedorias ¢ chamado de
completude. Ou seja, se desenvolver a humildade, sua evolugao
caminhara firme. Se desenvolver o orgulho, havera uma dificuldade a mais
para manter a evolugao.

Regra (segunda lei): uma qualidade positiva tem que gerar outra
qualidade positiva. Se ndo gerar outra qualidade positiva gerara ou
refor¢ara uma qualidade negativa.

Licao: a todo o momento vocé deve perceber qual a qualidade, habilidade
ou sabedoria que vocé tem que desenvolver.

Este ¢ o sentido da vida humana: “transformar-se sempre, para que haja
sempre oportunidades de transformar mas escolhas, maus pensamentos,
maus sentimentos e vibragdes densas em escolhas nobres, sentimentos
nobres, pensamentos nobres € vibracoes sutis.

Todas as formas de vidas sdo planejadas para se transformarem
constantemente. Isso ¢ verdade tanto na genética como no corpo € na
‘consciéncia’ de cada ser vivo e do ser humano em particular.” (Livro
Nascer Varias Vezes, pag. 139, capitulo A evolugdo deve acontecer em
varias areas da vida e no plano espiritual)

A medida que a pessoa agrega novas qualidades e sabedorias, ela torna-se
mais completa. Essa ¢ a evolucdo mais importante, porque pode ser
medida e avaliada no aqui e agora.


http://www.nascervariasvezes.com/2014/12/a-verdadeira-cura-para-o-sofrimento.html

A completude deve ser buscada por todos. E sera mais facil observar os
desafios na sua vida se vocé valorizar a Verdade (terceira lei: viva sempre
dentro da Verdade.)

Para observar seus comportamentos, acdes, pensamentos, sentimentos e
sensagoes, ¢ preciso ter sensibilidade. Para observar as emanagdes sutis
que vém do seu espirito e do ambiente, € preciso mais sensibilidade ainda.

A sensibilidade deve captar a Verdade. Caso contrario, ndo ¢ Verdade; ¢
autoenganacao.

Nao existe evolucao espiritual baseada na mentira ou em ilusdes. Nao
existe ampliacdo da consciéncia com a mente confusa e perturbada por
enganos e desculpas.

Por isso, ¢ muito, muito, muito importante acostumar-se a lidar com a
Verdade. Nao ¢ facil, porque somos imaturos, € pessoas imaturas tendem a
ser tendenciosas, cheias de desculpas e influenciadas por orgulhos,
vaidades e outras caracteristicas pouco evoluidas.

Todas as pessoas devem se vigiar para que evitem as pequenas mentiras
do dia a dia. Flas ndo sdo inofensivas. Elas sdo a base do habito de
procurar desculpas e cultivar ilusdes.

Mesmo no momento em que voc€ se sentir inseguro com a verdade, nio
se afaste da verdade. Voc€ pode achar que com a mentira estara levando
pequenas vantagens. Mas, na realidade, estara praticamente destruindo sua
chance de viver em sintonia com as for¢as vibracionais mais importantes
para a sua vida.

Identificar o Fator Minimo ¢ muito importante para se manter na
realidade e na verdade.

Quatro conselhos importantes:

1 — Esteja preparado para o desafio de reparar os erros do passado.
2 — Busque a completude.

3 - Evite as pequenas mentiras € enganagoes.



4- Aprenda a valorizar os momentos de vazio da propria mente.

DICA DE LEITURA:

Busque a completude para dar os passos necessarios para a sua evolucdo
espiritual. Nao se preocupe com a perfeigao.



http://www.nascervariasvezes.com/2015/03/completude-espiritual.html




CAPITULO 14

APRENDA A VALORIZAR OS MOMENTOS DE VAZIO DA
PROPRIA MENTE

Na evolugio espiritual, existe um momento de esvaziamento da mente
das 1lusdes e confusdes que foram criadas ao longo dos anos. Cria-se um
vazio e, atraves deste vazio, pode emergir o que existe dentro de cada ser.
De dentro para fora, o vazio pode ser ocupado por verdades que estao no
interior de cada um.

Explicando: a medida que a pessoa comeca a ganhar sabedoria, muitas
ideias e crencas comecam a nao fazer mais sentido em sua mente. Elas sao
mantidas por costume e habito. O vazio ¢ o momento de fortalecer a
mudanga e “deixar esse outro lado ir embora”.

Um homem, muito orgulhoso ¢ bem-sucedido — e, por isso, um pouco
inescrupuloso — mudou seus valores e interesses. Ele estabeleceu um
desafio para si: vou ser mais eficiente € com isso vou repor o dinheiro € as
oportunidades de pessoas que eu atrapalhei ao longo de minha vida. Logo
apareceu um conflito na sua mente, que comegou a gerar raiva: “Serd que
nao sou um idiota que estd ajudando pessoas que ndo me valorizam e se
pudessem iriam me passar para tras?”. Na transformacao profunda, que
engloba a reparagao, sempre ha contradicdo e dividas (que fazem parte
das areas menos evoluidas da pessoa). Nesse caso, era o orgulho que ainda
estava dentro dele mostrando os pensamentos e sentimentos ruins que
produz. (Observe que os pensamentos benevolentes que surgiram nao sao
suficientes para a mudanca profunda. E a reparacdo que faz a pessoa
enfrentar “seus fantasmas” que lhe puxam para o lado menos evoluido.)
Nos momentos em que o orgulho ndo dominava sua mente, vinha a
humildade e a sabedoria que lhe dizia: “€ voc€ quem esta mudando, € ndo
a outra pessoa. Ela constr6i o caminho dela da mesma forma que vocé
constroi o seu”. Nesse momento, todos os argumentos do orgulho ficavam
sem sentido. Vinha um vazio, uma paz, uma sensacdo de liberdade ¢

alivio. (Observe também que a mudanga ndo atinge todas as areas da



mente. O velho e o novo convivem e disputam para ver quem vencera a
disputa por dominar a mente da pessoa.)

Esse vazio, poucas vezes valorizado na cultura ocidental, ¢ uma chave
importante para a sintonia e a sensibilidade. E um momento em que a
mente nao fala, ela escuta. Ou melhor, ela fica pronta para escutar quando
houver o que escutar. O nome desse vazio é paz e serenidade. E um
momento em que todas as tensées e pensamentos cotidianos perdem o
sentido. Nessa hora, a pessoa ou fica literalmente no vazio ou se foca
naquilo que € realmente mais importante e sabio. Ndo sdao pensamentos,
sdo sensibilidades. E a experiéncia da Verdade pulsando dentro de si,

vindo de dentro para fora; do nivel espiritual para a consciéncia.

Vocé precisa saber que existem esses momentos e que eles devem ser
profundamente valorizados. Sao verdadeiras “joias” para a evolucao
espiritual. SAo momentos muito especiais. Voc€ deve prestar atencao,
entender quando eles vierem, ¢ nao tentar preencher esse vazio com
mais pensamentos.

Parece algo diferente. Mas ndo €. Faz parte da sua natureza. Vocé passa
por esses momentos pelo menos uma vez ao dia. E assim que sua mente
funciona. Basta vocé prestar atencao e passar a usar esse recurso.

Como esse vazio te ajudard? A imensa maioria dos pensamentos e
emocoes que vivem dentro de nossa mente sdo inuteis, fora de hora ou fora
de contexto. Essa confusdo ¢ usada para gerar ilusdes, mentiras,
autoenganos, condicionamentos etc. Com o vazio, todos esses

pensamentos, emocoes € interesses perdem sentido momentaneamente. E
hora do aprendizado do que é realmente importante.

Uma pessoa entendeu o que ¢ esse vazio da forma mais dificil. Quando
perdeu o filho em um acidente. Naquele momento, tudo perdeu o sentido.
O impacto que arrasou seu interior fez com que as cadeias de pensamentos
e os interesses dominantes fossem esvaziados. Ficou um vazio, junto da
perda. Esse grande vazio ¢ a forma correta de reagdo da mente. No dia a
dia, os vazios acontecem espontaneamente a partir de situacdes pequenas,
boas ou ruins.



Regra: a mente possui alguns recursos que facilitam o processo de
evolucao e de desenvolvimento da sensibilidade. Usar esses recursos ¢ ter
sabedoria. O vazio ¢ um desses recursos, muito importante porque quebra
as sequéncias de pensamentos e, frente ao vazio, aparecem Verdades
elementares da vida.

Licao: em alguns momentos breves, todos seus pensamentos, sentimentos
e agoes perderdo sentido. Esse vazio pode ser valorizado e aproveitado
para quebrar de vez com crencgas, pensamentos dominantes, decisoes etc.



O presente é um instante,
"¢ somente neste
pequenissimo espago
" que estdo-todas as

possibilidades humanas.

% +

Livro Nascer Varias Vezes

Facebook/aPsicologiaRacional




CAPITULO 15

COM O QUE VOCE OCUPA SEU TEMPO?

4

E natural que na maior parte do tempo voc€ ocupe sua mente com
assuntos pessoais: trabalho, familia, necessidades da casa etc. Sobra pouco
tempo.

Esse pouco tempo ¢ usado por muitos para cultivar vicios, maldades,
maledicéncias, futilidades etc.

A pessoa que quer evoluir deve ter nesse tempo "livre" o espago para viver
os aspectos mais nobres da vida.

Ajudar, servir, auxiliar, estudar, gerar o bem e disseminar a bondade.

Esse espago deve ser usado para a caridade, o companheirismo, as
mentalizagdes e vibragdes positivas e as conquistas de objetivos nobres,
entre outros.

Uma verdade vocé jamais pode esquecer: se voc€ ocupar sua mente com o
que nao ¢ nobre, jamais conseguird chegar a um objetivo nobre.

Vocé se tornara mais completo e forte quando associar as suas rotinas
diarias a capacidade de viver e usar seu tempo para gerar o bem e a justica.

Regra: sua vida deve ter uma direcdo. E essa direcdo deve ser usar seu
tempo para gerar o bem e a justica. A¢des de caridade, benevoléncia e
outras devem fazer parte do seu dispéndio de tempo diario.

A sintonizacao ¢ o desenvolvimento da sensibilidade devem ser sua meta
em todos os momentos da vida. Especial cuidado vocé deve ter com seu
tempo livre.






CAPITULO 16

UMA VERDADE IMPORTANTE: O QUE VOCE PLANTOU,
VOCE SEMPRE COLHERA NO SEU INTERIOR

As pessoas dizem: o que vocé€ plantar € o que vocé€ colherd. Isso €
verdade. Mas somente ¢ verdade se voc€ entender que essa colheita é

interna. Ou seja, a certeza da colheita se da no seu interior, ndo no seu
exterior.

Em 2015, enquanto escrevo este livro, a Siria vive uma brutal guerra civil.
Pessoas sabias estdo sofrendo ao lado de pessoas ndo sabias. Pessoas boas
estdo sofrendo na mao de pessoas mas. Sera que uma mae que sempre
cuidou com carinho dos filhos, ¢ boa esposa e trabalhadora merece ver sua
casa e sua familia destruidas? Nao, ndao merece. Mas, 1Sso esta
acontecendo com milhdes delas.

As maes sirias plantaram coisas boas ¢ colherio em seu interior o que ¢
bom. Na vida, em um planeta de provas e expiagdes, as pessoas estao
sujeitas a passar por varias provacoes. Quem plantou sabedoria em seu
interior saberd lidar melhor com a situacao e superara mais facilmente os
desafios. Os ganhos de sabedoria, evolugdo e consciéncia ndo serdo jamais
retirados. Podem retirar o que ¢ material (casa, comida etc.), mas ndo
atingirdo o que existe de sabedoria, qualidades pessoais e evolucao
espiritual.

O que vocé plantou, vocé sempre colhera no seu interior. Desenvolva a
perseveranga e colherd a perseveranca. Desenvolva a serenidade e colhera
a serenidade em seu interior. O que vocé desenvolver, vocé colhera.

E por isso que o uso do tempo deve ser direcionado para a realizagdo de
acoes no meio social. Essas acdes devem ser desafiadoras e intensas. SO
assim vocé€ realmente desenvolvera e aprofundara qualidades, habilidades
e sabedorias. Sdo elas que ficam, sdo as qualidades, habilidades e
sabedorias que vocé tem certeza que permanecerao consigo sempre e por
décadas.



Esta lei ¢ importantissima: o que vocé plantar, vocé sempre colhera no
seu interior. Desenvolva o seu interior, gaste tempo e dedique-se ao que €
para sempre.

Pense na caridade: se vocé se dedicar pouco, ficara em desequilibrio. Se
dedicar muito, também estara em desequilibrio. E preciso gerar vidas em
equilibrio, porque s6 assim a pessoa desempenhara bem os multiplos
papéis da vida. Por exemplo: ser pai, ser trabalhador, ser amigo, dar
aten¢do aos pais, gastar tempo com a caridade etc. O equilibrio lhe
ajudara a desenvolver uma grande variedade de habilidades e
qualidades. Dessa forma, seu interior terd mais sabedoria para lidar com
os desafios da vida.
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CAPITULO 17

LEI DA HUMILDADE — A CAPACIDADE DE OSCILAR DE
PAPEIS E FUNCOES

Outra lei que nos interessa neste livro ¢ a lei da humildade. Essa lei diz
respeito a capacidade de ocupar diversas funcoes e papéis sempre que a
realidade assim necessitar.

Dizem que havia um rei que morreu de fome porque ndo preparou sua
propria comida. E por que ndo preparou a comida que lhe salvaria? Porque
na sua cultura era humilhante preparar comida. Quando o rei se perdeu na
selva, ele morreu de fome. Nao soube mudar de papel e nem assumir
outras posic¢oes, de acordo com a nova realidade em que vivia.

Jesus, quando lavou os pés dos apdstolos, mostrou que ele podia ser tudo.
Podia ser quem ensinava, quem sabia, quem era servido e quem servia. Ele
servia ao proximo em todas as posi¢oes sociais, até as mais descriminadas.
Ele oscilava de papel e posicao. Essa ¢ a verdadeira humildade.

Explicando: lavar os pés era considerado um ato reservado apenas aos
mais desqualificados da sociedade. “A humildade de Jesus permitiu com
que Sua mente ndo fosse prisioneira dessas regras inuteis e
preconceituosas. A humildade serve para a pessoa ter liberdade de fazer o
que ¢ importante para a sua evolugdo espiritual. Também facilita o
entendimento da verdade de Deus”
(http://rmesquita.com.br/trintadois.html).

A humildade, portanto, ¢ um ato de liberdade e inteligéncia.

Uma das caracteristicas da pessoa humilde e evoluida ¢ o desejo de servir
para retribuir o quanto ¢ servido. Explico: o mendigo que pede comida
na frente da sua casa ndo ¢ humilde. Ele ¢ servido, mas nao se dispoe a
servir. Suponhamos que esse mendigo aprenda a ser um 6timo eletricista.
Ele pode estabelecer troca. Imagine-o chegando em uma casa e dizendo:
“Minha senhora, eu tenho algo bom para oferecer para as pessoas e dou de


http://rmesquita.com.br/trintadois.html

graca. Eu sei resolver problemas de tomadas, lustres, fiacdo etc.”. Ele pode
oscilar, ou seja, ndo € apenas o que pede; mas também ¢ aquele que
desenvolveu habilidades e qualidades que pode ofertar. Ele pode oscilar
em suas posicoes e papéis sociais.

A gente pode ser quem aprende e depois quem ensina. Quem ajuda e quem
¢ ajudado. Quem sabe e quem nao sabe. Quem apoia € quem ¢ apoiado.
Quem ganha e quem perde. Quem recebe a ofensa e nio reage
ofensivamente. Ou quem sabe multiplas formas de defesa frente as
pessoas maldosas. A pessoa completa (em completude) pode estabelecer
altos niveis de trocas e oscilar de papel e posicdo social. Essa pessoa
sera sabia e tera sua sensibilidade ampliada.

A humildade ¢ liberdade interior. Quando a pessoa pretende exercitar a
espiritualidade no dia a dia, a humildade ¢ fundamental. Ela ¢ a liberdade
que permite agir com sabedoria na maior parte das situacoes.

Regra: ndo existe espiritualidade no dia a dia sem sabedoria. A base da
sabedoria ¢ a liberdade interior, e quem garante essa liberdade ¢ a
humildade. Nosso objetivo ¢ manter a sensibilidade e a sintonizagdo com o
que ¢ mais nobre, ¢ nao desviar dessa sintonizagdo. Deve-se, portanto,
estar também sintonizado com a realidade. Saber oscilar de papel social ¢
se adequar a realidade. Sem essa adequagao, nao se vive de acordo com a
realidade, perdendo assim a sintonia com as vibragdes mais elevadas.

Explicando: havia uma mulher que rezava muito, mas ndo cuidava da
propria mae. A ag¢do no meio social vale muito mais do que a oragao.
Cuidar da mae geraria dentro dela dinamismo, a pratica do amor, forga
interior, a satisfacdo do dever cumprido etc. Sua vida geraria vibracoes
elevadas que viriam junto do ato de cuidar. Ela ndo se adequou a realidade
e perdeu a oportunidade de gerar 6timas vibragdes no seu interior. Ela nao
mudou seu papel social; por isso, perdeu a oportunidade de evoluir.

