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Prefacio - De bem com a vida

VOCE E VOCE

1. Vocé é muito mais

2.Se conhecer faz crescer

3.Nao da pra ficar sem se amar

4. Momentos infernais também passam
5.Vocé em primeiro lugar

6. Ninguém é responsavel por vocé
7.]Junte seus caquinhos e faga uma obra de arte
8. Mude seus planos hoje

9. Seja crianca outra vez

10. Saiba se proteger no bem

11. Construa um novo olhar

12. Amadurecer é libertador

13. Fique de bem com a vida

14. Frases importantes para seu dia

15. Nao seja cover de ninguém. Seja vocé!
16. Ajuda: vocé precisa e pode ter
17.Qual a sua verdadeira idade?

18. Preste atencao nas dores musculares
19. Nao queira viver como anjo

20. Cuidado com o que vocé fala



21.Se vocé ama, consegue dizer nao

22. Afirmagdes positivas

23. Anote ai: direcao e foco nas solugoes
24. Exercicio para deixar a dor ir embora
25. Autoamor: op¢ao pelo melhor

26. Decepcionar-se faz bem

27.Fac¢a a sua protecdo espiritual

28. Nao sintonize com energias ruins

29. Pessoas que se amam

30. Do que vocé realmente precisa?

31. Deixe a vida acontecer

32.Vocé estd em terapia ou apagando incéndio?

VOCE E SEUS SENTIMENTOS

33. Aprenda com a sua raiva

34. Seja uma boa companhia para vocé

35. Caréncia: evite esse territorio

36. Ainveja pode te mostrar muita coisa boa
37.Estar infeliz pode te levar a mudangas
38. Faga as pazes com sua tristeza

39. Fique de olho no estresse

40. O que fazer de bom com a culpa

41. Limpe a magoa da sua aura

42.Roubo de energia

43. Nao fique na fila dos magoados

44.Nao deixe o remorso te fazer perder tempo
45. Recicle o cansaco. Vai ser 6timo!

46. Saiba lidar com suas perdas

47.Vigie suas crencas

VOCE E 0S OUTROS

48. Tenha cuidado com os julgamentos
49. Aceita que doi menos!



50. Aplique o autoperdao e prossiga

51.Seu carma te faz crescer

52.Seu carma é tudo de bom!

53. Quem te acusa, pede socorro

54. Fazer tudo ndo é uma prova de amor

55. Adapte-se a realidade

56. E preciso ser amigo de verdade
57.Disponibilidade demais atrapalha

58. Avida te permite escolher

59.Vocé tem o direito de escolher

60. Pessoas mais provaveis de se magoarem
61. 0 amor também tem limites

62. Autoamor, autoabandono e codependéncia
63. Mude de atitude e mande a culpa embora
64. Invista em quem te ama

65. Aceitando as perdas, vocé recomeca mais feliz
66. Esta ruim? Proteja-se!

67.Dica de protecao para vocé

68. Focando no lado bom, vocé descobre o melhor
69. Fique atento com as “vitimas”

70.Nao esta facil achar um amor

71. Expectativas demais te tiram da realidade
72.Esta mais dificil “do lado de c@”

73.Nao carregue ninguém nas costas - |
74.Nao carregue ninguém nas costas - Il

75. Como saber se vocé perdoou?

76. Terminar nao significa encerrar ciclos

VOCE E DEUS

77.Pode pedir que Deus atende
78. Abra uma fresta de esperanca
79. Nao fique na periferia de Deus
80. Apaz que é s sua

81. Ligue para o celular de Deus



82. Busque Deus a cada amanhecer
83. A contabilidade de Deus
84. Acolhe-me, Senhor!
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Ficar de bem com a vida ndo exige muitas habilidades e
conhecimentos. Na maioria das vezes, nos falta orientacdo que
proporcione uma mudanca comportamental e um esforco direcionado
para novas conquistas. Consideragoes bem simples podem fazer muita
diferenca. Este livro se propde a trazer para o campo de nossas
reflexdes essas pequenas observacoes tao importantes.

Os textos deste livro, em principio, foram escritos com mais
informalidade e postados em meu Facebook, obtendo 6tima
repercussao. Esse fato levou a editora a pensar no projeto de um livro.
Sao textos breves sobre o viver, com foco, principalmente, na vida
emocional, com reflexdes e orientacées terapéuticas que podem
auxiliar no desenvolvimento do autoamor e da paz interior.

Sdo mensagens inspiradas em minha experiéncia profissional, a partir
dos inumeros dramas e dores humanas de pessoas em busca de
solucdes para uma vida melhor. Busquei enfocar sempre os aspectos
luminosos e curativos de cada contexto.

Muitos de meus clientes, ao iniciarem seus relatos, me dizem: “Prepare
seus ouvidos, pois tenho muitos problemas pra contar”. Eu ou¢o com
muita aten¢do e quase sempre digo: “Vocé tem razdo. Sao muitos
problemas que se resumem em um sé: na falta de amor a vocé mesmo.”.

Sem quaisquer generaliza¢des, uma expressiva parcela de doencas
psiquicas e emocionais pode ter como causa a falta de amor a si
mesmo, o autoabandono e a baixa autoestima. Ja constatei muitos
casos de doengas severas que tém suas causas mais profundas nessa
auséncia de uma relacdo de amor e acolhimento a si préprio.

Culpas, cobrancas, perfeccionismo, medos, fobias, caréncias, ansiedade
e muitas outras doencas sao frutos da distancia que a pessoa cria de
sua alma e de sua luz pessoal. Entra entdo num processo de
racionalizar muito sobre sua vida e se afasta de seus sentimentos mais
auténticos e libertadores.



A cura é apaixonar-se por vocé, aprender como aplicar cuidados
terapéuticos de amor as suas limita¢des, livrando-se das cobrancgas
interminaveis e dos medos paralisantes.

Minha visdao de processo de cura esta intimamente conectada com a
ideia de que, para atingir bons resultados, é necessaria uma educacao
emocional centrada no amor a si mesmo. Eis, portanto, as propostas
basicas deste livro: estar bem consigo, saber como se perdoar; ter
poder organizador sobre a vida mental e desenvolver uma maior
capacidade de gerenciamento sobre os talentos morais e espirituais
que todos possuimos.

Agradego aos meus clientes, que foram minha fonte de inspiracao. Eu
tenho o maior carinho por eles, porque eu aprendi que eles precisam
mais da minha amorosidade do que dos meus conhecimentos técnicos.
Com a técnica, eu posso ajuda-los a perceber algo que necessitam
corrigir Com minha amorosidade, eu consigo lhes mostrar que eles
podem se curar com o poder do amor e do auto-amor.

“Apaixone-se por vocé” foi escrito com o coragdao. Espero que possa
realmente ser util e levar mais pessoas a alcangarem a meta almejada
por todos: estar de bem com a vida.

Wanderley Oliveira (Belo Horizonte, janeiro de 2014).
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VOCE E MUITO MAIS

SO0 vocé e Deus sabem como tem sido sua vida, suas dores, suas
conquistas e sua caminhada.

Sabem quantos obstaculos superados, quantas batalhas perdidas e
quantas vitorias alcangadas.

Sabem o que foi feito para chegar até aqui.

Diante disso, vocé vai deixar que alguém que nao participou de nada
dite o que vocé deve ou nao fazer?

Vocé vai permitir que alguém que ndo tem a menor no¢ao de seus
esforcos para manter-se de pé venha determinar o que vocé deve
sentir ou deixar de sentir?

Nao permita que isso aconteca. Cuide-se com muito carinho para nao
deixar que alguém pegue uma peca do quebra-cabeca da sua vida e te
julgue, encaixando-a onde quiser. Uma peca é s6 uma parte. Vocé é
muito mais.

Se vocé der muita importancia a tudo que falam de vocé, simplesmente
ndo tera tempo e energia para fazer o seu melhor, porque gastara seus
esforcos tentando se explicar e se defender perante as pessoas.

Faca seu melhor; €, se isso nao for suficiente para os outros, acredite na
forca da vida, que sempre te ensina a crescer e avang¢ar nas
experiéncias da conviveéncia.
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SE CONHECER FAZ CRESCER

Quando a atitude de alguém te incomoda, essa reagdo é um alerta da
alma, dizendo que vocé tem algo a aprender com esse acontecimento.

Quando vocé procura fazer sempre o melhor pensando em agradar os
outros, existe uma enorme chance de sofrer, porque, sem perceber,
vocé vai bem além do seu melhor nessa tentativa insana.

O seu melhor é uma medida que s6 pode ser atingida quando vocé
coloca a si proprio como referéncia, e ndo o outro. Parece que isso é
egoismo, mas nao é. Isso se chama autoamor que se expressa na no¢ao
exata de seus limites, de suas imperfeicdes e do que vocé realmente
quer da vida.

Guarde bem essas ideias: limites, imperfeicdes e o que vocé quer da
vida, pois conhecer profundamente o que elas significam com relagdo a
voceé € o segredo do autoamor.

Conhecendo seus limites, vocé nao vai ultrapassa-los.

Conhecendo suas imperfeicdes, vocé vai perceber os abusos do
julgamento alheio.

Conhecendo o que vocé quer da vida, vocé vai tomar decisdes eficazes
e inteligentes, evitando aquilo que nao merece e alcancando aquilo que
necessita.

Nesse processo de autoconhecimento, a qualquer momento vocé vai
olhar para aquela pessoa que te incomoda e que vocé ndao compreende
e vai sentir uma luz brotando dentro de si mesmo. Vocé sera capaz de
compreendé-la e conseguira perceber que Deus conta com ela também.



Percebera que ela apenas tem um jeito diferente de ser; viver e realizar
o bem.

Essa luz se chama amor, o sentimento que nos aproxima uns dos
outros, porque quebra o muro dos nossos pontos de vista endurecidos,
dos nossos julgamentos sombrios e do nosso orgulho separatista.
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NAO DA PRA FICAR SEM SE AMAR

Segue uma pequena lista do que vai junto com o seu amor aos outros,
quando vocé nao cuida de construir o amor a si mesmo: medos,
frustragcdes, inseguranca, arrogancia, caréncias, angustias, magoas e
muitas dores emocionais.

A forma como vocé se trata € também a forma como vocé trata seus
amores. Quando vocé nao esta bem na relagdo consigo proprio, o
mesmo ira acontecer na sua relacao com os outros, de formas variadas
e prejudiciais. E o pior é que, se vocé ndao tem consciéncia dessa falta
de autoamor, vocé responsabiliza as pessoas que ama pelas coisas
ruins que voce sente.

A forma como vocé se trata cria uma vibragdo, um campo energético,
entre vocé e as pessoas.

Se vocé ndo se preocupa em realizar seus gostos, nao € fiel com seu
querer e com suas necessidades, isso podera trazer o desengano e a
decepcdo para seus relacionamentos afetivos com filhos, conjuges e
amigos.

Preste atenc¢do nas suas necessidades, trate com carinho os seus
desejos mais profundos e respeite 0s seus sentimentos para que a vida
e as pessoas te respeitem também.

Quando vocé tem medo de ser rejeitado, sua relacdo € assombrada pela
necessidade de agradar para nao perder o carinho de alguém.

Se vocé guarda uma frustracdo na existéncia, isso vai aparecer na
forma de cobrancga e rigidez para com a pessoa amada, a fim de que ela
nao tropece no mesmo caminho.



Quando vocé nao trabalha sua soliddo e sua caréncia, vai esperar
demais do outro, exigindo, de modo exagerado, mimos,
reconhecimento e presencga.