Lembre-se: se vocé for verdadeiro e desenvolver suas potencialidades,
vocé sera melhor ainda.


http://www.nascervariasvezes.com/2015/03/completude-espiritual.html




CAPITULO 18

SEXTO PASSO: IMPREGNE-SE DE BONS EXEMPLOS

O bebé e a crianca ndo fazem grandes escolhas. Eles fixam no que esta "a
sua frente", seja o que for. Como estao em fase de aprendizado acelerado,
absorvem o que chegar até eles.

Absorvem, principalmente, o que for repetitivo. E dessa forma que a
crianga brasileira aprende a Lingua Portuguesa; mas também aprende o
sotaque da sua regido. Ela quer ser igual, ela confia no que chega até
ela. Pais que falam com irritabilidade na voz geram criangas mais
propensas a irritabilidade — elas querem ser igual. Isso € confianca!

Bebés nascem programados para aprender o maximo. Nessa condigao, eles
tém que confiar no outro. Eles precisam aprender para poder sobreviver;
se o outro oferece exemplos, ele apreende e internaliza.

Quem chega perto da crianca, de modo repetitivo, terd sempre muita
influéncia sobre ela. E o exemplo (palavras, atos, agdes, situagdes etc.) que
gera o contetido que vai preencher a mente da crianga.

Esse ¢ um dos motivos por que os pais ndo devem jamais mentir para seus
filhos, nem pequenas mentiras. O exemplo ¢ copiado e considerado uma
forma correta de agir e ser.

Crianca nasce com algo sagrado: a confianca. Confianca gera aceitacio e
internalizacdo. Por esse motivo, bons exemplos tendem a gerar bons
resultados.

O exemplo educa muito mais do que as palavras. O exemplo € algo que se
repete. Um pai de bom coragio agird de bom coracio. E o que emana de
dentro dele e que gerara o habito de agdo desse pai. O hébito € a repeticao.
As criangas, maquinas de aprendizagem, t€ém confianca em tudo o que vem
de dentro do seu lar (exemplos dos pais, irmaos, da televisao etc.).

(Leia mais aqui)


http://www.psicologiaracional.com.br/2012/12/exemplo-educa.html

A confianca, que no bebé ¢ avassaladora, diminui com o passar dos anos.
Porém, sempre haverd uma relacdo entre confiar, ser igual e
sobreviver/seguranca.

Regra: o bebé nasce sem conhecimento pratico da vida. Precisa aprender
muito para sobreviver e ganhar autonomia. Ele nasce preparado para
absorver o que chegar até ele. Para esse aprendizado acontecer, ele confia
no que chega até ele. Ele aprende a ser igual para sobreviver. Assim,
aprende nao so a lingua (por exemplo), mas também o sotaque, as crencas
culturais, as formas de rea¢ao, os valores etc.

Licdo: o desejo de ser igual estd relacionado a necessidade de ter
seguranca, ou seja, de sobreviver. Adultos também continuardo muito
interessados em serem iguais. Eles se permitirdo aprender e copiar o que
existe em seu meio social. Seja ruim ou bom, os seres humanos copiam o
que existe ao seu redor. Alguns mais, outros menos.

Uma das caracteristicas do adulto maduro ¢é sofrer pouca influéncia do
meio social. O aprendizado torna-se mais lento, porque ja aprendeu o
bastante para sobreviver. A meta passa a ser ganhar em sabedoria; ou seja,
desenvolver qualidades, habilidades e experiéncia de vida. Quanto mais
sabedoria, menos influenciavel a pessoa se torna.

Um mestre caminhava ao lado do seu discipulo. Um mendigo, que dizia
ter fome, pediu a laranja que o mestre carregava na mao. O mestre deu a
fruta para o mendigo e continuou andando. Alguns segundos depois, ele
escutou um barulho. Olhou para tras e descobriu que o mendigo espatifara
a laranja no chao.

O mestre continuou andando com paz no coracdo. Seu discipulo ficou
indignado, com raiva do mendigo. O discipulo perguntou para o mestre se
ele ndo faria nada. O mestre disse: “Vou fazer varias coisas. Vou continuar
andando rumo ao meu objetivo € vou continuar andando em paz € com
amor no cora¢ao. Acho que ja € o bastante”. O discipulo se calou e seguiu
0 mestre, mas sua mente continuou atormentada e raivosa.

Observe que o discipulo aceitou que a informacdo que vinha do mendigo
entrasse em sua mente e tomasse conta dela (influéncia). A falta de
sabedoria dele fez com que aquele evento se tornasse central em sua vida.



Igual ao que acontece com o bebé. O fato acontece e entra na mente da
pessoa, influenciando-a. No caso do discipulo, estimulando sua indignacdo
¢ raiva.

A sabedoria permite que as informacées que chegam até a mente
sejam FILTRADAS e avaliadas de modo mais eficiente. A pessoa nao
precisa ser igual e nem se deixar influenciar pelos eventos externos. A
sabedoria cria uma direcdo interna que a pessoa segue (Fluxo); ou seja,
diminui a influéncia do exterior e aumenta sua sensibilidade ao que vem
do seu interior.

Explicando: observe o pensamento de Jesus sobre “dar a outra face ao
sofrer uma violéncia”. O evento externo — levar um tapa — ndo pode lhe
tirar do objetivo de manter o coragdo manso e pacifico (manter a paz e a
sintonia nobre). A sabedoria ¢ um modelo mental que filtra o evento
externo ¢ nao permite que ele domine e dirija sua mente. No exemplo, o
evento externo (levar um tapa) ndo domina a mente da pessoa, por isto a
raiva ndo ¢ gerada (ou se for gerada, ¢ rapidamente abandonada).

Ser livre (humilde) € poder seguir seu caminho. Jesus ensina que mesmo
frente a violéncia deve-se manter a mente serena € o coracao pacifico.
Preserva-se o mais importante: a sabedoria. Observe o quanto perde a
forca o evento externo € o quanto ganha forc¢a a sabedoria interna.

Todavia, ninguém em sa consciéncia vai querer ficar levando tapas. Apesar
de esse evento ndo dominar a mente, ele deve ser levado em consideracao.
Por exemplo, de outra vez, pode-se ficar longe do individuo agressivo.
Uma pessoa sabia aprende que o sujeito ¢ agressivo e o evita. Esse evento,
porém, se dd sem que sua mente seja dominada pela agressividade do
outro. O bom exemplo ¢ assim: a sabedoria faz com que sejam
aproveitadas as informacdes realmente relevantes para a vida.

Regra: para a pessoa evoluida e sibia, todos os exemplos sdo bons
exemplos. Porque ela tem a capacidade de seguir sua vida sem grandes
interferéncias. Os fatos externos servem para ela conhecer melhor a
realidade (no exemplo do tapa, ela conheceu a personalidade do outro, mas
ndo precisou ficar igual a ele — ndo precisou se tornar violento,
respondendo a agressao com mais violéncia).



Licao: infelizmente, voc€ ainda ndo € tdo sabio. Sua capacidade de filtrar
as situacdes ¢ limitada. Em grande parte, voc€ ainda age como o bebé.
Absorve indiscriminadamente o que estd a sua volta, copiando
comportamentos ¢ pensamentos. Tenha consciéncia de que vocé € muito
mais influenciavel do que vocé€ imagina.

Como ndo ¢ o objetivo deste livro lhe provar que voc€ ¢ muito mais
influenciavel do que vocé imagina, peco que confie em mim. Ao criar
liberdade interna, vocé vai perceber o quanto era prisioneiro do meio
social. O objetivo deste livro ¢ ajudar vocé a desenvolver a liberdade
interior — sabedoria. Portanto, vamos seguir em frente, rumo a sabedoria.

Vocé ja aprendeu que, para o cristianismo, ser “manso de cora¢do” esta
relacionado a sabedoria de seguir o que ha de bom dentro de vocé e nado se
deixar perturbar pelos eventos externos. Mas como criar essa forga
interior? Pois a pessoa tem que ser forte para se manter no Caminho
Nobre.

Quando falamos de sabedoria, estamos falando de forca interior versus
fraqueza. O discipulo era fraco, por isso ele ficou com raiva e com a
mente conturbada. O mestre era forte, manteve seu caminhar sereno ¢ em
paz. Dois dias depois, o mestre estava com sua mente ocupada com suas
atividades didrias e com atitudes nobres. O discipulo ainda lembrava-se do
mendigo, € a raiva vinha a sua mente. Quem vive melhor? O discipulo ou
0 mestre?

O discipulo, por ser fraco, responde a agressividade do mendigo focando
sua mente em agressividade. Ficou igual. A pessoa que leva um tapa e
parte para a briga ficou agressiva igual. Jesus e 0 mestre ensinam que nao
precisa ficar igual, porque a prioridade ndo € essa. A prioridade ¢ manter a
mente serena, com as vibracdes elevadas, e seguir seu objetivo maior.
Seria facil, ndo fosse o modelo do inicio da vida: o bebé precisa confiar
para copiar € assim sobreviver.

Traduzindo: sua mente confiou no que vinha de fora. Vocé sobreviveu e
aprendeu a ser quem vocé € por causa dessa confianca. Essa for¢a ¢ muito
poderosa e estd agindo dentro da sua mente. Mas essa forca tem que
diminuir aos poucos. Ela diminui quando a sabedoria faz com que a



confianga seja redirecionada: o foco nido é mais a sobrevivéncia, mas
manter as vibracoes elevadas.

A pessoa sabia desenvolve um “radar interno”, ela desenvolve a
sensibilidade. Com a sensibilidade, ela consegue perceber como estdo suas
vibragdes. Cada vez que as vibragoes ficam menos elevadas, um ‘“alarme”
dispara. Ou seja, ela confia nesse “radar”. Ela confia que o melhor para
ela viver e desenvolver sua espiritualidade (sabedoria) ¢ mantendo suas
vibrac¢des elevadas.

O mestre também sente os efeitos negativos da acdo do mendigo. Mas,
quando um lado da mente dele se mobiliza para ir para a resposta negativa,
rapidamente a pequena variacdo do nivel vibracional produz uma resposta
maciga que o traz de volta para a serenidade.

O mestre confia na sua sensibilidade. Ele confia em que o melhor para
ele ¢ manter seu nivel vibracional elevado. Toda sua forca e esfor¢co vao
nessa direcdo. Quando algo ameaca sua serenidade, ele sabe que nao
deve seguir esse caminho.

E interessante notar que o mestre tera a mesma reacdo que o discipulo,
porém essa reagao inicial ¢ superada em poucos décimos de segundo. (A
mente precisa desses décimos de segundo para processar a informagdo que
chega — ou seja, processar a atitude do mendigo.) Apods essa leve
turbuléncia, a mente volta-se para o objetivo maior: manter as vibragdes
elevadas. O mendigo ndo ocupa espagco na mente do mestre, mas fica na
mente do discipulo por dias, semanas ou, talvez, anos.

Sem a sabedoria, sem manter as vibragdes elevadas, situacdes que
poderiam ser processadas em décimos de segundo ocupam sua mente
por dias, meses, anos ou décadas. E um desgaste inutil e que mantém
suas vibragdes mais baixas por muito tempo.

Regra: sua fun¢do ¢ manter suas vibragdes sempre elevadas. Confie nisso!
O seu lado que copia tudo acredita que, se vocé nao ficar igual, vocé
estara perdendo. Essa crenc¢a se formou quando vocé era beb€, mas nao
serve mais agora que vocé ¢ adulto. Voc€ ndo precisa mais de referéncias
externas, sua referéncia deve ser unicamente manter suas vibragdes
elevadas. Varias vezes sua mente imatura vai lhe dizer que vocé esté



perdendo ao nao responder e priorizar o evento externo (ndo acredite mais
nessa crenga).

Ja vi gente chamando Jesus de masoquista ou de bobo por dar a outra face.
Sao pessoas que nao entendem o sentido maior da frase e se fixam na
seguinte crenca: “ndo quero perder, nao sou bobo de perder”. Querem ser
espertdes e ficam respondendo ao que vem do exterior como se fossem um
robd programado para responder ao que chega até ele. Se alguém me da
um tapa, eu devolvo. Se nao der para devolver, eu fico com raiva. A pessoa
fica reagindo, reagindo — por isso o nome desse tipo de mente ¢ mente
reativa.

Licao: a liberdade estd em voc€ nao ser um “robd” que sempre responde e
prioriza os estimulos externos. Essa mente ¢ a mente clara ou mente
neutra.

A mente clara (ou neutra) ¢ livre. O sujeito leva um tapa e ele ¢ quem
decide o que quer fazer com a situagao. Se ele for sdbio, priorizara manter
suas vibragdes elevadas. Isso significa que esse fato ira rapidamente para o
“esquecimento”. Ou seja, a pessoa ndo reagird. Seguird sua vida. Dai o
termo nao-acao (do Taoismo). Ela segue um Fluxo que vem de dentro para
fora.

A sensagdo da pessoa ¢ que existe um Fluxo. Algumas pessoas iluminadas
chamam de Fluxo de Deus. Esta sensagdo de fluxo acontece porque, ao
decidir manter as vibragdes elevadas, a pessoa comeca a perceber
oscilagdes nessas vibragdes que dao a sensacdo de que existe algo
dirigindo a pessoa. E existe mesmo (mas vamos deixar para la essa
informacgao).

Paulo de Tarso dizia: ”Ja ndao sou eu que vivo, pois ¢ Cristo que vive em
mim”. Essa frase reflete o que ¢ o Fluxo (um estimulo, depois outro e
outro em seguida, formando um Fluxo ou Caminho). Existe “algo” de
dentro para fora dirigindo a sua vida. O passo central para experimentar
esse Fluxo ¢ manter as vibragdes sempre elevadas.

Voltemos para os bons exemplos.

Bons exemplos podem facilmente se transformar em péssimos exemplos.
Depende do uso que vocé fard da informacdo. Lembre-se de que o ser



humano deve ter na “a¢do no meio social” a parte mais importante de sua
vida.

Suponhamos que vocé leia uma noticia sobre um sujeito que salvou um
cachorro de morrer afogado. E um bom exemplo? Para a pessoa que salvou
(acdo no meio social), certamente €. E para vocé que leu a noticia?
Depende. Depende da forma como processard a informagdo. Sera com a
mente clara ou com a mente reativa? A mente reativa I€ a noticia boa e se
enche de bons sentimentos. Quando 1€ noticias negativas, se enche de
maus sentimentos. Igual ao discipulo, reage ao que aparece na sua frente.
E o principal: ndo age ou age pouco. A pessoa se entope de noticias
“positivas” e ndo age no meio social. Isso € autoenganagao. Por traz dessa
mascara existem vibragdes negativas que nao permitem que a pessoa atue.
Ela usa as noticias para criar uma superficie de amor, pensamentos
positivos e outras caracteristicas que ela acredita ser positiva. Mas suas
vibragdes sdo baixas, porque ela apenas reage, ¢ la dentro esta
conturbado.

Vocé precisa de muito conhecimento, mas de pouca informacao. Por
exemplo: um fisioterapeuta deve estudar muito e continuar estudando
durante toda a sua vida profissional. Ele acumulard muita informacgao
porque estd centrada no seu trabalho do dia a dia. E bem diferente da
pessoa que fica horas na internet lendo e vendo pequenas postagens. E um
excesso de informagdo fragmentada, distorcida e, na maior parte das
vezes, inuatil. Esse tempo gasto na internet tem uma fung¢do: ocupar uma
vida com pouca realizacdo e reativa.

Regra: um bom exemplo é aquele que vocé aproveita para gerar a¢ao
ou gerar um aprendizado. O aprendizado, por sua vez, deve se
transformar em “acdo no meio social”. Gandhi, por exemplo, leu os livros
de Leon Tolstoi. Esses livros o inspiraram a agir segundo a nao-
violéncia. Observe que Gandhi aprendeu e transformou em agdo. Jesus,
Buda, Luther King, entre outros, também foram homens de acao.

A maior ilusdo ¢ acreditar que “mudar seu interior” é o que importa. Se
essa mudanca ndo significar uma “agdo no meio social”, ela ¢ apenas
desejo, e nao sabedoria. Mudar por dentro para agir por fora: esse ¢
caminho. Todas as pessoas que mantiveram a sua vibragdo em um nivel
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elevado agiram no meio social: Chico Xavier, Francisco de Assis, Madre
Tereza de Calcuta...

Licao: a informacao niao pode reduzir vocé a posicao de inacdo ou de
pouca acdo. Os verdadeiros bons exemplos o inspiram a seguir em uma
boa dire¢do. Seguir, caminhar, se dirigir, dar ideias, gerar agdes etc.

Impregnar-se de bons exemplos ¢ diferente de ter grande quantidade de
bons exemplos. Impregnar-se é repetir os mesmos exemplos, aqueles
que realmente sao importantes. A pessoa pode se impregnar de bons ou
maus exemplos. A televisdo influencia muito as mentes das pessoas
(reativamente) porque repete, repete e repete sempre as mesmas coisas.
Repeticao, lembre-se. As mentalizacdes sdo um oOtimo exemplo da
repeti¢do que induz a agdo por meio de bons exemplos (veja mais aqui).

Seu objetivo ¢ manter suas vibragdes sempre elevadas. Vocé sabe que para
i1sso tera que agir, e nao ficar reagindo. Isso significa que vocé deve ter
foco e objetivo em sua vida. Usando um exemplo simples: vocé entende
que deve desenvolver a paciéncia. Esse sera o seu foco. O seu foco € o que
deve ser repetido — impregnado. Quase todo o resto, vocé devera deixar
em segundo plano. Seu tempo e seu foco devem ser determinados por
vocé. Vocé nao sabera de tudo, ndo fara tudo. Mantenha o foco nos seus
objetivos evolutivos.

Manter as vibragdes elevadas exige acdo. Acao demanda tempo e esforco.
Por exemplo: ao decidir escrever este livro, tive que abrir mao de varias
outras coisas. “Perdi” muitas informagdes e fiquei por fora de muitas
noticias. E dai? O importante ¢ que mantive meu foco, estudei o que era
importante para esse objetivo e procurei fazer da melhor forma possivel.
Espero poder ajudar muitas pessoas, além de mim mesmo; ¢ claro!

Passar dias e noites escrevendo € cansativo. Me fixo no exemplo de varios
escritores que me ajudaram muito ao escreverem e transmitirem seus
conhecimentos. Isso me anima! Isso me inspira! Eu posso transmitir
informagdes sadias e honestas para as pessoas. Me esfor¢o para isso.
Exemplos como o do escritor Leon Tolstoi me inspiram. Eles sdo os bons
exemplos, ¢ fago bom uso desses exemplos. Eu me lembro e relembro
dessas pessoas que vieram antes de mim. Kropotkin, o sdbio russo.
Kardec, o sabio francés. E tantos outros. Sei que ndo chego ao nivel deles,


http://caminhonobre.com.br/mentalizacoes/

mas tenho algo bom e posso transmitir. Posso me esfor¢ar muito para fazer
bem feito, fazer com carinho e expor o que eu posso, dentro dos meus
limites. Posso me esforgar para fazer algo bom, justo e honesto.

Se posso fazer tantas coisas boas, tenho que ter foco. Sem foco nao ha
acdo justa e coerente. Sem foco nao ha acido intensa. O ser humano
nasceu para viver uma vida intensa. Essa ¢ a regra basica. Bons exemplos
sao somente aqueles que levam vocé a acio e, de preferéncia, aquelas
acOes importantes para o seu foco na vida.

O discipulo teve na acdo do mestre um 6timo exemplo para a sua propria
evolucdo. Ele experimentou (o que ¢ bem melhor do que ler sobre) uma
situagdo. Percebeu sua reagdo e percebeu a acdo exemplar do mestre. Ele
confia no mestre e pode observar o quanto € mais sabia a atitude dele. Esse
exemplo deve ser guardado com muito carinho na consciéncia do
discipulo. Esse exemplo “vale ouro” e deve ser valorizado profundamente.
Ele ndo precisa de centenas de exemplos. Ele pode manter na mente esse
exemplo, usando-o centenas de vezes; refletindo sobre ele centenas de
vezes. Ele deve se IMPREGNAR desse exemplo e de alguns outros que o
mestre lhe proporcionara.

Lembre-se: vocé€ nao precisa de centenas de exemplos. Vocé deve manter
na mente alguns bons exemplos, usando-os centenas de vezes. Isso ¢
impregnar a mente com os bons exemplos.

Nao ¢ a quantidade de bons exemplos. E usar exemplos que “valem ouro”
¢ torna-los profundamente presentes na sua mente. Eles devem gerar
acao e trazer modelos de acdes sabias e nobres.

Nos imitamos e nos impregnamos de quaisquer exemplos. Alguns sao
ruins, outros sao bons. Para manter suas vibracoes elevadas, ndo basta ter
bons exemplos. Deve ter os exemplos nobres focados nos seus objetivos.
E dessa forma que vocé criara sabedoria e podera agir de modo séabio.

REFLEXAO SOBRE O FOCO:

A vida simples do Chico Xavier ¢ um exemplo a ser seguido por
todos.



O Chico sabia ORGANIZAR SUA VIDA.
Ele trabalhou até se aposentar e criou seu filho.
Cuidou de seus interesses, como qualquer pessoa.

O segredo para produzir uma obra tdo magnifica foi abrir mao do que
lhe desviava de seu caminho.

Quando digo sim para alguma coisa, imediatamente estou dizendo
ndo para varias outras.

Ou, como Jesus disse: “Porque, onde estiver vosso tesouro, ali estara
também o vosso coragdao” (Lucas 12:34).

O tesouro do Chico Xavier foi a sua dedicagdo ao proprio
desenvolvimento espiritual.

Ele disse ndo para varias atividades que ocupariam seu tempo e
desviariam sua atencgao.

Atualmente, o que mais desgasta as pessoas ¢ o excesso de desejos ¢
interesses.

O tempo acaba sendo desperdigado com o0 que ¢ menos importante.

O excesso e a dispersdo devem ser combatidos com a PRIVACAO
VOLUNTARIA.

A reflexdo sobre a privacdo voluntaria deve ser o centro para as
pessoas conseguirem manter o coragao sereno; € assim se dedicarem a
pratica caridosa e a propria evolugdo espiritual (Leia mais aqui).

REFLEXAO SOBRE SABEDORIA:

“O aprendizado de um facilita o aprendizado de outros. E assim que
geramos um mundo melhor: ajudando a tornar melhores outros
espiritos encarnados.”

Trecho do livro Nascer Varias Vezes

O bom exemplo ilumina o caminho de muitas pessoas, mas somente quem
deu o bom exemplo tera seu caminho continuamente iluminado.


http://www.nascervariasvezes.com/2015/02/vida-simples-de-chico-xavier.html
http://www.nascervariasvezes.com/p/introducao-do-livro.html

Quando a pessoa recebe o beneficio de um caminho iluminado, ela tem a
chance de decidir: quero meu caminho sempre iluminado. Nesse caso, nao
d4a para usar a luz que vem de outro. A pessoa deve desenvolver luz
propria. E assim que o bom exemplo colabora para estimular todos a
evoluirem.

Uma pessoa que aumenta sua sabedoria, mantém a mente serena € o
coracdo em paz sera capaz de inocular em centenas de pessoas a vontade
de ser cada vez melhor.






CAPITULO 19

SETIMO PASSO: TUDO O QUE VOCE PRECISA PARA SUA
EVOLUCAO ESPIRITUAL ESTA NO AQUI E AGORA.
VOCE PRECISA E APRENDER A APROVEITAR AS
OPORTUNIDADES.

O que ¢ desenvolver a espiritualidade?

E evoluir de tal forma que vocé consiga manter suas vibracées sempre
elevadas.

Para atingir esse objetivo, vocé tem que desenvolver trés vertentes:
1) qualidades nobres;

2) habilidades;

3) sabedorias.

O mais interessante ¢ que vocé nao precisa de nada mais do que o que
existe na sua vida e ao seu redor para desenvolver essas trés vertentes. E
por isto que sabios surgiram e surgem em todos os lugares € em todos os
tempos.

O que diferencia um Francisco de Assis ou um Francisco Xavier de uma
pessoa normal? O fato de eles terem aproveitado todas as oportunidades
da vida para desenvolverem a sabedoria e, assim, desenvolverem sua
espiritualidade.

Regra: a todo momento existem oportunidades. Aproveite-as, das
menores as maiores. A espiritualidade no dia a dia ¢ desenvolvida no dia a
dia. A imensa maioria das situagdes e experiéncias sao compostas de
situacoes rotineiras. Vocé deve se acostumar a aproveita-las. Elas sdo o
treinamento cotidiano para enfrentar as situacdes e experiéncias
excepcionais.



Licao: o espirito reencarna para ter novas oportunidades de aprendizado e
evoluir. A vida ¢ o campo de provas, e as situacoes corriqueiras, cotidianas
e rotineiras sdo a maior parte dos desafios. Aproveitar as situagdes
rotineiras para treinar e aperfeicoar os aprendizados ¢ uma postura
inteligente e necessaria. O espirito que quer evoluir no planeta Terra tem
que aprender a valorizar as maultiplas oportunidades que surgem no
cotidiano (Leia mais aqui).

Lembre-se: voc€ ja teve muitas oportunidades e varias vezes as
desperdicou por ter escolhido o orgulho, a violéncia, a raiva, o 6dio, a
guerra, a inveja, o abandono, o egoismo, a fuga da realidade, o
preconceito, a vaidade etc. A solugdo para aproveitar as oportunidades ¢
cultivar a bondade, o amor, a humildade etc. — todos os sentimentos nobres
nos levam ao altruismo. A evoluc¢ao espiritual leva as pessoas a serem
individuos altamente sintonizados com o coletivo (familia, sociedade,
grupos de uniao etc.).

O desafio maior: colocar sentimentos, pensamentos € sensacoes nobres no
lugar onde havia o que era menos evoluido. Nao ¢ facil. Exemplo: uma
pessoa o agride; essa violéncia provavelmente o desfocara do que € nobre
— um sabio ndo permite que isto aconteg¢a. Ainda ndo somos sabios, mas
queremos chegar 1a. Por isso, o treino deve ser cotidiano. O treino deve
acontecer nas pequenas situagdes para criar o habito. Até porque, as
situagdes rotineiras exigem menos autocontrole das emog¢des negativas —
sendo, por isso, mais facil de treinar manter a mente focada no que ¢
nobre.

Atengdo: sua mente deve prestar muita atencdo nos resultados e
beneficios resultantes da manutencdo das vibragdes mais elevadas
(nobres).

O segredo, portanto, estd em aproveitar o que € pequeno, cotidiano,
comum, rotineiro € que muitas vezes € desprezado ou desvalorizado.

Reflita neste texto do Blog Caminho Nobre:

“Aproveitar e valorizar tudo o que existe dentro de vocé ¢ a maior forga
transformadora que existe.


http://www.nascervariasvezes.com/2012/11/evoluir-vida-facil.html

Esquecer ou desmerecer o que existe ao seu dispor ¢ a melhor forma de se
paralisar.

(...) Sendo assim, se quiser melhorar, se transformar, comece por valorizar
0 que esta em vocé ou a sua volta.

Nao espere perder para dar valor.

Nao espere o tempo passar e as oportunidades ficarem para tras para tentar
aproveitar.

Nao espere o pior para saber que o que possuia tinha muito valor e muita
forca.

Aproveite o que voce ¢, da forma como voce é.

Aproveite muito, dé intensidade, e vocé vera a vida se transformando,
sabedorias chegando e oportunidades se aproximando.”

Esse texto (que escrevi alguns anos atras) traz quatro palavras que sao
fundamentais para a evolucdo espiritual: valorizar, intensidade,
aproveitar, transformar.

E facil explicar: a crianca chama a escola de chata; o resultado é o
desinteresse. Ela ndo valoriza a escola — valorizara quando for bem mais
velha e pensar: “Eu poderia ter uma vida melhor”. A crianca
desinteressada ficou igual — continuou sem conhecimento — ou seja,
bloqueou sua transformacao. Ela ndo deu intensidade — tentou de tudo para
ndo se esfor¢ar na dire¢do correta. Nao aprendeu, portanto nado
desenvolveu sabedoria e nem habilidades. Nao aproveitou o esfor¢co que
fez e nem a oportunidade. O resultado ¢ uma vida insatisfeita e sem
ganhos (sem transformacgao).

Observe: a crianga desinteressada ficou paralisada (sem aprender). Ela
teve que se esforcar para se paralisar. Este esfor¢o fez com que qualidades
e atitudes negativas fossem estimuladas. Ou seja, toda paralisagao
significa que a pessoa esta estimulando tracos negativos. Na sua vida,
quando sentir que uma area estd paralisada, procure quais os tragos
negativos que estdo sendo estimulados. Somos uma “maquina” de
aprendizado, e o caminho natural é desenvolver, aprender, evoluir.



Atencao: se o aprendizado e a evolugdo ndo acontecem € porque vocé esta
se esforcando para se paralisar.

Uma receita para viver melhor e atingir objetivos saudaveis: aproveite ao
maximo as oportunidades que vocé tem.

Um menino pobre que estuda em uma escola publica s6 continuara pobre
se acreditar nos valores que estdo implicitos nesse ambiente: aprenda
pouco e nado valorize a oportunidade de aprendizado.

Uma minoria ousa aprender bastante. Essa minoria consegue superar
obstaculos e crescer muito na vida.

E essa regra serve para tudo e todos. Afinal, a vida ¢ uma escola.

O que nos torna “ricos” ¢ a ousadia de aproveitar as boas oportunidades.
Os prémios sao as qualidades e o fortalecimento interior.

Sao sabedorias e qualidades que geram outras sabedorias e qualidades.

Quem se esforca corretamente também desenvolve disciplina. Quem
aprende tende a ter mais boa vontade. Quem consegue melhora sua
autoestima.

E tudo junto cria um cidaddo capaz de enfrentar o desafio de viver melhor,
de forma equilibrada e saudavel.

Pense assim hoje: qual a oportunidade que poderia estar aproveitando
melhor?

Lembre-se: o esforco de nao evoluir é tao grande ou maior do que o de
evolucao.

Regra: Existe uma logica na vida. A vida tem um Fluxo, e, para bloquea-
lo, gastamos mais energia do que para usufrui-lo.

Preste aten¢do: o menino que resolve aproveitar muito a oportunidade de
estudar deve primeiro valorizar os recursos que possui a sua volta. A vida
se transforma porque ele aprende muito e também porque desenvolve
qualidades nobres — disciplina, determinagdo, perseveranca etc. Essas
qualidades vao facilitar sua vida em todos os momentos futuros. Ou seja, a



intensidade gera qualidades, e essas qualidades colocam a vida em
transformacao. Por exemplo: ele consegue um emprego e logo podera ser
promovido, por causa de suas qualidades.

Por favor: preste atencao no termo intensidade. O “mais ou menos” ¢ o
grande desperdicador de oportunidades e o grande destruidor de
potencialidades.

A pessoa que treina nos estudos, por exemplo, estara melhor preparada
para treinar em outros momentos. O menino que tem disciplina e
perseveranca tera varias facilidades frente ao outro menino que
desperdicou suas oportunidades. Por exemplo: os dois resolvem aprender a
parar seus pensamentos para desenvolver a sensibilidade; qual dos dois
conseguira mais facilmente atingir seus objetivos? Quem desenvolveu
anteriormente a perseveranga; ¢ logico.

O treino para desenvolver a espiritualidade € realizado em situacoes
cotidianas. Elas permitem agregar qualidades positivas onde havia
qualidades negativas. Elas permitem desenvolver habilidades e
sabedorias.

A realidade é desafiadora. A pessoa pode aproveitar esses desafios para
desenvolver o que € nobre ou reforcar o que ¢ ruim. Na familia, por
exemplo, esse desafio esta presente a todos 0s momentos.

“A familia ¢ um campo de provas. E o encontro de espiritos que possuem
varios graus diferentes de imaturidades e tém a oportunidade de estimular
a evolucao um do outro com suas qualidades e defeitos.

O traco de personalidade dificil ou negativo de um familiar obrigard vocé
a sair da zona de conforto. Essas dificuldades o obrigardo a evoluir
internamente, se quiser ser mais feliz e ter paz.

Quem aproveitar esse desafio ira evoluir. Terd como prémio uma maior
facilidade para superar todos os problemas e o usufruto maior de todas as
qualidades e oportunidades.

A familia ¢ a base do treinamento para a vida social ser melhor.”

(Reflexdo baseada nos ensinamentos do livro Nascer Varias Vezes)



Regra: a base da sua evolucdo ¢ aproveitar as oportunidades que surgem
na vida. Cada situa¢do da vida ¢ composta de facilidades (aquilo que vocé
ja aprendeu/desenvolveu) e dificuldades (aquilo que falta aprender). Uma
pessoa pode ser trabalhadora e impaciente, por exemplo. Enquanto sua
capacidade de trabalho gera facilidades, a impaciéncia gera dificuldades.
Em alguns momentos, o efeito dessa impaciéncia pode se tornar central na
vida da pessoa — essa ¢ a hora de focar seus esfor¢os para desenvolver a
habilidade da paciéncia.

Outro termo que ¢ muito importante para potencializar a evolugao
espiritual ¢ a simplicidade. Ela também esté ligada com o cotidiano.

Vocé realmente confia na forca da simplicidade?

Simplicidade ¢ aproveitar o que ja existe aqui e agora. Por exemplo: voce
teve um filho, trabalha para manté-lo, cumpre suas fungdes de pai. A
simplicidade lhe diz que vocé ja fez os maiores esforgos. Falta o esforgo
simples de sorrir, abragar, curtir cada conquista, brincar junto, realizar o
que ¢ legal.

A simplicidade é realizar mais e desejar menos. E saber aproveitar os
recursos que existem. Um menino que constrdi seus brinquedos pode ser
tao feliz quanto outro que comprou dezenas deles. A simplicidade estd em
brincar, e os dois brincam. A simplicidade estd em se envolver, e os dois
podem se envolver.