Se vocé é perfeccionista e espera demais de si, isso vai te levar a um
relacionamento repleto de magoas, porque ninguém vai atender
totalmente as suas expectativas superdimensionadas.

Quando vocé é uma pessoa muito disponivel na relacao, gosta de
ajudar a todos e assume uma postura de excessiva bondade, sua
convivéncia serd atormentada pela mania de controlar.

Se vocé sente muita culpa, vai tentar gerenciar a vida de quem ama
para que ele nao sinta o mesmo.

Se vocé é uma pessoa muito agressiva com vocé, certamente isso vai
refletir nos seus relacionamentos; sua forma de amar serd cheia de
cobranga, rigidez e desrespeito.

Se vocé nao esta bem com vocé, suas relacdoes de amor vao refletir sua
doenca, sua dor, suas imperfeigoes.

Se vocé nao quer ou ndao da conta de resolver suas dificuldades
pessoais, corre o risco de transferir a quem ama a tarefa ingrata de te
fazer feliz. E isso é uma ilusdo. Ninguém tem esse poder a ndo ser vocé.

Quando vocé diz que ama alguém sem amar a si mesmo, o amor que da
aos outros sera sempre sufocado pelas suas préprias limitacoes e
enganos emocionais. Continue amando do jeito que vocé da conta, mas
procure logo por ajuda se vocé nao esta conseguindo se tratar com
bondade e carinho. Fazendo assim, vocé traz alegria e felicidade para
suavida e para a vida de quem é importante para vocé.
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MOMENTOS INFERNAIS TAMBEM PASSAM

Existem dias assim. Parece que temos um inferno por dentro. A mente
fica confusa, os sentimentos indefinidos, vem o desanimo fisico e por
ai vai...

Sao as dores da alma. Nao € loucura, nem mediunidade, nem “encosto”
e nem TPM. E sua alma dizendo: “Desculpe pelos transtornos, mas hoje
tenho que vasculhar o inconsciente em busca de algo importante”. Isso
acontece, mesmo sem razoes claras para acontecer.

Ninguém ¢é totalmente feliz, nem totalmente triste. Existem os
momentos de muita alegria e também os de dor. Eles se alternam sem
que vocé perceba. Se alguém fosse feliz ou depressivo o tempo todo,
decerto morreria.

Aprenda a acolher esses momentos duros como um aviso da alma
dizendo: “Em manuteng¢do para melhorar sua vida”. Ndo fique ansioso
para se sentir melhor nesses instantes, pois isso aumenta a aflicao.

Busque a prece sem desespero, mas saiba que sé a ora¢do ndo vai
resolver. Tome uma atitude. Busque se ocupar com algo util e
necessario.

Acolha essas vivéncias, por mais dolorosas que sejam. Feche os olhos e
diga com verdadeiro sentimento de aceitacdo: “Minha alma, eu decido
acolher esse momento com incondicional amor”. Repita essa frase
quantas vezes sentir que € necessario. Depois, respire fundo algumas
vezes e va viver. Logo tudo passara.

Um dos passos fundamentais para vencer suas tendéncias ao egoismo
e a rebeldia é assumir responsabilidade sobre aquilo que vocé planta
no canteiro da vida.



Mesmo que tenha que colher frutos amargos e espinhosos das
sementes que plantou, acolha-os com amor e diga: “Sou responsavel
por isso. Assumo minhas atitudes e quero plantar novas sementes”.

Enfrente suas lutas no campo da vida com coragem, na certeza de que
vocé pode se perdoar pelo que fez.

Recomece e ndo pare mais de plantar sementes melhores e mais ricas
de amor e de paz. A vida te respondera com entusiasmo e alegria para
prosseguir.
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VOCE EM PRIMEIRO LUGAR

Muitas vezes vocé experimenta a sensa¢ao de que estd transmitindo
aos outros muitos sentimentos que ainda nao consegue sentir em vocé
mesmo, como a alegria, o perdao, o otimismo, a fé e outros tantos.

Isso acontece quando vocé coloca o outro como mais importante para
vocé do que vocé mesmo. E, quando faz isso, agride seu proprio
equilibrio emocional.

Sua saude emocional sé € possivel quando fica claro que, apesar de ser
necessario vocé amar e ser amado pelos outros, a pessoa mais
importante e a quem vocé necessita dar amor é vocé mesmo.

Se vocé busca amar alguém mais do que a vocé mesmo, ndo conseguira
se sentir merecedor do bem e das coisas boas que oferece ao outro,
vivendo de sacrificios, penuria e caréncia.

0 amor ao préximo € fonte iluminada de saude, paz e cura; entretanto,
quando vocé se movimenta sem a protecdo do autoamor, esse amor ao
préoximo vai te machucar e te deixar sujeito a dores e sofrimentos que
poderiam ser evitados.

Assuma definitivamente que a pessoa mais importante da sua vida €
vocé. Sabe qual o resultado disso? O resultado € que, dessa forma, vocé
sera alguém melhor também para todos a sua volta, e estard sempre de
posse da sua integridade, da sua felicidade e da sua paz.

Nao delegue para ninguém a responsabilidade de te fazer feliz. Ame-se.
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NINGUEM E RESPONSAVEL POR VOCE

Certa vez, apds uma palestra, fui abordado por uma pessoa que
acompanhou os estudos e me disse apavorada:

Aquele caso que vocé contou me deixou com muito medo. Vocé nao
deveria falar essas coisas em uma palestra.

Entendo, senhora - respondi calmamente.
E agora o que eu fago com esse medo?

O medo é um sentimento muito positivo. Ele é um indicador de que
realmente aquilo que tememos pode nos lesar ou prejudicar de
alguma forma. No fundo, ele surge para que nos preparemos melhor
para enfrentar aquilo que tememos.

Mas agora eu vou ficar com muito medo daquilo que vocé disse -
insistiu ela.

Que bom para a senhora. Faga as pazes com seu medo e oriente-se
por ele. Prepare-se melhor a respeito do assunto. Seu medo é seu
amigo, e nao seu inimigo. Ele s6 aparece diante daquilo que
precisamos enfrentar e nos convida a melhor nos prepararmos para
esse fim.

Mas, em uma palestra espirita, o senhor deveria dar esperanca, e
nado provocar medo.

Observe a senhora que, a respeito desse caso, as demais pessoas o
ouviram com bom-humor e alegria. Alids, jA contei esse caso
inimeras vezes em outras palestras e nunca alguém teve essa sua



reacao. O medo também pode ser um Otimo caminho para a
esperanga.

— Mas, - continuou ela, parecendo nao estar muito a fim de aprender
- e o que eu fago agora com esse medo?

— Senhora, o medo é seu. A licio é sua. Medite e encontre seu
caminho. Enfrente-o e descubra o que ele quer lhe dizer.

— O senhor é responsavel por ele - disse, de forma mais agressiva.

— Minha irm3, eu respondo por mim, e se vocé esta acostumada a
responsabilizar as pessoas pelas coisas que vocé sente, faga um
favor a vocé mesma: busque tratamento e que Deus te abencoe os
caminhos.

Quando a provacao te assalta o coracao, fique atento para que ela nao
roube a mais preciosa licdo: a vontade de viver e a crenca no poder
divino.

Nada acontece sem motivo. Nas provacdes, vocé € examinado em trés
licoes: na coragem de decidir viver plenamente apesar das
contrariedades, na fé em Deus e na capacidade de aceitar a realidade
da vida. Quando vocé aprende suficientemente essas trés ligoes,
permanece de pé na vida.
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JUNTE SEUS CAQUINHOS E FACA UMA OBRA DE
ARTE

Se vocé foi alvo de incompreensao e critica, recolha o aprendizado
possivel em clima de sinceridade e prossiga. Se o valor de seus
esforcos nao foi reconhecido, continue no trabalho que edifica e va
adiante. Se reagiram com agressividade as suas iniciativas, respeite o
momento de cada um e bola pra frente!

Essas experiéncias sdao extremamente dolorosas e, mesmo que vocé
deseje que elas nunca acontegam ou que elas passem rapido, elas vao
te conduzir a uma visdao mais ampla da vida e de si mesmo.

Sabe por que acontece isso com vocé?

Para vocé descobrir seu verdadeiro valor e ndo se permitir ultrapassar
seu limite de confianca e expectativas em relacao aos seus circulos de
convivéncia.

Gostou? Entao se ame e se cuide!

Junte seus caquinhos e faca de vocé uma obra de arte. Deus te quer
assim.
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MUDE SEUS PLANOS HOJE

Acorde pela manha e substitua as frases “hoje eu tenho de” e “hoje eu
preciso de” pelas frases “hoje eu quero”, “hoje eu escolho”, “hoje é meu
dia de sucesso, de alegria e de paz”.

Se, nesse dia, alguém tiver inveja de vocé, pergunte ao seu coragao:
“Coracdo, o que ha de tdo bom em mim que eu vejo nessa pessoa, mas
nao consigo ver em mim? Abra meus olhos para descobrir”.

Dé bom dia a quem nao esta de bom humor e a quem vocé nao daria
por algum motivo. Facga isso pensando em vocé e no quanto vocé nao
quer ficar remoendo e cobrando atitude dos outros.

Faca uma pequena oracao. Nao peca a Deus para mudar nada, e sim o
entendimento sobre o que é necessario mudar em vocé e como fazé-lo.

Transforme a sua rotina. Va por outro caminho, mesmo que seja mais
longo. Acorde mais cedo para fazer isso. Na verdade, durma mais cedo
na noite anterior, ja pensando nisso. Faga disso um acordo, um plano,
uma diversao.

Tome café em outro lugar.

Volte mais tarde do trabalho para nao enfrentar o transito e faca algo
util enquanto isso.

Alimente-se de forma calma. Mastigue prestando ateng¢ao e sentindo o
sabor.

Pense em como tornar seu dia melhor, em como transformar sua rotina
em algo util e agradavel.



Enfrente os deveres mais dificeis primeiro. Nessa dinamica os outros
fluem.

Se vocé puder, mude também alguns dos seus horarios. Faca seu dia
girar por objetivos e ndo por numero de horas ou tarefas.

Dé um presente a vocé mesmo todos os dias. Cuide de vocé, acolha-se
com carinho. Tenha um plano de autoamor para seu dia, para sua
semana, para sua vida. Dedique-se a elaborar esse plano e seja muito
feliz.

Coloque esse plano como seu principal objetivo. Todos os dias.
Certamente sua vida terd outra cor, outro vento, mais docilidade e mais
leveza.
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SEJA CRIANCA OUTRA VEZ

Busque um lugar reservado, respire fundo, coloque uma mdusica,
espalhe um aroma no ambiente, crie um clima de relaxamento. Se nao
for possivel nada disso, apenas feche os olhos.

Pense em uma foto sua, de quando vocé era crianc¢a, que mais lhe traga
boas recordacdes. Fixe essa foto em sua mente e dé movimento a sua
crianca interior. Olhe para ela. Veja-se brincando. Busque recordacoes
de sua época infantil que sejam boas.

Agora, faca um encontro. Prepare-se.

Dé as maos para sua criancga interior. Rode e brinque com ela. Assente-
se com ela em uma relva e inicie o seguinte dialogo:

“Perdoe-me por te abandonar. Fui eu quem mais perdi. Trago dentro de
mim uma dolorosa sensacdo de vazio por ter te abandonado, minha
crianca querida. Eu voltei agora e vim te buscar. Quero que vocé fique
comigo todos os dias. Preciso da sua inocéncia, da sua simplicidade, da
sua bondade espontadnea, preciso do seu coracdo no meu. Esperei
muito de tudo e de todos e me senti sozinho. Senti sua falta. Quero te
acolher. Esta tudo bem agora, ndo tenha medo, eu estou aqui para te
proteger. Nao existem mais motivos para essa sensacao de vazio. Eu te
acolho com amor e agora, tendo vocé comigo, também me sinto mais
acolhido, mais protegido. Obrigado minha crianga interior. Eu te amo!
Eu te amo!” Entrar em contato com seu lado infantil é nutrir-se de
forcas sutis importantissimas para seu bem-estar e sua saude.

A criancga interior aumenta sua criatividade, revitaliza sua forc¢a vital,
cresce seu desejo de ter sonhos, amplia sua sensibilidade para a vida,
desperta mais curiosidade, gera uma sensacao de amparo e dilata sua
afetividade.



Entrar em contato com sua crianga interior é voltar-se para vocé, é um
exercicio de autoamor e fortalecimento do ego sadio, do ego
iluminado.

Busque sua crianga e lembre-se da frase inesquecivel de Jesus: “Deixai
vir a mim as criancinhas, porque delas é o reino dos céus”.
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SAIBA SE PROTEGER NO BEM

Vocé vive mergulhado em um mundo de energias. Energias das plantas,
dos objetos, dos animais, das pessoas, dos espiritos.

Vocé seleciona as energias que consome conforme sua forma de viver.
Seus pensamentos e seus sentimentos sao o0s principais
sintonizadores do que vocé recolhe nos ambientes onde vive.

Se vocé estd pessimista, suga energias toxicas de tristeza, dor e
desesperancga. Se vocé esta confiante, recolhe as for¢cas do bem e da
motivacao para caminhar.

Compreenda que ndo sdo as energias nem as pessoas que prejudicam
sua vida, e sim o que vocé escolhe consumir em torno de seus passos.

Proteja-se, buscando cultivar sempre o que vocé conhece e consegue
de melhor e, quando nao se sair muito bem, busque arrimo na oracao e
em outras formas de recuperar seu clima interior.

E vocé quem escolhe o que quer da vida. Quando vocé escolhe plantar o
bem, € vocé quem ganha mais com isso. Acredite!
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CONSTRUA UM NOVO OLHAR

Agora pode ser o melhor momento da sua vida. Tudo vai depender de
como vocé olha os acontecimentos e de como vocé constroi seu
sentimento a respeito das pessoas a sua volta.

Os acontecimentos sao como sdo. Eles ocorrem, em sua maioria,
independente do que vocé possa fazer para interferir Vocé vai se
deparar com surpresas, decepc¢oes, coisas boas e outras ndo tao boas
assim.

As pessoas sdo como sao. Vocé ndo tem como gerenciar o modo de
ninguém viver ou prever como vao reagir diante dos acontecimentos.
Vocé s6 é capaz de mudar o seu modo de ser, de pensar e de sentir a
vida.

Exercite a visao otimista. Procure enxergar mais além e ver o ganho de
cada experiéncia. Mesmo que, a primeira vista, vocé nao veja esse lado,
ele esta 1a.

Isso ndo quer dizer fechar os olhos para a realidade, mas proteger-se
com energias saudaveis para encara-la da melhor forma que existe: de
cabeca erguida e com a certeza da vitoria sempre.

Um 6timo novo olhar!



12
AMADURECER E LIBERTADOR

O amadurecimento se desenvolve quando vocé abandona a
necessidade compulsiva de ter controle sobre tudo. Surge quando vocé
atua onde pode fazer diferenca, mas aceita o que nao pode mudar.
Simplesmente percebe que viver é isso, deixar fluir.

Pessoas maduras nao sentem necessidade de consertar nada no
passado. Aprendem com ele.

Pessoas maduras nao sentem necessidade de modelar o futuro.
Acreditam que o melhor vird com ele.

Pessoas maduras entendem que s6 no presente podem unir o
aprendizado com a possibilidade de fazer acontecer o melhor.

Quer uma dica para amadurecer? Faga o seu melhor, dia apds dia.

Amadurecer ¢ libertador, isto ¢, LIBERTA DA DOR.
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FIQUE DE BEM COM A VIDA

Pessoas de bem com a vida lidam bem consigo mesmas. Dao bom dia
ao porteiro, a faxineira, ao motorista e ao trocador de 6nibus, sem
esperar que retribuam. Afinal de contas, quem nao retribui deve estar
muito mal ou entdao precisa adquirir mais habilidade social
Cumprimente as pessoas que passam pelo seu dia, inclusive, aquelas
que nao sao da sua rede de afetos.

Comunique que esta chegando o dia do seu aniversario. Se quiser, faca
a festa, mas, ndo fique na expectativa sofrida dos parabéns que ira
receber ou fazendo uma lista de quem nao lhe parabenizou.

Pessoas de bem com a vida se elogiam sem falsa modéstia. Vestem-se e
arrumame-se para si mesmas e ndo ficam na dependéncia de elogios
sobre o novo visual.

Nao aborrecem ninguém. Entendem as loucuras e as diferencas dos
outros.

Buscam o bem viver, ndo padronizam, evitam o controle, ndo querem
estar certas o tempo todo.

Pessoas de bem com a vida colhem da prépria vida tudo aquilo que as
colocam ainda mais de bem com elas mesmas.
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FRASES IMPORTANTES PARA SEU DIA

Mentalize um caderno. Escolha ou crie a seu gosto uma frase para
escrever em seu caderno mental, dessa forma:

* Hoje sera um dia muito melhor do que ontem.

e (Cada linha que eu escrever hoje serd uma poesia expressando o
bem.

e Uso a borracha do perdao para apagar da memoria o que nao
serviu.

e Reescrevo ideias, atitudes e o que valer a pena.

e Agradeco e louvo por mais uma oportunidade na vida.

Apébs escrever mentalmente sua frase, imagine-se fechando o seu
caderno e traga as duas maos até o cora¢ao. Deposite ai o seu
caderninho.

Hoje faca diferente.
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NAO SEJA COVER DE NINGUEM. SEJA VOCE!

A maturidade acontece quando vocé interrompe a necessidade de
imitar alguém e deixa florescer a sua individualidade, a sua diferenca.
Seja vocé mesmo, busque seu caminho particular para Deus, ndo faca
copias.

Em muitos casos, as copias sdo expressoes de orgulho, inseguranca,
desvalia, baixa autoestima, entre outras emocdes. E vocé tentando ser
alguém que deu certo, alguém que te impressiona e encanta. Tomar
carona no sucesso alheio é um provavel indicio de que vocé nao esta
bem com vocé proprio.

Pode até ser que vocé consiga demostrar para os outros o mesmo
sucesso da pessoa que vocé esta imitando, mas o fato de vocé nao ser
quem realmente é sera péssimo para sua caminhada pessoal. Vocé
estara coberto por um manto de ilusdo, acreditando que esta obtendo
o mesmo resultado de quem vocé copiou. E ilusdo, nio caia nessa!

Seja uma pessoa com 6timos resultados sendo vocé mesmo. Nesse
contato consigo, vocé vai alcancar um patrimonio singular de valores
que sO vocé tem. Basta se conectar com essa singularidade e deixar
florescer seu valor. Seja vocé do seu jeito. Com certeza tudo sera
melhor para sua vida.

Nao seja cover de ninguém. Seja voce e se realize!
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AJUDA: VOCE PRECISA E PODE TER

Um dos caminhos para aumentar o seu sofrimento é o fato de nao
procurar ajuda quando precisa.

A palavra e a orientacdo de um amigo, de um terapeuta ou de alguém
que te apoie pode evitar que vocé fique muitos anos preso a um
mesmo problema. O orgulho de ndo aceitar apoio ou tratamento
quando forem necessarios pode levar a maiores dores.

Vocé ndo foi criado para dar conta da sua evolugdo sozinho. Quando
vocé esta sozinho em sua dor, sua mente se fixa nos problemas,
aumentando a extensao da realidade, criando fantasias, e o seu poder
de encontrar solucdes fica significativamente reduzido.

Busque ajuda, tenha humildade. Nao precisar de alguém nao é sintoma
de for¢a, e sim de arrogancia. Todos nés precisamos de ajuda.

Procure investir em sua vida. Se vocé se sente adoecido
emocionalmente, se esta sofrendo com problemas graves, busque
ajuda para se entender, invista em seu autoconhecimento.

Se pessoas ja perceberam que investir é crescer sem dor, imagine vocé,
que esta na dor, o quanto nao esta precisando de apoio. Busque ajuda.
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QUAL A SUA ERDADEIRA IDADE?

Vocé sabe avaliar qual a sua idade interna?

Isso faz uma diferenca no seu modo de viver que possivelmente vocé
nem imagina. Assumir sua idade mental, descobrir qual o parametro
mais realista de sua forma de pensar e de sua forma de ser, pode mudar
muita coisa na sua vida. Veja algumas delas:

e seus relacionamentos ficam mais saudaveis;

e sua saude fisica se desenvolve em melhores condicdes;
e seusono pode ser mais revitalizador;

e sua criatividade pode ser expandida;

e seu prazer encontra caminhos mais saudaveis;

e seu humor fica mais estavel;

e suavisao de vida é mais inteligente e proveitosa;

e sua capacidade de autopercepc¢ao se dilata;

e suaimagem passa a ter sintonia com a realidade.

Para descobrir sua idade interna e tirar proveito dos beneficios dessa
conquista, vocé precisa fazer uma conexao pacifica e amorosa consigo
mesmo. Procure ajuda especializada e invista em sua vida. Conhecga
melhor o que é sombrio e 0 que é luminoso na sua vida e faca um
retrato de si mesmo com mais nitidez.



A idade interna é definida pela maturidade emocional, e o seu traco
principal é a humildade, que manifesta o grau de consciéncia de quem
é vocé. A humildade é construida quando vocé possui um retrato real
de si mesmo que nao te coloca nem abaixo e nem acima de suas
qualidades e de suas imperfeicoes.

Por outro lado, o trago que te desconecta da idade interior é o orgulho
desmedido perante a vida. Ele esta presente sempre que vocé age
como um sabe-tudo da existéncia. Ninguém nessa vida foi criado para
evoluir sozinho ou para construir o papel de um ser especial dotado de
intocavel grandeza.

Vocé é autossuficiente por natureza e tem muito poder divino latente
para a felicidade, mas a vida te chama em carater intransferivel para
que vocé tome posse de sua verdade pessoal e para que ela te liberte e
te leve ao crescimento.
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PRESTE ATENCAO NAS DORES MUSCULARES

Esses pontos de tensao no corpo podem criar fibroses e outros danos
as cadeias fisiolégicas e sdo também locais de aglomeracao de energia
estatica, chamados de bolsdes energéticos. Esses bolsdes criam
bloqueios para que os resultados satisfatorios da terapia emocional
possam ser mais bem verificados pelo paciente. Sdo entraves.
Auténticos vampiros de forgas.

Existem bolsdes de medo, culpa, magoa, tristeza, orgulho e outras
emocoes, que sao perceptiveis por meio de exames da aura do
paciente. No mesmo ponto em que sao localizados na aura, percebe-se
claramente os efeitos no campo organico.

Uma pessoa que tenha, por exemplo, uma dor lombar ou na coluna
cervical, pode estar carregando um bolsdo antigo de culpa que, com o
passar do tempo, vai se transformando em um dreno de energias que
acarreta esgotamento fisico.

Um tratamento conjunto de fisioterapia para o corpo e terapia para a
mente trazem 6timos efeitos. O método Busquet é todo realizado com
as maos e o proprio fisioterapeuta, quando dotado de sensibilidade,
consegue perceber essa relacdo entre corpo e mente e pode orientar o
paciente a entender a relacdo entre suas dores e seus estados
emocionais.