O poder da simplicidade: gerar o que ¢ bom em todas as situacées. Em
todas as situacoes, lembre-se.

Vocé tem certeza de que confia no poder da simplicidade? Vocé confia no
poder de “aproveitar” a vida no trabalho, na rua, no laser; em qualquer
lugar?

Por causa da inseguranca, a maior parte das pessoas busca o que €
complicado, complexo e caro. Geram estresse e cansago na sua vida.
Procure a simplicidade!

Dica de estudo: Focar o presente e a simplicidade para amplificar a
satisfacao.


http://caminhonobre.com.br/2011/01/21/focar-o-presente-e-a-simplicidade-para-amplificar-a-satisfacao/

Simplicidade é aproveitar mais o que ja existe. Nao precisa buscar a
novidade, o diferente, o especial etc. O importante ¢ focar no que existe e
esta disponivel para aproveitar mais e assim realizar o bem, o amor, o
carinho etc.

Simplicidade ¢ encher a sua vida de acdes que envolvam o que ¢ mais
nobre e que dé intensidade a vida. Por ser algo cotidiano, pode ser
usufruido milhares de vezes. Milhares de vezes de usufruto geram muita
satisfagdo e muita sabedoria (repeticdo e impregnacao do que ¢ bom e
nobre).

Licao: observe o que existe de bom e nobre na sua vida e que estava em
segundo plano até este momento. Observe o que vocé poderia ter
aproveitado mais e DECIDA: aproveitarei mais.

Tome a decisdo de aproveitar mais da sua academia, do seu filho, do seu
irmao, da sua bicicleta, do livro que comprou e nao leu (ou leu uma vez e
o abandonou).

Esvazie sua mente de milhares de pensamentos e desejos/vontades. Encha
sua vida de acdes que envolvam o que € mais nobre, esta disponivel e que
dé intensidade a sua vida.

Aproveitar mais o que ja existe. Nao precisa a buscar novidade, o
diferente etc.

A meta, neste momento, € treinar a mente para aproveitar melhor o que ja
existe, dando intensidade e invertendo prioridades.

Se voc€ aproveitar o que esta a sua volta e desejar menos, percebera que a
vida possui uma simplicidade que vai encher vocé de energia, de boas
escolhas, de boas experiéncias e de bem-estar (mesmo em situagdes de
sofrimento as pessoas podem ter o bem-estar da consciéncia tranquila, do
dever cumprido, do amor emanado etc.).

O desafio da simplicidade é: aproveitarei mais.

A vida do homem moderno € repleta de pensamentos, desejos e supostas
necessidades e vontades. Ele pouco se foca no presente, € menos ainda na
sua sensibilidade. A vida torna-se complexa e desgastante.



Vocé pergunta: neste momento eu tenho o suficiente para ser feliz?
A resposta, na quase totalidade das vezes, serd SIM.
Se vocé ndo ¢ feliz € porque € um grande desperdigador de oportunidades.

Inicialmente, ndo foque nas grandes conquistas. D€ o seu préximo passo
focando o que est4 na sua frente, pronto para ser usufruido.

O desperdicio ¢ assim: um homem passava fome. Ao ver uma goiabeira
lotada de frutos, ficou com raiva e se sentindo um tremendo azarado. Ele
pensou: “Deus deve estar brincando comigo, detesto goiaba”. Ele foi
embora reclamando da vida, com fome e raiva.

O nao desperdicio € assim: um homem passava fome. Ficou alegre porque
encontrou uma goiabeira lotada de goiaba. Ele pensou: “Deus deve estar
me ensinando algo, detesto goiaba”. Ele agradeceu pela oportunidade de
matar a fome e, depois de comer, descansou sob a sombra da arvore.
Finalmente, foi embora alegre por estar revigorado. Ficou satisfeito com
sua atitude de aceitagdao do desafio de ser feliz mesmo com uma fruta que
nao gostava.

Observe que a vida de quem nao desperdiga ¢ bem melhor.

O segredo para manter a felicidade constante ¢ gerar sempre sentimentos e
sensagdes nobres, com pensamentos neutros.

Ajuda a manter a felicidade intensificar a vivéncia pessoal para aproveitar
a0 Maximo o que voce ja € e 0 que ja possui.

Desejar menos ajuda a viver melhor. O foco estd em intensificar a vivéncia
do que existe de mais nobre no aqui e agora (leia mais aqui).

Concluindo: vocé ndo precisa receber mais, precisa aprender a aproveitar
melhor tudo o que recebeu anteriormente e tudo o que continua recebendo.

Lembre-se de que o ser humano somente torna-se sabio quando oferta
muito e aproveita muito o que lhe € ofertado.

Dica de vida: quando vocé perceber que uma area da sua vida esta
paralisada, procure quais tragos da sua personalidade estdo sendo
estimulados e que provocam essa paralizagao.


http://caminhonobre.com.br/2015/03/13/ser-feliz/

ISimplicidadelélestabelecer:




CAPITULO 20

REFLEXAO SOBRE A SENSIBILIDADE E A
SIMPLICIDADE

Quando as pessoas perdem a sensibilidade, elas ficam dependentes do que
¢ externo.

Tentam desejar e comprar, quando a regra da espiritualidade € viver.
Sem sensibilidade, elas desfrutam de pouco prazer e satisfagao.

Elas tém em excesso, mas vivenciam tdo pouco que se sufocam na
angustia e na ansiedade.

Porque, sem sensibilidade, o tudo se transforma em nada.

Desenvolva sua sensibilidade: cuide, organize, mantenha sua mente focada
no que voce € e tem.

Nao disperse sua mente com desejos. Foque em curtir e aproveitar o que
estd junto de vocé. Se esforce para tirar o maior proveito de tudo. Ame
mais seus filhos, abrace mais sua namorada. Beije e converse mais com
seus pais. Cuide e recicle suas roupas etc.

Foque o aqui e o agora. Aprenda a viver feliz aproveitando ao maximo o
que voce JA ¢€.

Saia dessa vida de sufoco e ansiedade. Deixe o estresse € caminhe leve.

Uma vida de sorrisos pode despertar de dentro de vocé. Cultive sua
sensibilidade!

Fortalega sua sensibilidade! Escute seu espirito! Escute seu coragao!
Regis Mesquita

(Reflexdo originalmente postada na pagina Nascer Viarias Vezes do
Facebook)



https://www.facebook.com/nascervariasvezes/

A gratidao
permite que
voCe

enxergue
o bem

e possa
sentir-se
.em paz.




CAPITULO 21

REFLEXAO SOBRE A GRATIDAO E O NAO
DESPERDICIO

Hoje eu quero agradecer para nio mais des erdicar minha vida
] q g p p
(Mentalizagdo)

“Hoje eu quero agradecer,

Para relembrar o que sou,

Para recordar o que tenho,

Para saber que tenho muito a desfrutar.
Hoje eu agradego

E me recuso a desperdicar o que ja tenho
Ou o que ja sou.

Agradecgo para poder usar e usufruir.
Agradeco para poder sentir e acariciar.
Agradego para me satisfazer.

Eu agradeco até pelo que nunca pedi,
Mas esta a minha volta.

Eu estendo a mado e posso tocar,

Abro o coragdo e posso sorrir.

Eu agradeco,

pois o que tenho é suficiente.



Aproveito do que sou e do que esta comigo, me fago satisfeito.
Agradeco, obrigado!

Foco minha mente em aproveitar.

Foco minha mente em ofertar.

E assim a alegria desabrocha sob a forma de energia vital.
Obrigado!

Obrigado!

Hoje eu agradeco.”

Regis Mesquita

Mentalizagdo 16 do Blog Caminho Nobre

Eu escrevi dezenas de mentalizagdes para o Blog Caminho Nobre. A
mentalizagdo 16, acima, ¢ uma das que eu mais gosto. Eu a recito algumas
vezes por semana para me ajudar a manter focado na vida e ndo me deixar
contaminar com a reclamacgao e o negativismo das pessoas.

A gratidado €, realmente, uma das melhores armas que possuimos para nos
mantermos sempre com a mente serena € a sintonia com as vibragdes mais
nobres.

Lista com todas as mentalizagdes do Blog Caminho Nobre.


http://caminhonobre.com.br/2011/12/07/quero-agradecer/
https://caminhonobre.com.br/mentalizacoes/




CAPITULO 22

OITAVO PASSO: APRENDA A ESCUTAR O ESPIRITO
QUE VOCE E

Vocé toca no seu corpo e percebe o calor, a densidade e o formato. Vocé
pode pensar que este ¢ todo o seu corpo. Mas nao €.

Ele também ¢ composto de perispirito (campo aurico) e espirito. A juncao
desses trés corresponde ao seu corpo total.

Todos os trés estdo interligados. Portanto, os trés se relacionam com
muita intensidade.

O espirito, portanto, emana vibracdes, estimulos e informacodes. O
perispirito, o corpo, a mente € a consciéncia recebem essas emanacoes.

Qual ¢ a dificuldade para receber essas informagdes e processa-las
conscientemente?

Na realidade, vocé perde grande parte dessas informagdes/estimulos.
Outra parte € processada inconscientemente. Uma parte minima ¢
processada de modo consciente.

O filme ¢ de 1980 e se chama “Em algum lugar do passado”. O
personagem principal estd em crise e faz as suas malas para viajar sem
destino. Ele passa em frente ao Grand Hotel, que lhe chama a atencao, e
resolve entrar. Esse ¢ o comego de uma série de eventos que vao leva-lo a
reviver um caso de amor do passado (o tema do filme ¢ o reencontro do
casal — “volta para mim™).

Vamos fazer uma especulacao sobre os fatos que fizeram com que o
personagem tomasse decisoes que o levaram “sem querer” até o Grand
Hotel. Sera que o espirito pode ter se comunicado com a consciéncia do
personagem a fim de induzi-lo a tomar decisoes?



O personagem esta em crise. Significa que a mente estd confusa. Ou seja,
ele precisa fazer algo para se reequilibrar. Ele ndo sabe o que fazer, por
isso parte sem destino. Nesse momento a consciéncia estd mais propicia a
ser influenciada, seja por um amigo, uma propaganda ou pelo seu proprio
espirito (entre outros). Observe que sempre existe disputa para
influenciar a consciéncia. Se a mente fica presa em condicionamentos ou
fixada em estimulos externos, a atencdo poucas vezes se voltard para as
emanagdes do espirito.

A encarnacdo pressupoe liberdade (relativa) de agcdo da consciéncia, por
1ss0 o0 espirito (geralmente) € bastante discreto em seus estimulos.

Em meio a crise e sem saber para onde ir, o personagem tira o carro da
garagem e tem que decidir se vira para a direita ou para a esquerda. Para a
consciéncia, tanto faz. Ele pode ter varios motivos para virar para um lado
e ndo para o outro. Ele pode estar acostumado a sempre virar para a
direita, por exemplo. Ou pode ter processado o estimulo do espirito que
o levaria para um lugar muito importante para a sua vida.

Durante o trajeto até o proximo do Grand Hotel, ele tomou muitas
decisoes. Todas elas foram tomadas de tal forma que ele volta a um lugar
do seu passado, do qual ele ndo lembrava. Essas decisdoes podem ter tido
nas informacoes que vém do espirito sua principal fonte de incentivo.
Tudo processado a nivel inconsciente. O resultado ¢ que, sem saber, ele
estava se aproximando de um lugar que a consciéncia ndo sabia que era
muito importante, mas o espirito sabia (um amor do passado).

Se a minha especulacio estiver correta (tudo aqui sdao hipoteses, lembre-
se), 0 personagem entrou em crise € com isso “liberou” sua mente de
objetivos mais urgentes (trabalho, alimentagdo etc). Por isso ficou mais
sensivel para ser influenciado pelo espirito. Saiu sem rumo e chegou a um
lugar superimportante. Se outros estimulos tivessem dominado sua mente,
ele teria tomado outras decisdes. Se ele tivesse preenchido sua mente de
sentimentos € pensamentos negativos, talvez ndo tivesse “escutado” seu
espirito. Ou mesmo, se fosse preguicoso e ficasse deitado em casa, ele
também ndo teria chegado 14. Normalmente, o espirito estimula, mas
nao manda. Ele fornece estimulos que sdo processados juntos com muitos
outros.



Se o espirito mandasse, ndo haveria razdo para a encarnagdo. A encarnagao
¢ justamente a entrega de parte do controle da vida para a mente (a
consciéncia ¢ uma parte da mente). Algumas vezes a influéncia do espirito
¢ total. Mas esses momentos, de dominagdo da mente pelo espirito, sdo a
exce¢do. A vida equilibrada pressupdoe o espirito atuante, mas
discreto.

O espirito domina a mente quando o bebé se forma no utero e ate
(aproximadamente) dois anos apos o nascimento. Depois, em nome do
livre arbitrio e das novas oportunidades, o espirito fica na posi¢ao de
observador, participe e parceiro. Isso faz com que as emanacoées do
espirito sejam tratadas como uma entre varias. Na maior parte das
vezes, sao processadas de forma inconsciente.

DUAS ATITUDES SABIAS:

a) Desenvolver a sensibilidade para melhor perceber as emanacgdes do
espirito.

b) Aprender a processar conscientemente essas emanacoOes. Elas nao
deveriam ser tratadas como uma entre varias. Sao emanacdes boas ou
ruins, mas sao emanacoes de nos mesmos — baseadas em milhares de anos
de historia do espirito. Quando ¢ boa € para ser aproveitada. Quando ¢
ruim € para ser transformada. (Existem varias outras fontes de emanagdes
que podemos perceber e processar — como de outros espiritos, do meio
ambiente etc.).

As emanagdes necessitam ser percebidas. Para tanto, € necessario prestar
atencdo. Prestar atencdo em qué? Em muitas coisas. Neste livro vou
explicitar  algumas: sensagles, intuigdes, interesses pessoais,
sensibilidades diversas, condicionamentos, vocagoes.

Lembre-se: o espirito influencia nos interesses € vocacdes da pessoa.
Influencia nas intuigdes, nas sensibilidades, nas sensacoes. O espirito da
palpite em cada aspecto de sua vida. Ele também propde acdes e estimula
decisdes.

Uma pessoa aprendeu a diminuir seus pensamentos € se treinou para
prestar aten¢do na sua sensibilidade. Ela foi a uma festa e (com a mente



serena) percebeu uma sensag¢do sutil muito boa ao conversar com um
conhecido. Essa sensacdo sutil muito boa era uma ‘“sementinha” que
estava dentro dela. Serd que vale a pena deixa-la crescer? Essa ¢ a decisao
que a consciéncia deve tomar: vou deixar essa sensacao sutil dirigir meu
interesse? (Lembre-se de que essas informagdes sao sutis para
preservarem o livre arbitrio). As informagdes sutis (muitas vém do
espirito, mas ndo todas) sdo oportunidades que podem ou ndo ser
usufruidas. O mais importante ¢ que a pessoa tem informacées preciosas
para fundamentar suas decisoes.

Outra grande importancia de cultivar a espiritualidade no dia-a-dia: no
nivel sutil é mais facil conectar-se com niveis mais nobres da vida
humana. O perdao, por exemplo, ¢ muito mais facilmente atingivel se ele
tiver inicio como uma sementinha no nivel sutil. Porque nesse nivel a
vaidade, o orgulho, os rancores € muitos outros sentimentos que sao
relacionados ao ego perdem sua forca e sua dominancia. O espago sutil é
altamente privilegiado para manter contato com sabedorias regadas a
sentimentos e pensamentos nobres. A gratiddo e a serenidade, por
exemplo, estdo constantemente presentes nesse nivel sutil.

Este ¢ o duplo beneficio da sensibilidade: 1) perceber e lidar
conscientemente com os estimulos sutis do espirito. 2) Sintonizar sua
mente em uma situacdo em que ¢ mais facil os sentimentos, pensamentos
¢ sensagdes nobres ganharem forga e prevalecerem.

Regra: quando vocé sintoniza com o espirito, estd também entrando em
uma forma de existéncia na qual os sentimentos e pensamentos nobres
(sutis) encontram mais oportunidades de se fazerem presentes e se
fortalecerem.

Licao: na evolugdo espiritual ¢ fundamental ter sensibilidade para
perceber as “sementinhas” nobres e sabias. Deve-se escolher quais delas
devem crescer e dominar a consciéncia. A evolugdo corresponde a tornar
sua vida um ‘“jardim” na qual muitas dessas sementinhas germinam,
crescem ¢ dominam o ambiente. Esta ¢ uma vida com sabedoria: grandes
qualidades sdao desenvolvidas e limitagdes superadas. De dentro para fora
e agindo no meio social.



Os beneficios para quem desenvolve a sensibilidade sdo enormes. De
dentro para fora, existem varios sinmais que indicam para onde ir, que
trazem sabedorias € mostram outras possibilidades na vida. Outro
beneficio € que a vida em sintonia com o espirito ¢ uma vida com muito
mais energia.

Observe a reflexao abaixo:
“O espirito se comunica com a mente, de modo sutil.

Uma mente em paz e serena ¢ mais capaz de perceber os estimulos
que vém do espirito (que estd ligado a varias “dimensdes” do
Universo).

Intuigdes, interesses, vocagdes, insights, orientacdes, percepgao sutil,
lembrancas etc.

Tudo i1sso ¢ comunicado, a todo instante, pelo espirito.
Sao conteudos e energias sob a forma de vibragdes.

O resultado sao estimulos importantes para o desenvolvimento da
vida.

Quando ha sintonia entre a mente e a alma, essa comunicacdo ganha
forca, gerando um Fluxo que ‘dirige’ a vida.”

(Mentalizacdo 31 do Blog Caminho Nobre)

Neste momento ¢ importante entender o conceito de Fluxo. Imagine as
emanacoes do seu espirito somadas as emanacgdes de outras fontes. Essas
multiplas emanagdes ndo formam um caos. Elas formam como se fosse
“um rio caudaloso que caminha em dire¢do ao mar” — o Fluxo. Existem
emanagdes conflituosas, negativas, destruidoras. Elas conturbam, mas nao
desfazem o Fluxo. Quando as emanacdes conflituosas dominam, € porque
a pessoa se sintonizou com elas. Se as pessoas se sintonizarem com outras
forcas mais nobres, serdo essas novas for¢as que ganhardo forca dentro da
pessoa. Quando se sintoniza com as forcas (emanagdes) mais nobres, a
mente das pessoas também se sintoniza com o Fluxo — porque o Fluxo
indica um sentido e varias experiéncias para a vida.


http://caminhonobre.com.br/2015/06/15/seja-uma-fortaleza/

Paulo de Tarso, o apdstolo, dizia que era “Cristo que vivia dentro” dele.
Ele percebia que sua vida estava sintonizada com o Fluxo (com letra
maiuscula), que ¢ um conjunto de vibragdes sutis com informagdes muito
nobres e elevadas. Paulo, conscientemente, seguia o Fluxo, pois o percebia
como bom, importante e sdbio. Um dos objetivos da sua vida deve ser
este: ser como Paulo de Tarso, o apdstolo, manter-se sintonizado com as
vibragdes mais elevadas. Vocé deve se permitir ser influenciado de tal
forma pelas emanacdes nobres que seguird a mesma direcao (ficard junto)
que o Fluxo.

Depois da independéncia da India, houve guerra civil no pais. Os
principais protagonistas eram os mugulmanos € os hindus. Em meio a
explosdo de 6dio, Mahatma Gandhi manteve-se em paz e sereno. Sua paz e
exemplo salvaram a vida de milhdes de pessoas. Ele estava sintonizado
com 0s niveis mais sutis € nobres de vibragdes. Os motivos que geravam a
violéncia ndo atingiam seu interior. Ele manteve-se sintonizado. Usou sua
arma mais poderosa: o amor ¢ o exemplo. Agiu no meio social: fez jejum
— ficou sem comer até a mortandade terminar. A sintonia com o Fluxo o
levou a escolher armas de combate adequadas para manter-se em
sintonia.

Com o Fluxo, a pessoa segue um conjunto de emanacdes nobres. Mas, sem
o Fluxo, a pessoa segue pequenos fluxos. Alguns pequenos fluxos
advindos de informacdes sociais, como a moda, por exemplo. Ou o
orgulho, ou algum lider religioso etc. Quando a pessoa segue o Fluxo, o
que vem de fora tem menos oportunidade de dominar a mente. O Fluxo
cria um caminho proprio, uma historia que € s6 dela. Porque ela segue
suas vocagOes e interesses mais profundos e importantes. Sdo escolhas
mais sabias acontecendo em caminhos (Fluxo) mais nobres. E uma vida
mais adequada para a evolugao espiritual.

E importante notar que a consciéncia sempre seguird algo. Pode ser o
Fluxo ou outros estimulos quaisquer. A mente precisa de estimulos
constantes, um apos o outro. Podem vir recheados de sabedoria e nobreza
ou de outros interesses quaisquer.

REFLEXOES DE APROFUNDAMENTO



REFLEXAO 1:

“As forg¢as mais poderosas da sua mente sdo aquelas que sdo
dinamizadas pelo espirito. Ou seja, aquelas que estdo em sintonia
com o espirito e, por isso, recebem muita energia.

Quando o espirito evolui, a sintonia também muda. QOutras forgas
dentro da mente comegcam a ser mais estimuladas/energizadas. Esse
novo ‘jogo de forcas’ facilita a tomada de decisoes diferentes, alem
de gerar novos pensamentos e sentimentos.

Com outros sentimentos, pensamentos e vibragoes, a historia da vida
das pessoas fica diferente. Mais sabedoria, melhor nivel vibracional,
novas solugoes e compreensoes.

Este ¢ o verdadeiro caminho para tornar a vida mais simples, facil,
dindmica e satisfatoria: a evolugdo do espirito.”

Regis Mesquita

Dica de leitura: O melhor caminho para superar os sofrimentos € o
progresso do espirito.

REFLEXAO 2:

“Quando a sua sensibilidade levar vocé a se aproximar de alguem
que ndo encaixa no seu perfil, ndo tenha receio.

Seu espirito pode estar intuindo e estimulando vocé a seguir por um
caminho diferente.

Seu espirito jd viveu muito mais tempo que o seu ego. Por isso, é bom
dar-lhe atencao.

A vida do ser humano é assim: so é completa quando o espirito é
escutado e valorizado pela consciéncia.

A intuig¢do, a sensibilidade e as vocagoes sdo alguns dos recursos que
o espirito usa para influenciar vocé.


http://www.nascervariasvezes.com/2014/12/a-verdadeira-cura-para-o-sofrimento.html

Ndo fique preso a pequenez do ego. Amplie suas experiéncias e dé
intensidade a sua vida.”

Regis Mesquita

Pensamentos baseados nos ensinamentos do livro Nascer Varias
Vezes.

REFLEXAO 3:

O que existe de mais auténtico no ser humano ¢ o que o espirito
“introduz” na mente e no corpo de cada ser encarnado. Essa acao do
espirito esta relacionada com as vocagdes, facilidades e interesses de
cada ser humano.

DICA DE LEITURA:

Desocupe sua mente e tenha paz.



https://www.facebook.com/nascervariasvezes/
http://caminhonobre.com.br/2013/09/21/desocupe-sua-mente-e-tenha-paz/

Um espirito de luz, como Jesus,
produz e emana vibracoes elevadas
e em grande intensidade.

Vocé também pode
emanar vibracoes ..
elevadas.

Mantenha a "met




CAPITULO 23

NONO PASSO: DESENVOLVA SUA SENSIBILIDADE
PARA PERCEBER E EMITIR CONSCIENTEMENTE A
ENERGIA VIBRACIONAL

O objetivo deste capitulo ¢ explicar a importincia da emanacgdo
direcionada e focada em um objetivo.

Vocé sabe que somos seres captadores e retransmissores de energias que
possuem qualidades — as vibragdes. O ser humano processa e agrega seus
conteudos nas vibragdes, mandando-as de volta para o meio ambiente. Por
meio da sintonia, o ser humano pode amplificar ou diminuir
determinados tipos de vibragdes.

Explico: India, logo apds a independéncia. O 6dio acumulado em séculos
de conflitos entre hindus e mugulmanos explode. Pessoas que até meses
atras estavam sintonizadas em cuidar dos proprios filhos passam a focar
em matar outras pessoas. O foco muda, a intengdo muda. Portanto, essas
pessoas (por meio da agdo e do foco mental) passam a amplificar as
vibragdes de 6dio e violéncia. Essas vibragdes chegam até um advogado
chamado Mahatma Gandhi (adoro esse sujeito!). E o que acontece? Gandhi
se mantém sintonizado com as vibracdes mais elevadas. Dentro dos seus
limites, ele capta estas vibracdes negativas. Parte delas € neutralizada em
seu interior (chamamos de perda de significado). Ele emana paz, paciéncia
e amor. Para multiplicar sua poténcia, ele “age no meio social”. Ao agir
no meio social, ele consegue deter a turba de 6dio. Observe: o processo
comeca quando ele recebe as emanacdes € se mantém firme no Fluxo (em
sintonia com os niveis mais elevados).

A historia de Gandhi ¢ muito importante para vocé ter a ideia correta dos
limites das a¢des de direcionamento de vibracdes. Elas sao importantes,
muito importantes, mas sdo limitadas. Até ele, um ser iluminado, emana
suas vibragOes, e elas s6 ganham maior dimensdao quando se conectam
com outras forcas que ele ndo controla.



Em alguns momentos, essas ag¢des direcionadas (o passe espirita, por
exemplo) podem atingir um nivel excepcional. Podem, por exemplo, gerar
uma cura. Mas o passe nao cura. O passe agrega vibracoes elevadas, ¢ uma
“ventania trazendo ar puro para um quarto contaminado por germes”. Para
gerar a cura, alguns outros elementos que niao controlamos devem estar
presentes. A humildade (que vocé deve cultivar) € necessaria para evitar
crendices e, principalmente, para manter a consciéncia sintonizada com as
vibra¢Oes mais elevadas.

Quando a pessoa comega a sintonizar com vibragdes mais elevadas e quer
aumentar sua sensibilidade, ¢ muito importante ofertar intencionalmente
o que vibra dentro de seus corpos (corpo fisico wvisivel, corpo
aurico/perispirito, espirito). Existem dezenas de formas de realizar essa
oferta. Neste livro vamos nos concentrar em algumas.

Regra: dificilmente sua sensibilidade chegard a um nivel mais refinado
sem o esfor¢o e o interesse em doar/ofertar/compartilhar intencionalmente
suas vibragoes.

E uma area que exige muito cuidado €tico, mas ¢ uma area extremamente
importante e muito bonita.

Comece pelo comeco: o interesse ou intencao. Vocé deve ter claro qual ¢
o seu objetivo. Por exemplo: uma vez um parente meu estava na UTI. Eu
pensei: “Como posso ser util neste momento?”. Entdo me propus a “dar”
passe nele. Minha inten¢ao foi: vou transmitir vibragdes elevadas para ele.
Observe que minha inten¢ao nao foi curd-lo. Devo me manter humilde e
consciente da verdade espiritual: a morte ndo ¢ nenhum problema. Além
do que, a vida de um espirito envolve muitos fatores de que eu ndo tenho
nenhum conhecimento e muito menos dominio. Talvez fosse melhor para
ele falecer, quem vai saber? Ele sobreviveu, as vibragdes que emanei
naquele momento foram uma pequeninissima fracdo no interior daquele
espirito que culminou na cura do corpo. E se nao tivesse se curado? Nao
tem problema. Boas vibragdes sao sempre bem-vindas.

Dica: sobre o processo do falecimento e de cura, sugiro a leitura do
meu livro Nascer Varias Vezes. Nele vocé encontrara informagdes mais
aprofundadas.


http://www.nascervariasvezes.com/p/o-livro.html

Regra: vocé precisa de humildade para se manter no Fluxo e ficar
sintonizado com o que héa de mais elevado. Se sair da humildade, vocé fara
muito mal a voceé.

Licao: suponho que Gandhi seja muito mais evoluido do que eu ou voce.
Ele sabia que suas emanagdes eram muito limitadas. Mesmo assim, agiu
com a intencdo de ofertar algo bom. Vocé deve fazer o mesmo: ofertar e
direcionar suas vibracdes. Suas emanacgoes elevadas sdo importantes para
a vida equilibrada no Universo. Porém, elas sdo determinantes somente na
sua vida. Tenha claro que quem oferta ¢ quem mais ganha.

Tenha prontidao. Sempre se pergunte: como posso ser util? Assim vocé
se tornard um grande ganhador.

A intencio € o inicio do processo de emanacao dirigida de vibragdes. O
recurso que temos €, principalmente, o pensamento. Ele € o recurso da
consciéncia para gerar uma direcdo. Vocé sai de casa para trabalhar e
chega ao seu local de trabalho. E o pensamento que organiza todas as
acdes para atingir esse objetivo. Ir trabalhar ¢ a intencdo. Depois vém as
agoes que permitem com que essa intengao seja realizada.

O pensamento ¢ um organizador. Ele ndo “cria” uma realidade. Ele o
ajuda a aproveitar-se da realidade — transformando-a. (Humildade, lembre-
se sempre.)

O sentido da humildade é: “vou contribuir, vou ajudar, vou ajudar a gerar
algo bom, vou fazer bem feito”.

O pensamento e a intencdo (que inclui — além do pensamento —
sentimentos, sensacgdes, sintonias, intuicdes etc.) geram uma sintonia
provisoria.

Voltando ao exemplo do meu parente na UTI. Naquele momento, minha
mente ficou direcionada/focada no ato de ajuda-lo. Qualquer outra
preocupacdo foi deixada “de lado” por alguns minutos. O foco da mente
estava em transmitir vibracoes elevadas. Como a intencdo era altamente
nobre, criou-se uma sintonia provisoria com niveis mais elevados de
amor e servico. E uma forma de dar intensidade ao ato de transmitir
vibracoes.



Com essa sintonia provisoria, torna-se mais facil transmitir vibracoes
elevadas, porque serdo elas que estardo sendo amplificadas. Quando uma
pessoa estd com raiva, serao amplificadas vibragdes desse tipo. Quando a
pessoa estd focada no medo, sera essa sintonia que ird se fortalecer.
Quando a pessoa realiza um gesto de amor e servigo, também serdo essas
sintonias que reforgardo suas vibragoes.

Essa sintonia provisoria possui limites. Ela intensifica um padrao
vibratorio ja existente. Intensifica a partir de uma base pessoal. Explico:
suponhamos que a base de Gandhi fosse 80% de amor e 80% de sabedoria.
Ao focar e criar uma sintonia provisoria, ele sera capaz de atingir niveis de
90%. Uma pessoa cuja base seja de 20% de amor e 15% de sabedoria sera
capaz de chegar a 30% (os nimeros sao aleatdrios, sdo apenas uma forma
mais didatica de explicar).

("Todos os Espiritos irradiam com igual for¢a? Longe disso. Essa forga
depende do grau de pureza de cada um", Allan Kardec, em O Livro dos
Espiritos, questao 92 a.)

Na espiritualidade no dia a dia, ¢ importante vibrar continuamente o que
¢ mais nobre. Com a inten¢do, consegue-se atingir niveis mais elevados —
mesmo que seja provisoriamente — que sdo importantes para gerar
sabedorias e facilitar o processo de evolucdo pessoal.

Traduzindo: quem oferta/serve, cria situagdes que servem como uma
“escola de bons exemplos” para si mesmo. Ele consegue evoluir mais e
mais rapido. Quem oferta/serve consegue dar intensidade em varias
vivéncias o que permite uma melhor fixacdo das experiéncias sutis e mais
sabias (lembre-se do exemplo dos prisioneiros cuidando dos caes).

Como o ser humano ¢ limitado, ele precisa passar dezenas de vezes pelas
mesmas ligdes para aprender. Basicamente, o ser humano ¢ um grande
esquecedor de boas licoes. Olhe para sua vida e lembre-se de todas as
licoes que “aprendeu” e logo depois se esqueceu, voltando a ser, agir,
sentir € pensar exatamente como antes. NOs precisamos ofertar e servir
constantemente porque essas licdes e experiéncias altamente benéficas
precisam ser repetidas centenas de vezes para que nossa consciéncia
limitada resolva mudar e realmente viver segundo a ligdo aprendida.



Sempre se pergunte: como posso ser Util? Assim vocé repetira milhares de
vezes a experiéncia de intensificar as vibragdes mais nobres. Um dia vocé
“subira o degrau”, elevando constantemente (e nao provisoriamente) seu
nivel vibracional.

Duas formas importantissimas de direcionar as vibragdes sdao a imposicao
de mdos e o0 esvaziamento (mente neutra — a pessoa que atinge niveis mais
elevados de evolucdo ndo tem a mente positiva, tem a mente neutra).

A imposi¢do de maos ¢ importantissima porque por meio dela vocé pode
desenvolver uma parte da sensibilidade que ¢ muito desprezada: as
sensacoes.

Um exercicio inicial para quem quer aprender a impor as maos ¢ este:
coloque suas duas maos abertas e paralelas entre si. Foque nas sensacoes
que vao surgindo a medida que vocé aproxima uma da outra. Além de
aproxima-las, vocé pode fazer micro-oscilacdes na posi¢do das maos
(rodando-as, por exemplo). Mantenha-se sempre focado nas sensagdes que
surgirdo. Esse exercicio deve durar de um a dois minutos. Repita-o durante
o resto da sua vida.

Boa parte das influéncias que vém da espiritualidade niao “passa pelos
pensamentos”. Sdo captadas através das sensacoes. Desenvolvé-las ¢
fundamental para a sensibilidade ser completa.

Outro exercicio muito interessante: deixe uma de suas maos relaxada e
aberta. Use-a para passar por cima do seu corpo inteiro, ou parte dele.
Varie a distancia entre a mao € o corpo. Observe a diferenga. Observe sua
mao e também as reagdes do seu corpo. Sinta! Vocé pode deslizar a mao
pelo corpo, pode girar lentamente a mao ou os dedos sobre uma parte do
corpo. Pode regular a distdncia para rocar no corpo, estar a alguns
milimetros ou centimetros. Enfim, pode fazer milhares de variagdes. O
objetivo ¢ que vocé pense 0 minimo possivel e sinta 0 maximo.