Alguns pacientes, apds a fisioterapia, apresentam nitida melhora
psiquica e emocional, sobretudo no ténus energético, porque as dores
musculares consomem alto indice de energia vital do corpo e do duplo
etérico.
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NAO QUEIRA VIVER COMO ANJO

Que tal abandonar essa doenca de angelitude e fazer coisas de gente?
Vamos dar alguns exemplos:

Pague suas contas com alegria sem reclamar dos gastos que tem.

Procure indenizar a pessoa dona do carro que vocé esbarrou no
estacionamento e ninguém viu. O que importa é que vocé sabe o que é
certo fazer.

Pare de falar mal do sindico do seu prédio. Talvez ele esteja fazendo
tudo o que esta ao seu alcance.

Cuide do seu lixo com aten¢do e cuidado, administre sua propria
bagunca depois de usar qualquer ambiente.

Quando vocé nao sabe nada sobre algo que lhe perguntarem, encha o
coracao de humildade e diga: nao sei!

Aceite que a “grama” do vizinho pode ser mais bonita, mas que voceé sé
tem de cuidar daquela que é sua.

Tome banho no tempo necessario, sem desperdicar agua.

Essas, entre outras inimeras pequenas agoes, te fazem grande diante
de sua consciéncia. Vai demorar um pouquinho para vocé ser anjo.
Enquanto isso, que tal fazer bem feito o papel que te compete como ser
humano?

Os anjos ja foram pessoas como vocé e aprenderam a fazer o melhor
nas pequenas coisas. Para ser anjo, primeiro vocé tem que
simplesmente ser gente.
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CUIDADO COM O QUE VOCE FALA

Seguem algumas expressoes que nos afastam do bem viver em funcao
de fortalecerem nossas tendéncias comportamentais mais dificeis:

e Nunca vou concordar com vocé.

e [sso éimpossivel de esquecer!

e Jamais vou aceitar isso.

e Nunca vou entender isso.

e Ndo quero nem imaginar uma coisa dessa.
» Detesto essa pessoa.

e Nao suporto esse assunto.

e Estou sempre chateado com vocé.

e Nao suporto suas ideias.

e Vocé sabe com quem esta falando?

e Do seujeito ndo da.

e Nao te devo satisfacao.

e Esse problema nao tem solucgao.

e Ande logo, estamos sempre atrasados!

e Euprometo.



e Deixe tudo nas maos de Deus.
e Nunca tenha medo.

e Tira essaraiva do seu coracao.
e Vocé precisa fazerisso.

e Vocé ndo tem jeito!

e Eute avisei!

e E,avida é assim mesmo!

Procure por frases positivas para substituir essas e veja os efeitos
saudaveis dessa troca em sua vida.
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SE VOCE AMA, CONSEGUE DIZER NAO

Frases educativas nos relacionamentos regidos pelo amor, nos quais as
pessoas nao se abandonam totalmente para cuidar dos outros:

e Agora nao posso.

e Nao poderei emprestar.

e Nao dou conta de discutir novamente.
e Nao consigo fazer.

e Sinceramente, nao sei.

e Naverdade, ndo quero.

e Realmente, ndo tenho interesse.

e Nao fago sozinho.

e Nao vou poder.

Notou o que ha de comum em todas? E a presenca do “nio”
expressando os limites necessarios para uma relacdo saudavel.
Quando vocé diz ndo, chama as pessoas para se promoverem, para
realizarem e crescerem.

Quando vocé diz ndo a quem ama, esta dizendo na verdade: “acredito
em sua competéncia para resolver”, “vocé consegue”, “em vocé, eu
acredito”.

Se vocé diz sim o tempo todo, na verdade esta dizendo “eu ndo acredito
em sua competéncia para fazer isso, deixa que eu fago”. Quem diz sim o



tempo todo, vai fazer o que ndo quer, viver falsamente e sofrer muito
com a magoa.

Aprender a dizer ndao é essencial para sua felicidade. Se vocé ama,
consegue dizer nao.
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AFIRMACOES POSITIVAS

Criar afirmacdes positivas e usa-las é uma Otima ferramenta de
programag¢ao mental na busca de seus objetivos.

Seguem trés pequenas dicas:

A. Sempre faca as afirmagdes no tempo presente. Exemplo: “Parei
de fumar e valorizo minha satude”. O inconsciente s6 acata
programacdes no tempo presente ou com data pré-
determinada. Exemplo: “Vou parar de fumar até 15 de
novembro, as 15 horas..

B.Nunca utilize o NAO, porque ele nio tem sentido no
inconsciente. Exemplo: “Nao vou mais fumar”. O inconsciente
sO registra: “vou mais fumar”.

C. Diga algo a respeito do seu objetivo e ndao se preocupe de nao
ser verdade, porque o inconsciente nao registra verdade ou
mentira, ele registra aquilo que vocé fala com intencao forte.
Exemplo: “Parei de fumar e adoro cuidar de meu corpo”.
Mesmo que vocé esteja fumando, essa programacao vai lhe
ajudar.

O uso de afirmacdes positivas como pratica de educacao emocional vai
te ajudar muito.
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ANOTE AI: DIRECAO E FOCO NAS SOLUCOES

Nao deu certo hoje?

Continue tentando. Apenas dé um tempinho, recupere as forgas e
recomece. Nem tudo acontece no tempo desejado e da forma como
vocé gostaria.

Ha coisas na vida que parecem amarradas para testar sua capacidade
de olhar de forma diferente e descobrir novas direcdes na busca de
solucoes.

Em muitas provacoes da vida, nem sempre a sua energia e a sua garra
sdo o que mais importa. Nem sempre é a forca que se empreende que
traz bons resultados.

Em algumas situacdes, a diregcao dos seus esforcos traz mudangas mais
efetivas nos resultados pretendidos. For¢ca e garra na direcao errada
causam uma dolorosa sensacdo de frustracdo e impoténcia.

Mas fique atento. Isso ndo quer dizer que vocé nao vai conseguir.
Lembre-se de que recomecar na direcao certa é que vai fazer diferenca.
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EXERCICIO PARA DEIXAR A DOR IR EMBORA

Quando vocé engole desaforos e criticas abusivas, o seu chacra
laringeo, que se localiza na regido da garganta, perturba-se e ondas de
desamor a vocé mesmo passam a te envolver. E como se engasgar com
energias ruins e perder a respiracao. Isso vai te entristecer e causar um
enorme desanimo.

Faca o seguinte exercicio:

Feche os olhos. Respire fundo por trés vezes. Repita: “Eu acolho em
minha vida interior a energia do perdao, da aceitagao e do amor. Deixo
ir de minha vida essa experiéncia infeliz e as pessoas nela envolvidas.”’
(Repita varias vezes)

Depois, visualize uma cor amarelo ouro, intensa, na sua garganta e ore
agradecendo a Deus pelo dom da vida.
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AUTOAMOR: OPCAO PELO MELHOR

Mantenha uma postura de libertacao nos seus relacionamentos.

Nenhuma pessoa podera preencher seu coracdo se antes vocé nao
aprender a fazer isso por vocé mesmo com seu autoamor. Que seus
elos afetivos sejam uma escolha e nao algo que esta em sua vida para
preencher necessidades e caréncias.

Fique firme, resguarde-se, cuide de vocé mesmo e ndo espere por sua
realizacdo exclusivamente por meio de outra pessoa. Vocé vai
aprender a se amar e a ser autossuficiente. Isso é possivel a qualquer
pessoa que queira aprender.

Vocé vai se sentir feliz por estar amando a si mesmo e se, além disso,
vocé encontrar alguém especial, sera maravilhoso. Perceba que, se
vocé nao souber se amar, qualquer pessoa que aparecer em sua vida
vai servir... Vocé quer continuar vivendo dessa forma?

Com autoamor, vocé ird se ligar ao melhor para vocé.
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DECEPCIONAR-SE FAZ BEM

Ja experimentou a dor da magoa na sua vida? Saiba que ela existe para
processar uma cirurgia dolorosa por meio da ofensa a fim de que vocé
aprenda a ser mais realista e mais inteligente em suas escolhas.

A vida tem alegrias e prazeres, beneficios e vantagens, mas tem
também a desilusdo, que é necessaria para acabar com qualquer
expectativa exagerada que vocé tenha com relacdo aos seus planos, aos
seus afetos e a vocé mesmo. Ninguém cresce e amadurece
emocionalmente sem abandonar esses enganos e essas fantasias
afetivas.

Aceite e aprenda que nem todo mundo é quem diz ser. Nem mesmo
vocé é exatamente quem pensa ser. Avance para a realidade. A magoa
pode te ajudar a perceber isso.
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FACA A SUA PROTECAO ESPIRITUAL

Se vocé acredita que existe alguma for¢a contra vocé, tome o cuidado
para nado ficar pensando constantemente nessa ideia, pois assim estara
fortalecendo essa convicgao e, por efeito, o mal que essa energia faz em
sua vida.

Evite ficar viajando mentalmente a respeito de quem e por que alguém
te emitiu uma ma energia. Quem gasta muito tempo com isso corre o
risco de estar mais interessado em vingang¢a do que em protecao.

Procure em vocé a imperfeicao que estd abrindo a porta para a entrada
do mal emitido contra vocé. Cuide-se, proteja-se. Pense na luz de Deus;
conecte-se com as for¢cas do bem-estar, da satide e da prosperidade;
realize o bem que puder em favor de todos e também em seu favor,
pois essas atitudes sdo o escudo protetor mais eficaz contra essas mas
vibragoes. Isso é o que mais importa.
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NAO SINTONIZE COM ENERGIAS RUINS

e

E comum, nos dias de hoje, as pessoas dizerem que estdao carregadas,
com energias ruins em sua aura ou com o conhecido mau-olhado.

A procura por organiza¢des que realizam trabalhos de limpeza cresce
muito e, de fato, o campo energético pessoal em uma sociedade tao
materialista estd sendo invadido por multiplas fontes de forcas nocivas
ao bem-estar.

O que é de chamar atencgdo nesse assunto é que essa ocorréncia seja
tratada como se a pessoa que trouxe essa carga negativa nada tivesse a
ver com aquilo que lhe acontece. E como se alguém desejasse o mal a
outra pessoa e ela, desprotegida, ficasse submetida aos efeitos desse
mal. Quase sempre as limpezas sao feitas liberando a pessoa das
energias sem abordar sua prépria responsabilidade nessa ocorréncia.
E qual sera a consequéncia disso? O tragico ciclo repetitivo das provas.

E muito facil responsabilizar alguém ou alguma energia externa ruim.
Dificil é assumir responsabilidade por coisas que, antes de tudo, s6 se
agregam na aura por causa das escolhas pessoais. Energias nocivas sd
se aderem em campos propicios e férteis. S6 podem ocorrer com o
consentimento dos préprios sentimentos cultivados. Sempre existe em
vocé uma porta aberta para que as forcas nocivas entrem. A
responsabilidade € intransferivel.

Em sua casa mental s6 entra quem vocé permite.
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PESSOAS QUE SE AMAM

Pessoas que se amam querem ser amadas, mas ndo aceitam passar por
sacrificios e dores para alcangarem esse objetivo.

Respeitam-se, querem ser respeitadas e nao toleram abusos e trapacas
que se repetem.

Sabem de seu valor, escolhem o melhor, e encerram seus ciclos de
proximidade com quem ndo faca por onde lhes merecer a companhia e
os bons habitos.

Apreciam-se, querem a apreciacdo de quem lhes ama e evitam quem
lhes tenta puxar para baixo.