Tenha consciéncia de que provavelmente vocé, leitor, ¢ analfabeto em
termos de percepcio das sensacdes sutis. E uma area muitissimo pouco
desenvolvida em nossa cultura. Mas € central para quem quer desenvolver
a espiritualidade no dia a dia. Neste texto eu descrevo uma rotina para sua



manha, que serd util para vocé: A manha sagrada: reorganize-se para criar
um espaco sagrado de disciplina e satisfacao.

Os exercicios nos quais voc€ usa sua mao para interagir com seu corpo sao
fundamentais para ajudd-lo a sair da ignorincia no quesito sensacoes
corporais sutis — e fortalecer seu caminhar rumo a sabedoria.

Regra: grande parte da comunicagdo do espirito (e do ambiente a sua
volta) com a consciéncia acontece através do corpo, sem passar pelos
pensamentos. Perceber essas sensacdes corporais sutis ¢ de extrema
importancia para quem quer viver a espiritualidade no dia a dia. Os
sentimentos mais sutis também sao mais facilmente percebidos através
do corpo, porque eles interagem com cada parte do corpo.

O ritual do autopasse também € um recurso muito bom.

No autopasse a pessoa (passista ou nao) trabalha a seu favor ao utilizar os
imensos recursos vibracionais que estdo disponiveis. O recurso existe,
falta a decisdo de se cuidar.

Todo ambiente benévolo existente em um centro espirita facilita a
qualidade do passe. Se estiver sozinha, a pessoa deve preparar-se para
canalizar essa energia universal.

O primeiro passo € a intengdo ou vontade. A canalizacdo comega com a
decisdo de agir e atingir um objetivo. O corpo € a mente sdo importantes
mecanismos que permitem intervir sobre essa energia. A intensao produz
pensamentos e sentimentos que ajudam a dar “forma” a energia.

O segundo passo € preparar o ambiente externo e interno. Se for possivel,
dirija-se a um lugar calmo. Aquiete a mente, leia algo que o ajude a
“entrar no clima” cultivando sentimentos nobres e positivos € ore.

Apbs estar com a mente aquietada e focada em sentimentos nobres,
comece a impor as maos sobre voc€ mesmo. Se possuir sensibilidade, vocé
sentird a energia fluindo.

Nao existem regras de tempo € nem de locais sobre os quais a mao podera
ser imposta. Algumas pessoas, por exemplo, com feridas, gostam de impo-
la sobre elas.


http://caminhonobre.com.br/2014/10/09/a-manha-sagrada-reorganize-se-para-criar-um-espaco-sagrado-de-disciplina-e-satisfacao/

Vocé irda mover suas mados naturalmente. Procure cobrir uma quantidade
significativa do corpo, pelo menos 20%.

A intensdo de se cuidar, o carinho € amor por si mesmo sdo importantes
elementos que permitem com que a energia adquira boas qualidades. Essa
energia reagira com a energia do seu proprio corpo € gerard bem-estar,
aumento da sensibilidade, emersdo e valorizacdo de sabedorias,
reavaliacdo de valores e crencas etc. Eventualmente gerard curas e
prevenira doencas.

Cada vez mais a sociedade incita as pessoas a ficarem pensando e
desejando. O nivel vibracional fica mais baixo, gerando cansago e estresse.
Sdo cada vez mais necessarios momentos nos quais sdo cultivados o
oposto deste padrao desejante e impulsivo. O autopasse — assim como a
yoga, a mentaliza¢do, a meditacao, o reiki — sdo momentos de recuperacdo
do equilibrio e do bom senso. Pois a vida bem vivida ¢ aquela que ¢ util
para o espirito evoluir (leia mais aqui).

Existem muitas formas de desenvolver a sensibilidade para perceber as
sensagdes do corpo. Direcionar suas vibragdes para o proprio corpo €
perceber essa interacdo ¢ uma forma necessaria para esse
desenvolvimento acontecer. Treine! Troque ideias, procure mais
informacoes.

Para falar sobre o esvaziamento mental, vou comecgar com uma analogia
com o sexo. A maior parte das pessoas pratica o ato sexual imaginando
situagdes ou pensando ativamente. Acreditam que o ato de pensar “da”
mais desejo e tesdo. O ato sexual, porém, ¢ um ato corporal, no qual
sensacoes fisicas e a entrega deveriam prevalecer. Mas, numa sociedade
que sempre estimula a ficar pensando, o pensamento ¢ transformado em
um vicio. Quando o pensamento fica hiperestimulado, os sentimentos,
sensagoes € o esvaziamento ficam com menos for¢a. Traduzindo em
habitos sociais: a indastria da pornografia fica cada vez maior, enquanto
as sensagdes € sentimentos (e o esvaziamento mental) que aumentam
muito mais o prazer ficam em segundo plano.

Essa analogia serve para todas as areas da vida. Estava eu no museu do
Louvre tentado enxergar o quadro Monalisa. Entre eu e o quadro existiam
centenas de pessoas tirando milhares de fotos e pouco observando o


http://www.nascervariasvezes.com/2013/07/passe-espirita-reiki-imposicao-de-maos.html

quadro. Quando cansavam de tirar fotos, viravam-se € iam embora. Sem
atencdo e sem a concentracdo no quadro, pouco puderam aproveitar. A
excitagdo da mente e dos pensamentos domina de tal forma que quase nao
sobra espaco para a observacido e a contemplacdo do quadro. O motivo
central de eles estarem naquele local, naquele momento, fica perdido.

O pensamento rapido e constante gera excitacdo e diminui o prazer € o
aprendizado. O pior: massacra a sensibilidade. Vocé fica reclamando de as
pessoas estarem mais agressivas? Sem sensibilidade e com pouca
satisfagdo, resta o recalque e a angustia/ansiedade/depressao.

Para a espiritualidade no dia a dia € um problemao.

Existem varios livros Taoistas que ensinam a esvaziar a mente durante o
ato sexual. Ensinam a focar no outro; focar nas sensagdes, na percepcao
dos movimentos, cheiros etc. Focar na entrega, na “unido com o outro”. A
proposta ¢ usar o ato sexual como fator de evolugdo espiritual. Mais
simples, mas muito importante, ¢ observar um quadro famoso. Na internet
vocé encontra milhares de fotos do quadro, o que torna desnecessario tirar
dezenas de fotos. O aprendizado acontece ao focar na observagao, “deixar
o quadro entrar dentro de vocé€”. Tudo isso compete com os pensamentos,
deixando-os momentaneamente em segundo plano. Observe: quando
acontecem nos momentos certos, essas posturas de entrega ou observacao
geram prazer e aprendizado.

Esvaziar a mente serve para que a pessoa se concentre no aqui € agora. Em
cada situacio, deve-se dar importancia aos elementos de sensibilidade
mais importantes. Na hora de pensar, serdo mais importantes os
pensamentos. Na hora de falar da historia da Monalisa, os pensamentos
devem ter a preferéncia. Mas, na hora de apreciar o quadro, os
pensamentos devem ir para segundo plano (a ndo ser que queira fazer uma
critica sadia daquela arte).

O esvaziamento nao ¢ apenas do pensamento. Todavia, esvaziar a mente de
pensamentos serda o nosso foco neste momento.

Dica: sugiro que estude o “Fator Minimo”. Este link abre varios textos
sobre este tema.


http://caminhonobre.com.br/tag/fator-minimo/

Regra: cada situagdo de vida possui as posturas mais eficientes para gerar
boas experiéncias e bons aprendizados. Ao observar o por do sol, a postura
mais importante ¢ a contemplacdo. Ao fazer uma prova escrita, sera o
raciocinio a postura ideal. Ao se alimentar, serdao o olfato e o paladar que
devem ser privilegiados. Perceba que em boa parte do seu dia os
pensamentos devem ficar em segundo, terceiro ou quarto plano. Se nao
acontece assim, ¢ porque existe algo de errado. E esse algo errado
massacra sua sensibilidade.

Licao: tente determinar quais as posturas prioritarias em cada situa¢ao da
sua vida. Aquelas que serdo centrais (o Fator Minimo) deverdo ser
conscientemente praticadas. A consequéncia desse ato sera que os
pensamentos diminuirdo sua influéncia e outras habilidades trardo mais
sensibilidade para vocé.

O cego desenvolve mais a sua audi¢do. A visdo normal pode inibir o
desenvolvimento dessa habilidade. No mundo atual, o que nos deixa
“cegos” para a sensibilidade ¢ o pensar compulsivo.

O esvaziamento ¢ também uma forma de direcionar suas vibragoes.
Funciona assim: antes do esvaziamento, existe uma decisdao. Vou comer,
vou andar de bicicleta, vou ler um livro etc. O processo inicial € uma
intencdo. O Fator Minimo permite com que a pessoa foque na postura
principal. As outras posturas vao para o segundo plano. Suponhamos que
sua intencdo seja andar de bicicleta (nada a ver com a espiritualidade?
Todas as suas agdes tém a ver com a espiritualidade). Vocé foca nos
movimentos do corpo — postura prioritdria — € na contemplacdo do
ambiente — postura secundaria. A mente rompe momentaneamente com
conflitos e dramas internos. Cria-se uma calma interior temporaria.
Durante esse periodo, as vibragdes se elevam e percepgdes sutis elevadas
podem ganhar forca. Essa ¢ uma das razdes do bem-estar gerado por esse
tipo de esporte (lembre-se de que neste livro faco questao de dar exemplos
simples e corriqueiros da vida cotidiana).

A intencao subjacente a escolha do esporte ciclismo esta no compartilhar
com um grupo, ter experiéncias de superacdo de limites, entre outros. (Se
as intengdes forem muito competitivas, o nivel da vibragdo cai.) Ou seja,
ndo importa tanto a acdo, importa mais a inten¢ao. Ajudar ativamente
alguém que estd doente tendo como motivacdo o orgulho torna essa



experiéncia menos sabia. Da mesma forma, compartilhar com grupos com
inten¢des benevolentes, mesmo em situagdes “menos caridosas”, ¢ uma
forma de gerar boas experiéncias. Na realidade, ¢ necessario um equilibrio
entre acoes “mais caridosas” e “menos caridosas”.

Dar pao para quem tem fome nao ¢ “mais espiritual” do que compartilhar
um churrasco com os amigos. E preciso perder esse preconceito. As duas
agoes podem e devem coexistir na vida da pessoa. Todavia, a postura
interior deve ser sempre de agir mantendo as boas vibragdes estimuladas.
A diversao sadia pode ser altamente espiritualizada.

Uma amiga comprou mandioca para fazer o prato preferido de um
sobrinho. Fez com carinho e o recebeu em sua casa com sorriso nos labios
e felicidade no coragdo. Todo processo gerou nela 6timos frutos: boa
vontade, oportunidade para fluir o amor e usufruir das delicias de ter
carinho e afeto por alguém. Esses momentos de paz interior também sao
momentos em que a comunicagao espirito-mente se faz mais forte. H4 um
refor¢camento das boas vibragdes que estdo parcialmente direcionadas a
outra pessoa (no caso, o sobrinho). Essas emanagdes chegam até o
sobrinho, mesmo antes de ele chegar para o almogo. Dias antes, quando
ela se lembrou dele e se propos a fazer algo legal e com amor, as vibracoes
benévolas foram ativadas e foram direcionadas para o sobrinho.

Estas emana¢des sdo superimportantes. Sao muito importantes, sao
demasiadamente importantes. E “um banho de energia elevada”, que toma
conta da vida de quem as fortalece ¢ influencia a vida de quem as recebe.
Vocés nao imaginam a quantidade de decisdes ruins que sdo evitadas no
planeta porque a pessoa recebe emanagdoes elevadas e através delas muda
sua a¢ao. Sim, a oracao tem efeito. Sim, o amor tem for¢a de influéncia. A
decisdo ¢ sempre responsabilidade de cada um. Mas essas influéncias
positivas estardo presentes para lhes motivar a seguir outro caminho.

O livre arbitrio é de quem decide, mas ter boas influéncias e bons
exemplos ajuda muito.

Uma tia que faz comida especial para o sobrinho (com inteng¢des nobres),
um homem que decide andar de bike com seus amigos, um casal que
decide praticar o sexo — em todos os momentos a espiritualidade no dia a
dia pode ser estimulada. A lei da evolugdo espiritual é aprender a



agregar conteudos nobres para atingir niveis superiores de aprendizados
e, como prémio, mais satisfagdo, menos sofrimento e mais facilidade de
superar os desafios. O ato sexual pode ser complementado por muita
nobreza: a pessoa pode sentir que ¢ aceita, respeitada, acolhida,
valorizada; durante o ato sexual, ela pode se entregar, esvaziar a mente, se
empenhar em dar e receber carinho; tudo isso gera seguranca, bem-estar e
paz.

Esvaziar a mente e se integrar no momento sdao poderosos recursos de
transformagao das vibracdes, ampliando o que ¢ nobre. A direcdo das
vibragdes serd decidida através da intencdo e da postura interna. O
esvaziamento dos pensamentos serd um poderoso indutor do envolvimento
da pessoa nessa acdo; sera um grande facilitador da ampliagdo das
vibra¢des nobres.

Faca da sua vida uma sucessdo de momentos nos quais vocé possa viver
sintonizado com o que h4a de mais nobre em vocé (perca o preconceito:
desejo sexual também ¢ nobre). Crie intengdes sadias, seja util, atue a
partir do Fator Minimo — se prepare para ampliar as vibragdes mais
elevadas (principalmente esvaziando a mente dos pensamentos). E dessa
forma que canalizara, em dire¢ao ao outro, as vibragdes de altissimo nivel.
Esses momentos serao excepcionais para os aprendizados mais
importantes da vida, que sdo aqueles tuteis ao seu espirito.

Atencio: existe uma parte do ser humano que morre de medo das
vibragdes mais elevadas. A razdo ¢ esta: “A vida ¢ vibragdo. O que vibra ¢
o que flui, o que flui a gente ndo controla. O que ndo controlamos nos leva
para algum lugar. Talvez bom, talvez cheio de provas; mas ¢ algum lugar
onde nosso espirito vai aprender e evoluir (se aproveitar e ofertar). Viver a
vida ¢ mais importante que tentar controlar a vida.” Quanto mais
elevadas as vibragoes, menos temos a sensacio de controla-las. As
vibragdes mais elevadas sdo dinamicas, sdo capazes de criar uma vida
repleta de realizagdes. Isso gera medo, pois cada realizacdo significa
mudancas ¢ transforma¢des na vida. Para onde? Para ambientes e
situagdes nos quais o espirito possa continuar sua saga de aprendizado.
Para paralisar o aprendizado/transformag¢do, a maior parte das pessoas se
boicota — gera vibracdes menos elevadas que sdo pouco eficientes. Sdo



vibragdbes que mantém as  pessoas  paralisadas ou em
transformagao/aprendizado lento.

Cuidado: na hora de avaliar sua vida, vocé deve observar dentro de vocé
os resultados. Para o espirito, os resultados interiores ¢ que sao realmente
importantes. Nao caia na ilusdo de que se vocé fizer o bem tera o bem
como reposta. A verdade € que, se vocé fizer o bem, aumentara a chance
de receber de volta o bem. Aumentard a probabilidade. Mas a unica
garantia € que, se vocé fizer o bem, dentro de vocé€ vibrardo forcas que
trardo sabedoria, ampliardo o usufruto da vida, energizardo seu corpo,
ajudardo a ampliar a consciéncia, entre outros. A garantia de boas
respostas esta no seu interior. Nao ¢ o bastante? Algo que ¢ capaz de
influenciar o espirito ¢ dar bons frutos por anos, décadas, séculos ¢
recompensa mais do que merecida. Mas a certeza dessa recompensa
ocorrera exclusivamente no seu interior.

Leia o texto abaixo com atencao:
“Todo bem que tu plantares sera retribuido em teu interior
Ndo foca nos resultados que sdo externos a ti.
Ninguém controla tudo o que acontece a sua volta.
Foge da ilusdo e encara a verdade.
Quem caminha em ilusdo se decepciona.

E perde o que ¢ essencial.

Se persistires no Caminho Nobre, a fonte transbordara de dentro de
1.

Essa é a “‘fonte que nunca seca” descrita por Jesus.

As Leis de Deus se encarregam de te garantir varios beneficios por
caminhares em bondade e em servico.

()

Tem coragem para ofertar quando ndo fores retribuido.



E o treino que deves fazer para te sintonizares com a frequéncia de
Deus (Fluxo).

E aprender que ndo controlas o que é externo a ti.
Através de ti pode emergir muita coisa boa para ti.
Tu deixaras de ser dependente do que te é externo.
Tlem coragem para ndo mais depender de retribuigdo,

Pois a satisfacdo que emanara de ti tornara minuscula a retribui¢do
alheia.

Sintoniza-te e saiba que todo bem que tu plantares serd retribuido em
teu interior.

Aproveita a oportunidade para cultivar multiplas qualidades e
habilidades.

Aproveita para usufruir o que em ti ird brotar.
Aprende que para a fonte fluir é necessario ofertar.
Sem oferta ndo ha fluidez.

Sem fluidez ndo ha fonte.

Sem fonte diminui o usufruto e a sabedoria.

Teu papel é permitir o fluir.

()

Coragem, portanto, para permitires ser usado, pois esse é o caminho
de todos os ofertadores.

Quem gera nobreza oferta mais do que recebe do mundo exterior.
()
Todo bem que tu plantares serd retribuido em teu interior.

Ndo dependas do que é externo a ti.



Ndo te afastes da verdade e das Leis de Deus.

Jamais controlaras o que é externo a ti.

Esse é o treinamento de quem evoluiu muito.
(Leia mais aqui)

Vamos voltar ao exemplo da tia que fez com todo amor e carinho o prato
predileto do sobrinho. Ela ofertou atencdo, amor, carinho, dedicagao,
ternura etc. Ofertou (agdo no meio social) tanta coisa boa porque dentro
dela pulsavam essas qualidades. Esta ¢ a tUnica certeza que existe: ela
produz dentro dela algo muito bom e permite que esse algo muito bom
emane dela, fique mais forte, gere acdes e vibracoes nobres.

Do outro lado estd o sobrinho. Ele possui sua prépria historia, sua
personalidade, suas escolhas, seus interesses. Serd que ele vai retribuir?
Sera que ele vai desenvolver a gratidao? Serd que dentro dele despertard o
amor e carinho? Como ele estd recebendo algo bom, aumenta a chance de
surgir algo bom dentro do sobrinho. Porém, ndo ¢ garantia. Pode ser que
nao aconteca o melhor. O sobrinho tem seu livre arbitrio.

Se vier o pior, como a tia vai reagir? Para diminuir esse impacto negativo,
ela tem que focar no seu interior. Deve focar nos beneficios que ela tem ao
viver sintonizada com energias tao nobres. E mais, seu esforco deve ser se
manter focada, persistir, desapegar-se, manter algo que faz vibrar
dentro dela as energias mais nobres (mente neutra). Esse ¢ o
treinamento para quem quer evoluir muito.

O que ¢ ser vitorioso sob a perspectiva da sintonia com os sentimentos,
sensagcdes € pensamentos nobres? A tia estava sintonizada com os
sentimentos mais nobres; esses sentimentos nobres a fizeram lembrar do
sobrinho e deram dinamismo para ela realizar a agdo de amor (cozinhar).
Durante todo esse tempo, ela se manteve ativa e sintonizada com o que ha
de mais belo no ser humano. Isso significa que em seu interior se
fortaleceram forgas energéticas de alto nivel. Esse fortalecimento ¢ a
grande vitoria que ela pode esperar. E base de uma vida que se faz util para
a evolucao do espirito.


http://caminhonobre.com.br/2012/06/23/todobem/

Lembre-se: o espirito evoluido € um 6timo retransmissor — as vibragdes
divinas chegam at¢ ele e ele as retransmite (leia mais aqui).

REFLEXAO:

“Vida ¢ energia. Energia flui continuamente.
O ser humano ¢ energia, ele vibra continuamente.

Ele pode vibrar baseado nas mais belas qualidades ou nos mais
terriveis defeitos.

Todavia, jamais sera capaz de bloquear o fluir de sua energia.

Se houver amor, vibrard amor; se houver rancor, vibrara a energia do
rancor.

O ser humano € um conversor da energia que chega ate ele.
Ele agrega caracteristicas a essas energias.
Ao vibrar energias mais densas, ficara mais cansado e "pesado".

Ao vibrar energias mais sutis, mais nobres (energias "purificadas"
pelo carinho, por exemplo) ele se sentira mais leve, cheio de forca,
em paz.

Significa que quem escolhe o que € mais importante para a vida do
espirito obtém mais qualidade de vida.

Toda a natureza foi projetada para incentivar e recompensar quem
escolhe se manter no fluxo e viver o Caminho Nobre.”

Regis Mesquita

Texto originalmente postado na pdgina Nascer Viarias Vezes do
Facebook.

REFLEXAOQO 2:


http://goo.gl/XufGz
https://www.facebook.com/nascervariasvezes/

Existem leis especificas que regem a evolugdo do espirito. Algumas
dessas leis estdo descritas no livro Nascer Varias Vezes. Uma delas
diz o seguinte: o espirito evoluido se coloca no Fluxo de Deus e nele
permanece. Esse espirito ¢ um retransmissor, ou seja, as vibracoes
divinas chegam até¢ ele e ele as retransmite.

Essa retransmissdo deve ser limpida e clara. Por isso Jesus insistia
para que todos perdoassem. O perdao ¢ uma forma de limpar a propria
mente ¢ assim se sintonizar com o que ha de mais evoluido e nobre.
Ao ser humano cabe “limpar” sua mente de bloqueios, traumas,
condicionamentos e de tudo o que possa atrapalhar essa sintonia com
o Fluxo.

Quanto menos bloqueios e mais evolugdo, mais o espirito encarnado
pode vivenciar o Fluxo.

REFLEXAO 3:

Sentimentos e atitudes nobres sdo grandes protetores.

Protegem a pessoa dela mesma. Ou melhor, a protegem de suas
memorias, traumas e condicionamentos menos evoluidos e mais
sofridos.

Quando a consciéncia esta sintonizada com o mais nobre e esses
condicionamentos insistem em interferir, eles caem no vazio € na
auséncia de significado.

Dessa forma, perdem sua forc¢a e a importancia dentro da mente.

Funciona assim: uma tia, que amava seu sobrinho, estava fazendo a
comida predileta dele.

Amor, carinho, dinamismo, disciplina, atencao, dedicacao — tudo isso
fortalecia a sintonia da tia com os sentimentos ¢ atitudes nobres.

Mas ela também tinha um trauma, que produzia raiva e rancor.

Naquele momento, o trauma quis agir € trazer a raiva € 0 rancor para
atrapalhar a felicidade da tia.



O que aconteceu? A raiva e o rancor cairam no vazio € na auséncia de
significado. Perderam a forca e “foram embora”.

Afinal, o que era o trauma frente a toda aquela luz da sintonia nobre?

Nao era nada! Naquele momento, o trauma ficou mais fraco. Com o
tempo, ele perdeu a for¢a completamente.

Manter-se em sintonia nobre ¢ como lavar lentamente sua propria
alma. Pois todos os traumas, condicionamentos e negatividades
perdem forga e sentido.

Regis Mesquita



Para pr()duzir a felicidade

sintonize-se com o que é

nobre dentro de vocé.
E mantenha esta sintonizacao.

Regis Mesq uita

CaminhoNobre.com




CAPITULO 24

A VIDA E UMA SUCESSAO DE MOMENTOS. SE VOCE SE
MANTIVER SINTONIZADO COM O MAIS NOBRE, SERA
ISSO QUE SE FORTALECERA EM SEU INTERIOR.

O conceito basico da “A espiritualidade no dia a dia” € que a vida ¢ uma
sucessdao de momentos. Todos eles sio muito importantes.

Ou voceé aprende a ficar sintonizado em todos os momentos ou sera muito
mais dificil se sintonizar nos momentos “especiais”.

Tudo faz parte de um grande conjunto. Uma pessoa que desenvolve o
dinamismo em uma situacao tera mais facilidade de ser dindmica em outra
hora. Se a pessoa escolheu a preguica em um momento, sera
provavelmente preguicoso em muitos outros momentos. O mesmo vale
para a atencdo e a valorizacdo do outro, o respeito, a sinceridade, a
responsabilidade, o carinho, a dedicacao etc.

Sao muitas as qualidades e habilidades que o ser humano pode e deve
desenvolver. Cada habilidade e qualidade correspondera a uma
facilidade. Se a pessoa desenvolve a capacidade de ser responsavel, ela
tera facilidade em ser responsavel. Por isso a vida da pessoa que vai
evoluindo vai ficando repleta de facilidades. Os desafios (que continuam
existindo) sao enfrentados com mais facilidade.

Para ter uma vida com mais facilidades, vocé tem que desenvolver
habilidades/qualidades. Porém, sdo muitas habilidades e qualidades para
vocé desenvolver ao mesmo tempo. O melhor € escolher uma ou algumas
e focar nelas. Mas existe uma forma de potencializar essa evolucao: usar
a sensibilidade para se manter sintonizado com o mais nobre.

Vocé ¢ o responsavel pelo que cresce e se fortalece em seu interior.
Quando vocé estd sintonizado com o mais nobre, tera mais for¢ca para
agir. Agindo sintonizado com o mais nobre, tera a chance de fortalecer
muitas qualidades e habilidades a0 mesmo tempo.



Para explicar melhor, vou dar um exemplo: uma vez conheci a jardineira
de uma praca publica. O jardim era lindo. Pessoas de muitos lugares
visitavam o jardim para se deliciar com sua beleza. Ela me contou como
desenvolveu a capacidade de manter as plantas lindas e floridas. Comecou
com a inten¢do: vou aprender a manter as plantas sadias e produtivas para
que elas florescam e alegrem a vida das pessoas. Sua intencdo ¢ nobre e a
situagdo favoravel (afinal, ela € jardineira — seria muito mais complexa se
ela fosse advogada, por exemplo). Ela tinha uma intengdo nobre e
disposi¢do/condi¢do para transformar a intengdo em agao.

Preste atengdo na importancia de a pessoa agregar intengdes nobres em
todas as situacoes da vida.

Existe também uma praticidade na sua intencao. Ou seja, ela ndo diz: vou
cuidar das plantas com amor. O que ¢ cuidar das plantas com amor? Isso
ndo significa nada. Ela diz: vou manté-las sadias e produtivas. A “acdo no
meio social” € o que torna a intengdo viavel e verdadeira. Ela pode
aprender a manter as plantas sadias; com esse ato vem o amor. Aprenda
que frente a espiritualidade o amor deve ser o resultado de uma agao real
e benévola que est4 sintonizada com o que ¢ nobre. Ela cuidou das plantas
com eficiéncia e boa vontade, e o amor era um fruto esperado. Nao tente
inverter a ordem desses fatores, porque a prioridade ¢ a jardineira manter a
planta sadia e produtiva, € ndo amar a planta. Se vocé for fazer uma
cirurgia de catarata, a prioridade ¢ que seja bem feita, e ndo que a cirurgia
seja feita com amor.

Nao existe bondade, por exemplo, sem eficiéncia. Vocé estd com um
problema de vazamento em sua casa. Voc€ contrata um encanador para
resolver o problema de vazamento. Ter capacidade e habilidade para
resolver esse problema ¢ o dpice da bondade. Outras qualidades podem vir
junto e melhorar ainda mais a competéncia (organizado, limpo, justo,
honesto etc.). Quanto mais qualidades, melhor.

O resultado da vida de dedicagdo da jardineira ¢ muito conhecimento
transformado em um jardim lindo e admirado. O jardim € fruto também da
persisténcia, disciplina, atencdo, altruismo e muitas outras qualidades que
ela teve que desenvolver para manter-se satisfeita com os resultados do
seu trabalho. Observe que ela comega com a intengdo € a sintonizagdo com



pensamentos e sentimentos nobres. O resultado foi o desenvolvimento
e/ou reforco de muitas qualidades pessoais.

Os pensamentos e sentimentos nobres dao forca e energia para a pessoa
persistir em sua inten¢do nobre. Por meio da a¢do vem o aprimoramento
da propria pessoa. Quando a vida ¢ uma sucessdo momentos regados de
intengOes nobres, essa fonte de energia e forgca esta sempre ligada; esta
sempre motivando a pessoa para que ela possa se fortalecer aprimorando
as qualidades e habilidades nobres.

Sintonizacao significa uma forca interior extra que permite
transformar intencoes nobres em acodes. Vocé necessariamente precisa
fazer essa transformacdo; porque é ela que o faz evoluir e amadurecer. E
tudo muito pratico: se nao ha acdo real, o que existe ¢ ilusdo e
autoenganacdo. Vocé estd vivendo para agir. A sintonia com o que existe
de mais nobre reforca a a¢do, aumenta o dinamismo, desenvolve
qualidades/habilidades internas, porque sdo o fruto da vida bem vivida.

Na “espiritualidade no dia a dia” ndo existem agdes mais nobres que
outras. Existe uma vida em equilibrio. Ajudar uma pessoa que passa fome
ou estad em sofrimento tem o mesmo valor de sair e comprar o material
didatico para seu filho. Cada uma tem seu momento e as duas devem
coexistir em uma vida equilibrada.

O sexo entre o casal tem tanto valor quanto o momento de oragdo. Sao
momentos diferentes, situagdes diferentes, experiéncias diferentes, que
permitem vivéncias complementares. O sexo no qual hd o servir ao
proximo, a entrega, a aceitagdo, o relaxamento, o prazer em comum pode
trazer grandes beneficios para o corpo e a alma. Mas que também haja
muito espaco para a oragdo ou meditagdo. Outra forma de construir algo
bom dentro de si e a sua volta.

Uma vida rica para o espirito ¢ repleta de variabilidade de acées, cada
uma delas colaborando de uma forma diferente. Em todas elas, porém,
repletas de sintonia com os elementos mais nobres da vida humana.

A estdria abaixo € muito instrutiva:

Muito tempo atras, duas irmas resolveram adotar criancas. Uma delas
adotou duas criangas e ficou satisfeita. A outra adotou 18 criancas e queria



adotar mais. Assim elas viveram até que morreram.

Ao chegarem ao plano espiritual, perguntaram se haviam sido boas
pessoas. Lhes explicaram: "Adotando criangas vocés ajudaram muitas
pessoas. Aquela que adotou duas criangas ajudou muito mais".

Aquela que adotou duas criancas ajudou muito mais, pois seu exemplo
pode ser seguido por muito mais pessoas. Ela ficou satisfeita em cuidar
desses dois infantes, cuidou bem deles, deu atengdo para seu esposo e
familiares e seguiu sua vida normalmente. A outra, com 18 filhos, ndo
teve tempo para orienta-los, relegou seu marido e familiares para o
segundo plano. Viveu sempre atribulada e sem paz.

Licao: Deus ndo busca herois. Deus busca pessoas equilibradas e boas, que
se liguem a Ele, O adorem, e realizem Sua obra.

A vida deve ser vivida em equilibrio. A vida s6 esta em equilibrio quando
vérias fungdes sdo cumpridas pelas pessoas. E o principio da humildade:
variabilidade de fungdes e posi¢coes. Um homem pode ser irmao, filho, pai,
amigo, praticante da caridade, a pessoa que perdoa, o incentivador, o
paciente etc. Sao dezenas de posi¢des e fungdes que devem ser exercidas
segundo as necessidades da vida.

Para viver segundo as necessidades da vida, a pessoa tem que se
fortalecer e desenvolver a sabedoria. E simples! Uma pessoa tem um pai
que adoece. Nao cabe a ele decidir se sera solidario e parceiro do pai. Para
se manter sintonizado, ele tem que servir ao pai nesse momento dificil.
Ele devera reorganizar sua vida para agir, praticar, para viver com nobreza
esse momento. Falar ¢ facil. Fazer exige o uso de muitas qualidades:
dinamismo, respeito, altruismo, disciplina, tolerancia a frustraciao etc.
Quem desenvolveu as qualidades enfrenta os desafios com mais facilidade
¢ se mantém sintonizado com o mais nobre. Quem nao desenvolveu as
qualidades tera mais dificuldades se quiser servir ao pai. E, talvez, busque
muitas desculpas para se manter distante ou com um minimo de
participacdo. Essa pessoa refor¢ara seus defeitos, dificilmente
desenvolvera qualidades nobres e certamente ndo ficara sintonizada com o
que ¢ mais nobre.



Cabe ao ser humano ter planos, objetivos e projetos. Cabe ao ser humano
dar direcdo aos seus projetos. Mas, acima de tudo, cabe ao ser humano
viver a vida que ele tem hoje com as inten¢des e agdes mais nobres. E no
presente que se vive a “espiritualidade no dia a dia”.

Regra: em cada momento da vida existe algo especial que permite
sintonizar com o que ¢ mais nobre. A esse algo especial ¢ dado o nome de
Fator Minimo (estude esse termo no blog Caminho Nobre). Um estudante
pode dizer: vou estudar para ter um bom emprego ¢ ganhar um bom
salario. E um desejo justo. Outro pode dizer: vou estudar para poder ajudar
as pessoas. Também ¢ um desejo justo. O Fator Minimo diz: sou estudante,
portanto, vou aprender ao maximo porque isso € o melhor que posso fazer
neste momento. O presente que ele vive ¢ diferente do desejo. O foco ¢
aprender. E nesse ato que ele pode viver plenamente o ato de aprender e se
sintonizar com o mais nobre do ser humano. O melhor que ele pode fazer ¢
aprender. O sentido maior de estudar ¢ aprender. Se ele aprender hoje, no
futuro podera fazer o uso que escolher do seu aprendizado. Mas, hoje, ¢ a
hora de aprender. Essa ¢ a sintonia real e mais nobre para sua vida. E
preciso que as pessoas aprendam a sair do desejo e viver a sintonia por
meio do Fator Minimo.