Sabem se proteger da inveja e das mas intengdes alheias que sempre
lhe querem apagar o brilho.

Representam o coracdo da humanidade e, quando assumem seu papel
na orientag¢ao do raciocinio iluminado e do amor, tornam-se o farol que
orienta os rumos para caminhos de grandeza e de superagao nas ligoes
da vida.

Se o autoamor ainda nao faz parte de sua vida, reflita sobre as posturas
acima e busque torna-las uma realidade.
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DO QUE VOCE REALMENTE PRECISA?

Nos dias atuais, quase todas as pessoas estdao procurando conselhos e
orientacdao com os amigos, em livros, nos templos e nas redes sociais,
porque passam por momentos de sofrimento sem saber o que fazer.
Entretanto, é preciso constatar que muitos, na verdade, estdo
precisando de terapia para tomar consciéncia das necessidades
emocionais e psiquicas profundas que precisam de tratamento.

Os conselhos sdao muitos bons. Podem ampliar o discernimento e
construir um novo olhar sobre os problemas e desafios. A terapia, por
sua vez, contém uma proposta mais profunda: a de te auxiliar a ter um

olhar curativo para comportamentos doentios que o aprisionam. E
com esse olhar vocé edifica sua cura.

Quando recebe um bom conselho, vocé se sente melhor, pode criar uma
mudanc¢a naquilo que te aflige, mas se o assunto for mais sério, se as
raizes de sua angustia pessoal forem mais profundas, sera necessario
um trabalho especializado caso vocé queira realmente se libertar.

Fique atento aos resultados dos conselhos em sua vida. Se o assunto
voltou, se a dor comecou a incomodar novamente, € porque eles
serviram apenas para aliviar. Busque entao o recurso fundamental do
autoconhecimento que uma terapia pode proporcionar.

Tenha coragem e invista em vocé mesmo. Se conhecer, vai te libertar.
Quem tem de querer é vocé.
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DEIXA A VIDA ACONTECER

A necessidade de controlar tudo tem causas sutis e dificeis de serem
examinadas. E algo que pode te adoecer sem que vocé perceba e causar
um elevado nivel de ansiedade.

Uma das provaveis razdoes da necessidade de controle é o medo.
Algumas pessoas desenvolvem habitos perfeccionistas de controle por
conta do medo da frustracdo, da rejeicdo, da solidao, da traicao, de
perder, etc.

Um pouco de controle é sempre bem-vindo, mas, quando perturba sua
vida e afasta vocé da realidade, isso precisa ser revisto e pode
necessitar de tratamento.

Pense nisto: o que é seu ninguém tira e o que tiver de vir, com certeza
vira. Solte-se, deixe a vida acontecer. Se for bom para vocé e se for seu,
vai te encontrar.
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VOCE ESTA EM TERAPIA OU APAGANDO
INCENDIO?

Terapia é reconstrucdo. Vocé pode estar na terapia, mas pode nao estar
em terapia. Vai ao consultério, mas nao entra em processo
psicoterapéutico. Nessa circunstancia, vocé esta na terapia “apagando
incéndio”. Estd em um momento de tanta pressdo e conflito que os
encontros com seu terapeuta se traduzem em alivio. Isso,
necessariamente, nao € um problema. Tudo depende muito da
habilidade do terapeuta em saber conduzir essa necessidade para
niveis mais Uteis na proposta da terapia.

Mesmo que vocé esteja “apagando incéndio”, faca terapia. A primeira
iniciativa quando sua casa mental esta pegando fogo é mesmo apagar
as chamas destruidoras, para depois comecar a reconstrucdo. Nao
existe mesmo muita chance de reconstruir algo em pleno clima de
guerra e tormenta.

Somente quando vocé comegar a sua reconstrucdo psiquica e
emocional é que as causas do incéndio poderao ser diagnosticadas. A
terapia € essa arte de encontrar qual foi a fagulha que provocou o fogo.
Conhecendo-a, vocé se torna apto a evita-la, zelando cuidadosamente
pela preservacao de sua vida interior.
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APRENDA COM A SUA RAIVA

Sabe aquela raiva que vocé sente quando alguém ultrapassa algum
limite com relacdo a vocé? Ou entdao quando alguém pede emprestado
algo que é importante para vocé e depois ndo te devolve?

Essa raiva acontece para vocé colocar limites, condicdes e acordos que
te protejam de futuros e maiores abusos nas relacdes.

Quando vocé nao faz isso, seja por qual motivo for, a sua raiva vira
medo e magoa. Isso é necessario para sua defesa pessoal.

Da proxima vez, quando a mesma pessoa cometer outro abuso e vocé
nao estabelecer um limite que ela ndo pode ultrapassar, essa pessoa ja
sera mais incisiva, desrespeitosa e exigente, porque percebeu que vocé
nao sabe se negar a fazer o que nao quer.

Quando vocé evita dizer ndo para alguém, de forma sutil esta enviando
uma mensagem de que estard sempre disponivel, e essa pessoa
passara a te manipular e te explorar.

Negue-se a fazer o que nao é bom para vocé. Amor de verdade tem
muito mais a ver com desagradar do que agradar as pessoas que
amamos.

E lembre-se: a raiva é um grito da sua alma querendo te defender.
Aprenda a usa-la a seu favor. H4 milhares de maneiras de se proteger.
Uma delas, talvez a principal, é nao ser tao disponivel.

Quer saber? Emita um aviso para quem vocé ama: “De hoje em diante
serei alguém diferente. Nem melhor nem pior, apenas diferente.
Acostume-se.”.
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SEJA UMA BOA COMPANHIA PARA VOCE

Solidao nao é auséncia de pessoas a sua volta. Soliddao é quando vocé se
abandona para atender crencas falsas sobre felicidade e amor. Uma
dessas crengas é a de que, para ser amado, vocé tem de agradar a
todos. Esse é o caminho da depressao e da dor.

Vocé ja ouviu alguém dizer para outra pessoa: “minha vida é vocé”?
Enquanto o eixo de sua sustentagdo psicolégica e emocional for outra
pessoa, a sua vida estara sempre ameacada, pois o0 medo da perda vai
rondar seus passos a cada minuto.

Essa instabilidade ocorre porque ninguém é de ninguém, ninguém vai
viver para sempre ao seu lado, e a vida esta a todo instante solicitando
que vocé aprenda a amar se desapegando, sem exigir, sem cobrar
mudancas, sem esperar reter quem ama exatamente do jeito que vocé
quer.

Enquanto vocé gasta energia para prender seus afetos, o coragao vai so
apertando, a garganta vai sufocando, a cabeca vai perdendo a razao.

Que prova de amor maior pode existir que aprender a bancar seus
préoprios sentimentos, ser boa companhia para si mesmo, gostar do
que é e do que faz?

Nao ha soliddao que resista a esse autoamor.
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CARENCIA: EVITE ESSE TERRITORIO

Muitas pessoas sofrem de uma doenca chamada caréncia. Para falar a
verdade, esta dificil alguém aqui nessa Terra que nao sofra dessa dor.

Caréncia é falta de algo de que se precisa. Hoje em dia, falta de amor;
sobretudo.

Para suprir essa falta, o carente usa um mecanismo sombrio de defesa:
adotar pessoas que o tratem melhor que eles mesmos se tratam.

Nessa perspectiva sombria, adotar significa salvar, tomar conta e ter
controle sobre tudo na vida do outro. Tudo com um tunico objetivo:
receber em troca o amor dessas pessoas.

A adocgdo dessa dinamica leva a uma relagdo humana téxica e repleta
de fugas que trazem magoa, tédio e amargas dores ao relacionamento.

Cuidado com a caréncia. Ela te faz ver amor onde nao existe.

Todo ser humano foi criado com riqueza e luz interior. Para suprir sua
caréncia, serd fundamental conhecer melhor o mapa de seu coracao.
Nele vocé encontrara territérios ainda nao explorados e que vao te
alimentar e servir de ninho acolhedor para suas necessidades.

Seu coracdo é seu tesouro e sua fonte de autorrealizagao.
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A INVE]JA PODE TE MOSTRAR MUITA COISA BOA

Todo sentimento pode ser muito saudavel quando aprendemos a usa-
lo com sua fungao curativa e iluminadora.

Inveja € muito importante para a sanidade humana. Vocé pode nao ter
consciéncia da sua inveja, mas que a possui isso é certo.

A inveja faz parte do grupo dos sentimentos impulsionadores. Sua
funcdo luminosa é a motivacdo para buscar ser ou fazer o que pode
melhorar seu desempenho e sua criatividade.

Quando vocé inveja a criacdao de alguém, esse sentimento esta te
» o« . u

dizendo: “Vocé pode também”, “Vocé também consegue”, “Ha algo que
essa pessoa fez que tem tudo a ver vocé.”.

Ainveja é uma indicadora sutil de talentos ou necessidades. Se vocé vé
algo bom em alguém e isso te causa inveja, pergunte para ela: “Amiga
inveja, o que vocé esta me mostrando nessa pessoa que eu tenho de
bom e nio sei? E um talento ou uma necessidade que eu preciso rever
para alcancar resultados semelhantes ao que ela faz ou ao que ela é?
Inveja, o que vocé quer me dizer por estar me sentindo mal com a
atitude arrasadora dessa pessoa? Sera que eu também posso chegar
onde ela chegou? Como?”".

Faca contato com sua inveja, aprenda com ela. Inveja s6 € ruim para
quem aprendeu que ela € um mal ou para quem nao quer fazer um
contato luminoso com ela.

Ainveja pode se transformar em inimeros sentimentos que constroem
o crescimento, assim como pode se tornar a raiz de muitos males,
quando ndo somos educados para saber como usa-la para o bem.
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ESTAR INFELIZ PODE TE LEVAR A MUDANCAS

Estou mal, mas sob controle!

Essa frase, quando dita com consciéncia da realidade pessoal, traduz
consciéncia de si, nocao de limite, honestidade emocional e nivel de
maturidade emocional.

A tristeza e a infelicidade podem expressar incerteza sobre que rumo
vocé deve seguir e desorientacdo a respeito do que se passa na sua
vida emocional e mental.

Entretanto, se vocé busca um maior nivel de consciéncia emocional,
eles podem ser indicadores de que algo precisa ser reajustado ou
reorganizado internamente. A dor é a mesma, porém, o significado que
vocé da a ela muda tudo.

Ser feliz ndo é sindbnimo de auséncia de problemas ou de tristezas, e
sim de ter conviccao interna de que, apesar do momento mais
tumultuado na sua vida interior, vocé sabe onde tem de chegar e para
onde deve seguir;, a fim de retomar posse da estrutura que orienta o
seu viver.

Furacoes, tempestades, terremotos e catastrofes geologicas cumprem
fungdes corretivas para equilibrar a natureza e os ecossistemas.

Da mesma forma, os abalos e desordens emocionais tém finalidades
saneadoras e promotoras de crescimento por meio da formacao de
uma visao mais apurada dos acontecimentos e de si mesmo.

Aprender o que fazer com o choque da magoa, com a ftria da raiva,
com a chuva acida da inveja, com o tsunami do orgulho, com a
tormenta do medo, com o vendaval da culpa e com o incéndio do édio €



fundamental para uma vida equilibrada e produtiva, sadia e com
qualidade.

Para adquirir esses recursos, ser dono de sua natureza interna e
aprender a lidar com ela é preciso experimentar uma proposta de vida
que va além de trilhar os caminhos do autoconhecimento. E preciso
buscar a autotransformacao na pratica usando tudo aquilo que vocé
conhece sobre si.