Licao: cada momento da vida possui algo nobre para ser vivido. Sem
complicar, vocé perceberd melhor este algo nobre. O primeiro passo €
vocé entender que ndo ¢ o seu desejo, ¢ a realidade que deve prevalecer. E
na “acao no meio social” que a pessoa se realiza e mantém-se sintonizada.
Focar e intensificar o presente, o que existe, o que esta a sua frente, o que
voceé estd vivendo agora ¢ a forma de manter-se sintonizado.






CAPITULO 25

CONCLUINDO: MUITAS PALAVRAS NUNCA
SUBSTITUIRAO MUITAS ACOES

Quando comecei a escrever este livro queria que ele tivesse setenta
paginas. Ele ficou bem maior do que o projeto inicial. A maior dificuldade
de escrevé-lo foi explicar ideias tdo simples e que estdo bem distantes da
vida da maior parte das pessoas.

Uma pessoa me disse: “Regis, se a pessoa esta verdadeiramente com Deus,
nada de mal acontecerd com ela”. Eu sorri e ndo disse nada. Mas este livro
¢ lugar de dizer: isso ndo ¢ verdade. Isso ¢ 1lusdo! Nado perca tempo com
ideias infantis como essa. Se vocé€ for uma pessoa sabia, voc€ saberd evitar
muitos problemas. Outros problemas vocé enfrentara com sabedoria,
superando-os com mais facilidade. A pessoa sabia terd que enfrentar
grandes e pequenos desafios em sua vida. Os enfrentara com melhores
recursos, pois tera as facilidades decorrentes das qualidades e habilidades
que desenvolveu. O ser humano imaturo terd muito mais dificuldades
porque ndo sabera evitar os problemas e ainda usard sua imaturidade para
dificultar a solu¢ao dos problemas. Todos terdo que enfrentar desafios, que
fique claro. Quem se perder em 1lusdes tera maiores dificuldades.

Vale a pena desenvolver qualidades e habilidades. Pois essa ¢ a melhor
forma de criar uma vida na qual os problemas sdo enfrentados com mais
sabedoria.

O maior problema das ilusdes sdo as desilusoes. [lusdo engana, dificulta as
descobertas e os aprendizados. Ilusdo faz as pessoas perderem tempo e se
esforcarem de modo errado. Nao € uma boa estratégia evolutiva acreditar
em ideias que desvirtuam a realidade. A maior parte das pessoas possui
muita dificuldade de se ater a realidade. E uma pena, porque a realidade
é a base em cima da qual a vida se estrutura. E nela que estdo todas as
possibilidades de desenvolvimento humano. Viver focado nela ¢
fundamental.



Ficar totalmente ligado a realidade ¢ um desafio de quem vive “A
Espiritualidade no dia a dia”. Essa pessoa sabe que tera que enfrentar a
realidade de modo nobre, sadio e equilibrado. Ela foca no que esta
acontecendo, é real e que pode gerar alguma acao nobre.

Tudo o que a pessoa construir dentro de si terd muito valor. O que ela
tiver dentro de si serd a base para a sua acdo no mundo. Em situacdes boas
ou ruins, serd com os recursos do seu interior que cada pessoa podera
contar para agir. Por isso, o foco em desenvolver-se deve ser constante.
Melhores recursos, maiores facilidades. Essa base interior tera que se
transformar em ac¢do. Caso nao se transforme em agdo, ¢ porque tragos
negativos estdo dominando a vida do ser humano. Tudo o que ¢ nobre
encaminha a pessoa para a agao. Vocé€ estd no corpo para agir. Este ¢ o
sentido da vida encarnada: agir para aprender muito.

Uma grande estratégia para desenvolver-se € manter-se sintonizado com o
que ¢ mais nobre. Em cada agdo, uma licdo. Aprendizado continuo.
Manter-se em sintonia para usar as situagdes mais corriqueiras da vida
para fortalecer e desenvolver qualidades e habilidades nobres.

Cada um dos capitulos foi pensado para vocé entender que toda a natureza
humana foi cuidadosamente organizada para viver bem quando
sintonizada com os sentimentos, pensamentos, sensagdes, intuicoes
nobres. Existem muitas ideias e dicas espalhadas ao longo deste livro. Ele
foi pensado e organizado para ser consultado muitas vezes. Porque a sua
experiéncia ira mudar a medida que vocé desenvolver sabedoria. Neste
sentido, também mudara seu entendimento dos textos, dicas e estratégias
de acdo.

Vocé leu o livro até aqui. Leia-o novamente. Marque o que vocé considera
mais importante e parta para a acao. Serd na acdo que voc€ percebera mais
facilmente seus sentimentos, pensamentos, sensagdes € intui¢des. Sera na
acao que podera entender varios conceitos aqui colocados (Fator Minimo,
completude e outros).

Lembre-se: este livro deverd ser relido algumas vezes no futuro. Quanto
mais vocé praticar, mais entenderd o que esta descrito aqui.



A vida € uma pratica constante. Estamos sempre praticando algo. Convido
vocé a ter mais consciéncia do conteudo da sua pratica. O grande objetivo
de estar encarnado ¢ a pratica, a a¢do, a realizacao. Todos os grandes seres
humanos foram pessoas que fizeram da “agdo no meio social” a parte
central da vida.






CAPITULO 26

EXERCICIOS

A sensibilidade esta presente na sua vida a todo momento. E importante
prestar aten¢do nas suas sensacoes, sentimentos, pensamentos, intuigdes,
reacoes etc. Porém, a sensibilidade também ¢ uma habilidade que pode e
deve ser treinada. Ela pode e deve ser aprimorada e intensificada.

Existe uma série de exercicios que podem ser realizados ao longo do dia.
Coloco a seguir algumas dicas (visite também este link).

1 - CUIDADO COM A DIVISAO DA MENTE. METODO
PARA EXPANDIR SUA CONSCIENCIA.

Este texto explica o que ¢ a divisdo da mente. Mostra a importancia de
manter o foco. Ele pode ser usado para voce se treinar no dia a dia.

Quando vocé foca na sua agdo, sem dividir a mente, vocé “abre espaco”
para que de DENTRO PARA FORA venha a sensibilidade.

O treino ¢ viver sem dividir a mente. Voc€ deve praticar a ndo divisdao da
mente até que esse ato torne-se um habito. Com essa pratica continua
haverd espaco para a emersao de conteudos internos que serao percebidos
através da sensibilidade.

Dica importante: ndo fique na expectativa de coisas grandes, sensacionais
ou “especiais”. Nao espere grandes ensinamentos, grandes informacoes
etc. A megalomania ¢ sua inimiga. Sua fungao ¢ perceber, notar o que vem
de dentro para fora.

A importancia da sensibilidade se da ao longo dos anos e décadas de vida.
Esteja pronto e preparado para prestar atencao.

2 - FOCAR O PRESENTE E A SIMPLICIDADE PARA
AMPLIFICAR A SATISFACAO



https://caminhonobre.com.br/exercicios/
https://caminhonobre.com.br/2013/12/15/cuidado-com-a-divisao-da-mente-metodo-para-expandir-sua-consciencia/
http://caminhonobre.com.br/2011/01/21/focar-o-presente-e-a-simplicidade-para-amplificar-a-satisfacao/

Neste texto € explicado como uma pessoa usou o Fator Minimo para focar
no presente € aumentar a satisfacdo. O mais importante ¢ que, ao focar no
presente, a pessoa também esta criando melhores condigdes para perceber
sua sensibilidade.

Use-o0 para também perceber o Fator Minimo em sua vida. Use-o a favor
da sua sensibilidade e do seu prazer.

3 - CINCO MOTIVOS PARA VOCE APRENDER A
PARAR SEUS PENSAMENTOS.

Este texto vai motivar vocé a parar seus pensamentos. Lembre-se de que a
sociedade da um hiperestimulo aos pensamentos, o que torna mais dificil o
desenvolvimento de outras sensibilidades.

Aprender a parar os pensamentos ¢ fundamental para vocé focar na sua
sensibilidade.

4 - A CONTEMPLACAO. “MEDITACAO
CONTEMPLATIVA: CINCO MINUTOS NA VIDA DE
UMA FLOR”

A contemplagdo ¢ uma habilidade que tranquiliza a mente e estimula a
sensibilidade. Voc€ pode contemplar tudo: seu(ua) esposo(a), filho(a),
quarto, jardim etc. No texto acima vocé€ tem varias explicagdes uteis.

5 — SITUACOES FACILITADORAS. REGRAS SIMPLES
PARA DIMINUIR O ESTRESSE

Existem situacdes que sdo facilitadoras das sensibilidades nobres. Estar
muito apaixonado, por exemplo. Outros momentos facilitadores
acontecem quando da intensidade chega-se a facilidade. Explico: a crianga
treina tanto virar cambalhota que fica extremamente facil. Essa facilidade
facilita o aparecimento de sensibilidades nobres.

6 — EXERCICIO DA LIBERDADE


http://caminhonobre.com.br/2014/04/30/cinco-motivos-para-voce-aprender-a-parar-seus-pensamentos/
https://caminhonobre.com.br/2015/08/06/meditacao-contemplativa/
http://www.psicologiaracional.com.br/2012/05/regras-simples-para-diminuir-o-stress.html

Este ¢ um exercicio que visa ajudar vocé a se manter sintonizado com
sentimentos e sensacdes nobres.

Ele ¢ simples. Foque em algum sentimento ou sensa¢ao nobre (use uma
lembranga para estimular). Apos deixar esse sentimento/sensagdo nobre
ficar forte dentro de vocé, lembre-se de um evento ou pessoa negativa.
Fixe nesse evento.

Sua tarefa serd fixar na situacdo externa negativa e manter seu interior
com sentimentos e sensacoes nobres. Nao ¢ facil.

Fique atento pois nesses momentos varias sensibilidades podem aflorar
DE DENTRO PARA FORA.

7 — OBSERVANDO O CAMINHO

Este exercicio visa tirar voc€ da alienacdo que costumeiramente
acompanha o ato de dirigir ou estar em uma conducgao.

Antes de sair de casa, faga um compromisso com vocé€ mesmo: o
compromisso de prestar atencao durante todo o trajeto.

Um amigo que fazia o mesmo caminho ha 15 anos “descobriu” muitas
novidades no trajeto ao fazer esse exercicio.

Preste ateng¢dao na paisagem, nas pessoas, nos acontecimentos. Evite ficar
pensando. S6 observe. Uma observacao apds a outra.

Essa técnica descansa a mente € aumenta a percep¢ao das suas
sensibilidades.

Observagao: nenhuma técnica tem o objetivo de mudar sua vida, curar,
trazer grandes ganhos imediatos etc. Nao tenha essa expectativa. A
finalidade ¢ desenvolver ao longo do tempo a capacidade de percepcdo das
sensibilidades.

8 - QUEBRANDO A ROTINA

Todas as pessoas possuem muitos habitos. Esses habitos tornam as pessoas
mais inconscientes de suas acgoes.



Portanto, de vez em quando, ¢ importante colocar em cheque determinados
habitos.

Nosso interesse esta em vocé mudar sua rotina € perceber as reagdes que
acontecerdo de dentro para fora.

Por exemplo: uma pessoa tinha o costume de sempre dormir assistindo
televisdo. Ela experimentou durante algumas semanas dormir sem a
televisao ligada. Nesse processo, ela percebeu quais foram as suas reagdes
a essa mudanga.

Essa atencdo para consigo mesmo gera grandes progressos para a vida da
pessoa.

9 — SENDO DIFERENTE

Uma pessoa que gostava de fazer comentarios maldosos e criticos tomou a
decisdo de ndo fazé-lo por 15 dias (neste exercicio € importante
estabelecer prazos). Outro individuo sempre acordava € comia em pé (sem
se sentar — muito rapido) seu café da manha. Ele passou a acordar 15
minutos antes, tomar café da manha sentado e com calma. Os dois se
observaram. Os dois perceberam suas reacdes e as sensibilidades que
surgiam.

Esse exercicio pressupde vocé€ perceber uma caracteristica sua e
estabelecer um prazo no qual sera diferente. Durante esse prazo, vocé se
observa.

10 - PRIVACAO VOLUNTARIA

Quem nao se priva conscientemente transforma-se em uma maquina de
desejos (0 que gera a mente conturbada).

As maiores fontes de privagdes nao voluntarias sdo a falta de dinheiro e/ou
de tempo.

Aqui falamos da privacao voluntaria: “eu posso, mas ndo vou...”.

A privagdo voluntdria € importantissima para desenvolver o autocontrole.
E importante também para fortalecer a consciéncia e com isso favorecer a



percepcao da sensibilidade.

Pratique todo dia algumas privacdes. Viva a falta ou o desejo nao
satisfeito.

Dois textos com duas ideias diferentes para reforcar sua decisdo:

E a privacio que garante equilibrio para minha vida;

Usando o Jejum como amplificador da vivéncia espiritual

Existem tantos exercicios uteis quantas sdo as situacdes de vida. Por isso,
tenha em mente que tudo se resume a percep¢ao do que emerge do proprio
corpo/mente.

r

E essa comunicacdo que vocé deseja que aconteca de forma suave e
continua. Todos os exercicios anteriores servem para estimular esse
processo.

A “espiritualidade no dia a dia” acontece literalmente no dia a dia, a todo
momento ¢ a toda hora. A sensibilidade faz parte do funcionamento do seu
corpo/mente. Vocé€ pode ter consciéncia dela ou ndo. O objetivo € que vocé
tenha consciéncia e use essas informagdes para viver melhor.

Por isso, o exercicio mais importante ¢ aquele que acontece a cada
segundo em sua vida. Por exemplo: acontece uma situagdo desagradavel.
Quais sentimentos surgem? Serd que sdo so esses? Ou tem outros? Preste
atencao! Quais sensacOes aparecem nesse momento? Quais fantasias?
Observe! O que vocé decide? Como vocé decide? Perceba esse momento
na sua vida. Veja como voce age e reage. Depois de alguns minutos: como
vocé esta? Com quais sentimentos? Observe-se.

Com o tempo voc€ se acostumard a se observar mais. Para ter a mente
neutra (mente clara), a mente que nao reage, a pessoa deve ter grande
percepcdo de si mesmo. Essa mente deverd lutar para manter-se
sintonizada com os valores nobres, mesmo que no exterior acontecam
eventos ruins, negativos, incomodos etc.


http://caminhonobre.com.br/2014/08/14/privacao-equilibrio/
http://www.rmesquita.com.br/jejum.html

Se voce aprender
® a licao,
a vida fica muito
mais facil.

facebook.com/aPsicologi




CAPITULO 27

FINAL

Voce gostou deste livro? Indique-o para um amigo. Tenho certeza de que
muitos serdo iluminados e terdo mais facilidades nas suas sendas
evolutivas.

A sensibilidade € a chave.

E preciso que pessoas que estio muito presas no pensamento e nas ideias
entendam que os sentimentos, as sensagoes, as intui¢des € varios outros
recursos sao tdo importantes quanto. A era em que vivemos ¢ uma era de
alto estresse, extrema tensao mental ¢ muita informacao.

Todavia, informagao em excesso ou sem equilibrio ¢ um mal. Mesmo sem
informagdes, pessoas que viviam no meio do mato conseguiram grande
evolugdo espiritual. Por qué? Porque desenvolveram a sensibilidade e
aplicaram no dia a dia essa sensibilidade para desenvolver a
sabedoria.

Informacgdo equilibrada e complementada pela sensibilidade pode ser um
grande recurso para promover a justi¢a na sociedade e a paz interior de
cada um. Este ¢ o alerta e o convite para vocé: busque o equilibrio ao
desenvolver e valorizar as varias formas de sensibilidade.

Cada momento, cada ag¢do, cada segundo, cada escolha representa uma
oportunidade para quem quer praticar “A espiritualidade no dia a dia”.
Aproveite esses pequenos momentos para treinar e focar na sua
sensibilidade.

Tenho certeza de que o futuro da humanidade dependerd menos da razao e
mais da sensibilidade. Ou melhor, um futuro saudavel para a humanidade
somente serd atingido se a sensibilidade for desenvolvida de modo que as
sensacdes, 0s sentimentos, as intuigdes (etc.) nobres possam ganhar
relevancia dentro da mente e do corpo de cada um.



O convite que fica ¢ de uma vida em equilibrio. Quanto mais
sensibilidade, mais forte sera o compromisso de cada um com o equilibrio.

Eu, Regis Mesquita, agradeco a vocé, leitor. O trabalho que tive em
escrever este livro somente estard completo quando ele servir para que
muitos leitores possam ser motivados e inspirados a evoluir com método e
maior consciéncia.

Aprofunde-se lendo os textos do Blog_Caminho Nobre, principalmente.
Desenvolver a sensibilidade ¢ uma luta de toda uma vida. Estudar sempre,
praticar sempre e estar sempre disposto a aprender.

Regis S. Mesquita de Oliveira
regismesquita@hotmail.com

Campinas, SP
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