Autoconhecimento sem autotransformacdo é apenas a metade do
caminho para a felicidade.

Nem sempre ser forte o tempo todo significa um caminho luminoso.
Respire suas fraquezas e aprenda a lidar com elas.
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FACA AS PAZES COM SUA TRISTEZA

Nao existe nenhum sentimento dentro de vocé que nao tenha uma
funcdo sublime e criativa. O que falta é educacdao emocional para saber
como lidar com o que acontece no coracao. A tristeza, por exemplo, é
um sentimento fantastico! E um mecanismo da alma que nos da
preciosos alertas.

A tristeza surge, principalmente, diante de perdas e contrariedades. Ela
do6i, mas ao mesmo tempo é um recado para vocé dizendo: “Adapte-se,
olhe para a realidade.”.

Diante das perdas, a adaptacao significa recomeco e retomada do ato
de viver. Diante das contrariedades, a adaptacao significa que vocé tem
alguma licdo a aprender com os desapontamentos para seu
crescimento.

Assim que acontece a adaptacao, a tristeza vai embora. Legal, ndo é? Se
ela ndo acabar, provavelmente seu processo de adaptacao esta falho ou
nao esta acontecendo. Ela s6 permanece ou aumenta quando nao
existe ajustamento a realidade do que ela quer ensinar ou quando vocé
nao quer aceitar o que ela quer te indicar.

Quando vocé estiver triste, pergunte a ela: “A que preciso me adaptar?
O que nao estou querendo enxergar sobre a minha vida, mas preciso?
Qual a realidade que estou negando para ficar tao triste?”.

Faca as pazes com sua tristeza, ela quer e pode te ajudar.
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FIQUE DE OLHO NO ESTRESSE

Nao serd exagero chamar o estresse de febre da mente. A temperatura
sobe muito nesses periodos. O cansaco aparece de forma arrasadora.

Os estimulos estressores, de forma sutil, incentivam o corpo a
preparar-se para uma luta diante das dificuldades, criando a “fadiga de
combate.”.

Estresse acontece com criangas, com adultos e com animais, mudando
arotina da vida para niveis dificeis de superar.

Anote uma pequena lista de formas de manifestacao do estresse para
que voceé possa fazer sua autoavaliacao:

e O sono alterado que nao te permite uma noite de refazimento.
Vocé acorda cansado.

e Surge a sensacdo de que vocé nao produz nada durante seu dia
de trabalho, mesmo tendo dado tudo de si para isso. Diminuicao
de rendimento na escola, no trabalho e na vida pessoal.

e Ocorrem algumas possiveis reacdes fisicas: formigamentos,
bruxismo (ranger dos dentes durante o sono), dores na coluna,
surgimento de alergias, gastrites e enxaqueca, entre outros.

e Ha um desequilibrio energético em trés chacras: o solar, que é o
chacra da vitalidade, causando as varias perturbacdes das areas
gastrica e intestinal; o laringeo, que é o chacra do
relacionamento, criando campo para rinites, sinusites e
inflamagdes diversas; o frontal, que é o chacra do discernimento
e da concentracao, levando a varias alteracées na percepcao e
nos raciocinios.



A sua criatividade e concentracio diminuem, impedindo
solucdbes rapidas para problemas corriqueiros, gerando
adiamento sistematico das tomadas de decisao.

Vocé nao tem vontade de se divertir porque falta energia até para
sair com amigos ou familia.

Ha um aumento acentuado da sensibilidade a sons e sensacdes, o
que traz maior irritabilidade e dores fisicas.

Sua ansiedade cresce em funcao de todas essas mudancas
citadas, aumentando as chances de uma alimentacao exagerada.

A preocupagdo com as contas cria um nivel alto de exigéncia a
respeito de seu rendimento profissional para alcancar uma
melhor economia.

Ha um aumento da inquietacdo mental, alterando o metabolismo
energético responsavel pelo bem-estar.

Surge uma nitida sensacdo de que vocé ndo vai suportar a
pressao e, consequentemente, ha um aumento da tristeza.

Vocé cultiva muita culpa por nao ter feito o quanto gostaria.

Ha um aumento no uso de substancias toxicas com intuito de
diminuir os efeitos estressores.
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O QUE FAZER DE BOM COM A CULPA

Vocé aprendeu que a culpa aparece quando se comete algum erro. E,
quando nao se sabe o que fazer com ela, surge o estado de remorso, ou
seja, vocé fica dolorosamente ruminando o comportamento infeliz.

Entretanto, a culpa é um sentimento que tem propoésitos luminosos, e
nao punitivos. Ela é um indicador de que vocé precisa rever algo, ndo o
erro em si, mas as crenc¢as que orientaram a acao indesejavel daquele
erro.

Em verdade, o sentimento que propode revisao do erro chama-se
responsabilidade, que é a necessidade de vocé responder pelo efeito de
suas agoes. A culpa é outra coisa, € uma amiga de mados dadas com a
responsabilidade, cuja fungao é revisar a sua forma de pensar e a sua
perspectiva sobre algum comportamento reprovado pela consciéncia.
Isso ajuda muito a nao repetir o mesmo comportamento.

Quando vocé sentir culpa, pergunte: “Culpa, o que vocé quer me
mostrar a respeito do meu erro? O que eu preciso mudar na forma de
pensar? Que crenca eu preciso reciclar a respeito do meu ato?”.

Culpa é um sentimento amigo e pode te tornar mais maduro e
consciente.
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LIMPE A MAGOA DA SUA AURA

Aquela raiva que vocé tem de alguém e ndo sabe o que fazer com ela
transforma-se em magoa. Essa magoa € uma energia que envolve toda
a sua aura, como se vocé se amarrasse com arame farpado, ferindo-se
o tempo todo. Além disso, esse campo energético da ofensa ainda te
prende ao ofensor e rouba sua forca espiritual.

Perdoar é fazer um bem a vocé mesmo. E limpar sua aura do lixo que
outro jogou em vocé. E também conscientizar-se do que vocé fez para
aceitar o lixo alheio.

Essa educacdo emocional consiste em dar um significado terapéutico
ao perdao. Perdoar é antes de tudo compreender como vocé se magoa,
de que forma uma pessoa consegue te atingir e provocar uma dor. Ao
ser feito esse exame do comportamento, percebe-se claramente
inimeras fragilidades na estrutura psiquica e emocional do magoado,
que necessitam de reconstrugao. A partir disso, fica bem claro que o
perdao nao significa resolver uma dor interior com quem te ofendeu, e
sim com a ofensa que esta dentro de vocé.

A maioria das pessoas nao tem conseguido bons resultados com o
perdao porque acreditam que essa atitude significa esquecer o que
aconteceu. Perdao nao tem nada a ver com amnésia. Perdao é melhorar
sua capacidade de enxergar como Vvocé necessita aprender a se
proteger do jeito de ser dos outros.
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ROUBO DE ENERGIA

Essas sao as quatro principais emoc¢oes que, quando mal orientadas,
sdo toxicas e abrem varios chacras para que sua energia seja roubada:

A. O medo - principalmente o medo de perder.
B. A culpa - principalmente as culpas por atos intencionais.
C. A tristeza - principalmente quando acompanhada pela revolta.

D.A raiva - principalmente quando seguida de atitudes
agressivas.

Cada uma dessas emocgdes, quando tomam conta de sua vida
emocional provocando sofrimento, alteram a rotacdo dos chacras para
mais ou para menos.

Por exemplo, quando o medo de perder é muito agudo, ele pode
acelerar a tal ponto o chacra solar (na regiao do umbigo) que ele vai
causar repercussoes no chacra frontal (entre os olhos). O frontal
alterado vai prejudicar a sua capacidade de percepc¢ao e julgamento
dos acontecimentos da sua vida. O resultado disso é um aumento
acentuado da preocupacdo e o surgimento de um alto indice de
ansiedade que vai levar vocé a uma desvitalizagcdo energética.

Para vocé se proteger de roubos energéticos, procure realizar um
trabalho de educacido emocional para aprender a conviver
pacificamente com essas e outras emocgoes.

Trabalhar na relacdo do campo energético com o emocional é como
trazer o espiritual para perto da nossa realidade material. E atingir



dimensdes invisiveis que estdo a nossa disposi¢cdo para investigar e
atuar.
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NAO FIQUE NA FILA DOS MAGOADOS

Em uma relagao, o perdao ndao é necessariamente para com o outro.
Perdoar é realizar uma limpeza interior com o lixo emocional da ofensa
que adoece 0 seu coracao.

Culturalmente, o ofendido assume o papel de vitima. Entretanto,
ninguém € vitima em uma relacao de ofensa. Existe o ofensor, que é um
agressor, e existe o ofendido, que é um descuidado. Se vocé abre mao
de examinar onde se encontram seus descuidos para ter sido magoado,
a magoa nao vai embora e se transforma em ressentimento.

E, diante dessa ignordncia emocional sobre o significado educativo da
magoa, muitas pessoas usam conceitos espiritas para justificar
comportamentos de passividade diante da ofensa, mantendo relagoes
destrutivas de exploracao e desrespeito, como se fossem obrigados a
passar por isso em razdo de dividas de outras reencarnagdes, em um
carma que precisa ser resgatado. Que resgate insano é esse que nao
educa? Que resgate carmico € esse que ndo melhora o ofendido nem o
ofensor?

O que os espiritos tém nos mostrado € que negar essa dor emocional
pode levar vocé para o mundo espiritual, apés o desencarne, na
condicdo de doente grave. Existem filas de magoados no mundo
espiritual aguardando tratamento e terapia.

Se um dia realmente valer a pena reatar lacos de amizade e respeito
com seu ofensor, esteja certo de que isso s6 sera possivel quando vocé
trabalhar a dor da ofensa, limpando-a de seu coracdo. Perdoar nao é
esquecer o que aprendeu com a ofensa. Perdoar é lembrar o
aprendizado que teve com a dor e ndao sofrer mais com o que
aconteceu. Se vocé esquecer, corre enorme risco de ser magoado
novamente.



Ser feliz ou infeliz é sempre uma decisao sua.
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NAO DEIXE O REMORSO TE FAZER PERDER
TEMPO

O remorso sO6 pode ser resolvido quando vocé o transforma em
arrependimento, isto é, quando para de remoer sentimentos e parte
para a atitude. Remorso é o estado de quem se culpa por algo que fez.
Algo que s6 pode ser mudado com acgao, tendo postura diante do que
fez ou deixou de fazer; isso € o arrependimento.

A sensacdo de tempo perdido é algo que vocé precisa acolher com
carinho e amizade a si mesmo. Nesse processo, manifesta-se a
frustracdo, e a acdo para dissolver esse sentimento é aceitar que fez
mas escolhas ou que nao soube o0 que seria melhor para vocé, para que
essa aceitacao te conduza ao autoperdao.

Aceitar significa entender que ninguém passa pela vida somente
tirando nota dez, acertando em tudo ou alcangando tudo que gostaria e
planejou. Errar também faz parte do aprendizado. Ha decepgoes e
surpresas pelo caminho. E o mais importante diante do erro é
aprender o que ele te ensinou para nao repetir a acao inadequada
novamente.

Se vocé fica s6 no remorso e na sensacdo de tempo perdido, ndo avanca
para melhores e mais realizadoras experiéncias na vida.

Use o que vocé aprendeu. Reconstrua suas oportunidades de
crescimento e acerto. Descubra que, quanto mais vocé se relacionar
melhor com seus erros, mais perto vai estar de se dar bem com vocé
mesmo e de se preparar para aprender mais.
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RECICLE O CANSACO. VAI SER OTIMO!

“Estou muito cansado!”. Jd notou como vocé usa muito essa expressao?

Essa frase piora o cansago e reafirma para sua mente que vocé esta
nesse estado e a mente reforga o que vocé diz, criando uma defasagem
energética e a rotacdo mais lenta em alguns chacras. O resultado disso
é uma diminuicao na absorcao de energias revitalizadoras.

A frase “Estou cansado!” pode também expressar um apelo de caréncia
e atencdo para vocé. O cansaco chega ao ponto de criar um quadro de
caréncia quando alcanca o nivel de estresse.

Vamos ver algumas formas de falar a mesma coisa, mas criando uma
programacdao mental mais otimista e ndo indutora de mais cansaco.
Quando alguém perguntar: “Como vocé esta?”, diga:

“Precisando de umas boas férias”, “Em um bom momento para
descansar’, “Estou bem e querendo uma boa pausa para seguir em
frente”, “Contando com alegria os dias para as minhas férias
chegarem.”, “Querendo renovar e ampliar minhas energias.”, “Estou
bem e buscando me refazer”, “Estou pertinho do meu momento de
relax.”.

De preferéncia, use tais frases com um sorriso e alegria. A mente adora
sorrisos. O segredo é usar frases que falem da parte boa, daquilo de que
vocé precisa para se refazer do cansaco.

Crie suas frases otimistas e indutoras de bem-estar, mesmo que esteja
cansado. Vocé vai perceber que isso ajuda a passar o momento de
desgaste sofrendo menos os impactos do cansago no corpo e na mente.
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SAIBA LIDAR COM SUAS PERDAS

As separagoes afetivas pela morte ou por quaisquer outras formas que
acontecam causam muita dor emocional. Essa dor chama-se
sentimento de perda. A humanidade deveria ser mais bem preparada
para lidar com perdas e frustracoes.

Ao longo da vida, o processo de perda comega com o nascimento,
saindo do ninho da barriga da mae, e s4 termina ao morrer, com a
perda do corpo fisico.

Existe uma perda que possivelmente é uma das mais dolorosas no
campo do relacionamento humano. E a perda da idealizacio a respeito
das pessoas que vocé ama. E uma morte psicolégica do modelo mental
que vocé construiu em sua imaginacao sobre alguém de quem gosta
muito.

Essas perdas te obrigam a sair de uma zona de acomodacao na relacao
com essa pessoa, em busca de equilibrio e seguranca mais préximos da
realidade. A dor da magoa também serve para isso. Vai lhe permitir ter
uma no¢ao mais realista das pessoas, especialmente daquelas com as
quais vocé guarda vinculos afetivos. E uma convocacdo inadiavel para
langar um olhar mais verdadeiro sobre o que seja amar.

Magoa e perda andam bem juntinhas. Promovem uma limpeza nos
pordes do engano e da ilusdo, para que vocé amadureca e avance para
o legitimo amor e construa uma visao mais auténtica e realista da vida.
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VIGIE SUAS CRENCAS

Algumas crencas que podem levar vocé a depressao:

Ficar ressentido com o passado.

Ser ansioso com relagao ao futuro.

Ter apetite pelo que vocé nao ve.

Sentir insatisfacdo com o que vé.

Sentir culpa.

Ter a necessidade de acertar sempre.
Esquentar a cabeca porque a vida esta dificil.
Ter de ser forte.

Ter de ser sempre agradavel com todos.
Ter de ser rapido.

Estar ocupado o tempo todo.

Ter de ser perfeito.

Ndo poder ser feliz sozinho.

Um problema que nao tem solugao.

Uma dificuldade que é insuperavel.



Vigie suas crencas. Cuide-se e comece a mudar seus programas
mentais e seus habitos em seu proprio favor. Essas mudancgas sao
possiveis e trardo uma visao mais otimista de vocé mesmo e da vida.
Descubra que vocé é capaz de construir a sua felicidade.
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TENHA CUIDADO COM OS JULGAMENTOS

Vocé sera julgado e reprovado a respeito de suas condutas e formas de
pensar por parte de pessoas que vocé ndo esperava que fossem adotar
essa forma de agir.

Nem todos estao aptos ou querem entender suas razoes e intencoes e,
por isso mesmo, fardo juizos apressados e injustos. Isso, de certa
forma, é comum e até vocé pode fazer isso com alguém.

O que ha de mais sutil nos julgamentos é o seu funcionamento
psicolégico. Entender isso vai te orientar em relacao a como lidar com
esse comportamento em si e nos outros.

O ato de julgar na relagdo humana implica trés movimentos
emocionais e psiquicos:

A. A percepcdo de quem julga é inegavelmente incompleta e
parcial. Ninguém consegue entrar no mundo intimo do outro e
radiografar com exatiddo as raizes de uma conduta.

B.Ocorre a projecao de necessidades, a qual expressa, na
acusacdo do outro, a existéncia de algo que faz parte do
conjunto de assuntos ainda nado resolvidos completamente na
vida interior de quem julga.

C. A atenuacdo da inveja € talvez o movimento mais presente no
julgamento. O ato de acusar pode ser considerado como uma
valvula de escape para o incomodo emocional que a vida de
alguém gera em outra pessoa.

Pensando bem, quem te julga faz isso porque esta precisando entender
dentro de si qual a razdo de sua vida pessoal estar incomodando tanto



a ela a ponto de ter que te sentenciar.

Essa reflexdo também serve para quando vocé julga os outros.
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ACEITA QUE DOI MENOS!

Se vocé esta sofrendo com os encontros e desencontros nos seus
relacionamentos e mesmo assim esta investindo neles, parabéns, vocé
é um vitorioso. Sabe por qué?

Porque s6 quem realmente quer encarar a realidade passa pela dor da
adaptacdao. Quem ndo quer adaptacdo, esta levando a vida sem
investimentos significativos no campo do crescimento pessoal, ou esta
se comportando de maneira irresponsavel para com seus afetos.

Tristeza, decepcdo, magoa e outras ocorréncias dolorosas da
convivéncia acontecem para chamar a sua aten¢do para o que precisa
de adaptacdo, de mudanga ou de ajuste. D6i, porque vocé tem algo a
aprender com a verdade, para que usando a honestidade emocional,
abandone o venenoso costume de idealizar as pessoas que sao
importantes em sua vida e o que elas deveriam ser ou fazer de acordo
com o que vocé acredita que seja o melhor.

A superacdo sobre as dores dos relacionamentos acontece quando se
perde a idealizacao em relacdao a quem se ama.

Entretanto, perder a idealizacdo implica abrir mao dos ganhos
secundarios que te mantém ligado a alguém. Quando se destréi a
idealizacdo, destroem-se também as supostas e ilusérias vantagens em
continuar ao lado de alguém apenas por interesses atendidos. Quando
morre a idealizacdao, o amor encontra o caminho na relagao.

Essa dor da adaptacdao vai te tornar mais forte, mais vivo, mais
maduro, e vai diminuir, adiar ou até anular suas chances de ter uma
doenga fisica. Pessoas que nao querem acertar sua mente com a
realidade dos relacionamentos estao em fuga, e quase sempre a saida
da mente € jogar isso no corpo de forma drastica e adoecé-lo.



Amor pede verdade. Amor legitimo s6 existe a luz da realidade. Quando
vocé para de mentalizar como deveriam ser seus amores e 0 que eles
deveriam fazer, passa a aceita-los como sao e, inevitavelmente, a ama-
los com coragem para expressar o que pensa sobre eles, com alegria
para desfrutar da companhia deles e com amor para que os seus lacos
realmente possam valer a pena nessa vida.

Averdade doi, mas também cura e liberta.
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APLIQUE 0 AUTOPERDAO E PROSSIGA

Vocé vai ofender pessoas que nao gostaria de ferir. Vai ferir sem
intencdes de machucar. Isso ja é algo muito duro de ser bem resolvido
no coracao, mas nao é o pior.

O pior é o julgamento que o ofendido e outras pessoas da sua
convivéncia vao fazer de sua atitude.

Por conta de um erro, vao te julgar como se vocé fosse somente aquilo
que fez. Seu conceito vai cair diante deles.

Fique sabendo de uma coisa: é bem provavel que a vida nao te permita
refazer, por agora, a harmonia com essas pessoas. Pode ser que a Unica
alternativa que a vida vai te conceder nesse momento seja resolver no
seu intimo esse acontecimento.

Entdo levante sua cabeca e olhe para vocé mesmo de frente, com olhos
de quem quer enxergar a melhor parte que tem. Faz parte das licdes da
vida errar e acertar. O que vocé ndo pode é abrir mao de se autoperdoar
e seguir em frente fazendo o seu melhor.

A vida se encarrega, com o tempo, de colocar tudo no lugar para o bem
de todos.
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SEU CARMA TE FAZ CRESCER

A pergunta é esta: que noc¢do insensata é essa sobre carma segundo a
qual vocé tem que ficar aos pedagos ao lado de alguém para resgatar
uma divida?

Muitas vezes vocé nao esta dando conta de si mesmo, de ficar de pé
perante suas lutas mais intimas, e acham que vocé vai salvar, mudar ou
resgatar o outro. Essa ndo é uma visdo sensata de carma.

O carma s6 se cumpre e se encerra quando vocé se coloca diante das
provacdes em boas condi¢cdes para supera-las. Carma ndo significa
sofrimento, significa aprendizado.

Quando nao existem essas boas condi¢des, isso ndo se chama carma,
mas falta de amor a si mesmo. E vocé querendo resolver coisas que,
pelo menos por enquanto, estdo acima de suas for¢as e competem aos
outros resolver.

Quando vocé aprende a aceitar e perdoar a si mesmo, vocé se acolhe no
ritmo da compaixao. Essa energia muda toda a sua forma de ver a vida,
as pessoas e os problemas, proporcionando a vocé melhores condi¢cdes
de enfrentar os desafios.

Carma ndo tem nada a ver com pagar algo ruim, e sim com construir
algo de bom dentro de vocé. Quando vocé aprende o que tinha de ser
resolvido dentro de vocé com relacdao as dores da convivéncia com
filhos, conjuges, colegas, vizinhos, trabalho e familia, e passa a ter uma
nova forma de olhar e agir diante de tudo que acontece a sua volta, o
carma se cumpre.

Carma ndo é com o outro, mas com aquilo que vocé precisa resolver
dentro de vocé na relagdo com o outro.



Vivendo seu carma com sabedoria vocé vai se conhecer melhor e
caminhar com mais seguranca.
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SEU CARMA E TUDO DE BOM!

Carma nado acontece na sua vida hoje porque vocé fez algo errado em
outra vida ou nessa mesma. Carma é o aprendizado que vocé necessita
fazer para sair de uma situacao que vocé mesmo criou contra as leis
naturais do bem e da luz.

Se vocé prejudicou alguém, isso nao significa que tenha que passar
exatamente pela mesma dificuldade para aprender. Significa que vocé
fez algo que nao foi bom porque quis assim, ou nao sabia como fazer
melhor ou ndo tinha maturidade suficiente para entender. Nessa
situacdo, a culpa aparece para te conduzir em carater irrevogavel a
aprender o que necessita para nao repetir aquele equivoco. Vocé
responde pelas consequéncias de suas acdes dentro de vocé mesmao.

A vida, inclusive, vai te colocar nas condi¢des mais apropriadas para
aprender o que vocé precisa e isso se chama planejamento
reencarnatério. Carma € outra coisa.

Tem muita gente achando que o planejamento € o carma e nao é. Carma
é 0 que voceé é obrigado a aprender diante daquilo que o planejamento
te orienta e te proporciona.

Por essa razao, a forma como vocé reage as experiéncias da vida é que
expressa o seu carma; aquilo que te obriga e te aprisiona apenas com o
objetivo de fazer o aprendizado que vai tirar vocé de alguma condicao
interior angustiante e dolorosa.

Ve

Aquilo que é dificil para vocé superar dentro de vocé é o seu carma. E
uma convocagao para ir a luta e aprender algo que vai te libertar.

Carma ndao é com os outros. Carma é com vocé. Planejamento
reencarnatdrio é com os outros.



Carma nao € castigo em relagdo aos outros. Isso sdo condi¢des para seu
aprendizado. Carma é absorver a ligao.
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QUEM TE ACUSA, PEDE SOCORRO

Acusacao é algo muito comum no comportamento humano. No
entanto, é uma atitude de efeitos extremamente nocivos as relagdes.
Dentre eles, destacamos a sobrecarga emocional que rege as relagoes
nessas circunstancias. Quem assume a postura de acusar e cobrar,
muito frequentemente esta sobrecarregado com deveres impostos por
seus relacionamentos, sejam eles profissionais, religiosos, familiares
ou sociais.

Algumas vezes, a sobrecarga é decorrente da excessiva disponibilidade
com que se entregam na relacdo, e isso é o problema de se oferecer
demasiadamente aos outros. Outras vezes, a sobrecarga acontece
porque alguém pode mesmo estar faltando com seus deveres perante
0s que cobram, criando assim um desequilibrio exaustivo na relacao.

Quem acusa e cobra esta vivendo um desespero silencioso e cruel, um
estresse emocional. No fundo, estdo pedindo socorro, ajuda e
compreensao.

Confrontar ou justificar-se diante dos que te cobram um acréscimo de
dedicacdo e participacdo é a pior estratégia de relacao humana.

Use a seguinte pergunta para os que te cobram e te acusam: “Do que
vocé esta precisando? Existe algo de minha parte que pode ser
melhor?”.

Vocé vera que o cenario pode tomar rumos diferentes e
surpreendentes!
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FAZER TUDO NAO E UMA PROVA DE AMOR

Se vocé se torna muito disponivel na relagado, acreditando que, para ser
amado, tem de agradar o tempo todo, repense sua atitude. Nao
barganhe o amor alheio fazendo coisas que nao gostaria de fazer.

A disponibilidade excessiva, em qualquer relacdo, ¢ o caminho da
submissao, da cobranga e da magoa.

Se vocé oferece demais, espera muito. Vai além dos limites, exigindo
muito de si e dos outros. Assim, vocé desequilibra seus
relacionamentos.

Fazer tudo para quem vocé ama ndao € uma prova de amor, mas de
controle e medo de perder.

Quando vocé estraga seus relacionamentos com disponibilidade
excessiva, podera ser manipulado, decepcionado e ignorado,
incentivando, em quem vocé ama, a acomodac¢do, a incompeténcia, e a
auséncia de limites.

Amor é doagdo reciproca, é forca que nao controla, € energia que
estimula o retorno da melhor parte de quem vocé ama, que volta
espontaneamente, em forma de carinho, atencao e atitudes luminosas.

Se vocé realmente ama, apenas cuide do seu amor. Simples assim!
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ADAPTE-SE A REALIDADE

As pessoas sdao como sdo. O fato de ama-las nao significa que elas
tenham de se adaptar ao que vocé espera delas. Avida e as pessoas nao
serdo o que voceé gostaria que fossem.

As idealizagbes a respeito das pessoas podem acarretar severos
prejuizos na convivéncia.

Ter expectativas é sadio. Esperar algo de quem se ama tem um lado
positivo. Mas seja realista e aceite o fato de que nem sempre as coisas
vdo acontecer como vVocé quer.

Acostume-se com essa realidade para aprender uma licio fundamental
do amor: é necessario amar sem cobrang¢as e sem magoas.
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E PRECISO SER AMIGO DE VERDADE

Amigo de verdade é aquele que caminha ao seu lado, auxiliando-o a
carregar o fardo das suas lutas interiores. Ele apoia, incentiva e corrige
firmemente quando necessario. E o mais importante: amigo de
verdade faz vocé se sentir melhor, te devolve ao seu eixo e ri com vocé
dos acontecimentos que te abaterem.

Essa forma de agir ¢ muito diferente daquela em que a pessoa, a
pretexto de ser amigo, age fazendo vocé sentir-se envolvido em uma
péssima energia.

Amigo de verdade sabe penetrar na sua alma e retirar de la o seu
melhor.

Amigo! Ah, que coisa boa!
Dizer que é amigo e ser amigo sdo coisas bem distintas.

Agora, se vocé quer pessoas amigas na sua vida, seja assim também
para com elas.
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DISPONIBILIDADE DEMAIS ATRAPALHA

Existe uma doenca terrivel chamada “a morte do sonho”. As pessoas
que sofrem dessa enfermidade vivem sem alimentar sonhos de
progresso e realizacdo pessoal. Minguaram diante de provas e lutas
que ndo quiseram ou nao souberam como superar.

Uma das razdes mais comuns para a morte do sonho pessoal é quando
vocé comeca a viver o sonho das pessoas que ama e diz: “Minha vida €
viver por eles!”. Em primeira analise, isso parece ser muito virtuoso,
mas quando é feito com autoabandono é caminho para o adoecimento.

Uma pessoa que se entrega a essa atitude de sonhar os sonhos dos
outros € alguém que vai se colocar com excessiva disponibilidade nas
suas relacdes, o que quase sempre termina em relagdes de abuso e
desrespeito.

Se vocé é muito disponivel e quer ser ou fazer tudo para as pessoas de
quem gosta, em verdade, estd enviando a eles uma mensagem
subliminar muito perigosa do tipo: “Eu nao acredito na sua habilidade
para isso.” Diante dessa atitude, as pessoas se acomodam e reagem das
formas mais infelizes para a satide do relacionamento, seja na familia,
na profissao, na vida conjugal ou na sociedade.

O equilibrio da vida esta em vocé amar e também promover condi¢oes
de convivéncia que alimentem suas necessidades de ser amado e
desenvolver o autoamor. Sacrificios constantes nao sao,
necessariamente, provas de amor e podem estar alimentando a
preguica e a irresponsabilidade das pessoas.

Pare de ser disponivel e deixe as pessoas se virarem e responderem
por si mesmas. Vocé s6 responde por vocé.



Sera que vai precisar “passar dessa para uma melhor” para aprender
isso?
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A VIDA TE PERMITE ESCOLHER

Em seus relacionamentos, escolha pessoas que te ligam ao melhor que
existe em vocé. Tenha cuidado com as que insistem em te tirar de seu
eixo.

Procure por pessoas que semeiem a forca e a esperanca e te ajudem a
perceber que havera dias melhores para colheitas mais fartas.

Busque quem tem tempo para vocé e usa esse tempo para aumentar
sua motivacao diante das faltas e dos deslizes. Evite aquelas que sé6 te
veem pelas grades do julgamento.

Tente encontrar aquelas que ajudam vocé a perceber que seu medo é
apenas uma ponte para novas realidades e dizem assim: “Atravesse
essa ponte. Eu estarei 13, na outra ponta, te esperando.”.

Cultive elos com quem se doa a vocé a tal ponto que suas angustias
sejam menores e seus Sorrisos sejam mais intensos.

Procure por pessoas divertidas, que brincam, que levam a vida como
uma crian¢a madura.

Escolha quem usa rodos para empurrar suas tempestades de dor para
bem longe.

Quanto aos outros que vocé nao pdde escolher, ame-os e aguarde no
tempo até que vocé sinta que esta pronto para dar algo mais de si
mesmo em favor dessas outras relacoes.

Agradeca a Deus por colocar em sua vida todas essas pessoas e procure
retribuir a misericérdia divina agindo da mesma forma.

Escolher é também se proteger.
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VOCE TEM O DIREITO DE ESCOLHER

Quando vocé esta conectado com seus valores, vocé escolhe. Faz
opg¢oes por aquilo que vale a pena, por aquilo que soma. Essa atitude
faz parte do amadurecimento emocional e é um dos recursos de defesa
fundamental do autoamor.

O seu direito de escolher é algo tao sagrado que vocé pode escolher e
eleger as pessoas que fazem parte da sua vida.

E o melhor é saber que, mesmo aquelas que vocé nao escolhe, podem
ser amadas. Vocé pode sentir algo bom por elas. Vocé pode ama-las a
distancia, ter um bom sentimento para com elas, ter sempre uma
palavra de luz que as abengoe, mesmo quando distantes de seu raio de
convivéncia.

Nao se assuste com isso! Nos fomos criados para amar a todos, mas
isso ndo quer dizer que a gente vai dar certo com todas as pessoas. Isso
é uma ilusao.

Por isso, é muito importante saber como escolher as pessoas nas quais
voceé vai investir, as que vocé quer manter mais pertinho e as das quais
VOCé precisa se preservar.

Para todas, benevoléncia e respeito.
Para algumas, proximidade e atencao.
Para as essenciais, uma relagdo verdadeira de confianca e amor.

Se a vida te da o direito de escolher, opte por um mundo melhor, que
comeca com vocé mais feliz.



60
PESSOAS MAIS PROVAVEIS DE SE MAGOAREM

Tome cuidado com as pessoas que acham vocé muito especial e com
qualidades além das que vocé realmente possui. Aqueles que se
encantam com a imagem que fazem de vocé sdo as que mais
provavelmente vao se magoar e criar dissabores, quando te
enxergarem como realmente vocé é. Tudo demais faz muito mal.

S6 mesmo quem se sente infeliz e sem valor pode gostar dos excessos
de quem exagera com mimos e adjetivos, que ndo correspondem a
percepcao que vocé tem de sua prépria imagem. Pessoas com
autoestima bem trabalhada nao aceitam o confete das ilusdes dos
outros a seu respeito. Autoestima é tudo.
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0 AMOR TAMBEM TEM LIMITES

Quando vocé sentir uma tremenda culpa por nao ter salvo alguém que
vocé adora da dor ou do desequilibrio nas experiéncias da vida,
recorde que amar nao significa que vocé tem sempre de tira-lo do
sofrimento ou resolver os problemas que ele escolheu. Cada qual tem
sua dor. Cada dor é uma ligdo a aprender visando o amadurecimento.

Essa culpa que vocé sente quando nao consegue resolver problemas
que competem ao outro resolver chama-se na verdade impoténcia.
Esse sentimento quer lhe dizer: “Mesmo amando, vocé tem um limite
de atuacdo na vida de quem ama, porque ele também tem de fazer um
aprendizado com suas escolhas e dificuldades.”.

Nem por isso, vocé deve ser uma rocha no coragao com a dor alheia.
Tome cuidado com a indiferenca. Sentimento é algo que ndo se ignora
perante a dor de quem vocé quer tanto bem. Mude apenas a sua
postura. Diante da impossibilidade de se fazer algo, peca ajuda e forgas
a Deus, chore no quarto pra desabafar um pouco, busque amparo e
socorro para sua limitacao, procure a pessoa amada e ajude-a apenas a
ser alguém melhor, mas nao carregue a dor que € dela. 0 amor também
tem limites.



62
AUTOAMOR, AUTOABANDONO E
CODEPENDENCIA

Muita gente de bom coracao confunde bondade com ser desprendido
de interesses pessoais e assume a postura de ser alguém muito
prestativo com o semelhante e se torna aquela pessoa boazinha, que
faz tudo pelo outro para socorré-lo ou tomar conta dele.

Por trds desse comportamento, impropriamente chamado de amor;,
pode se esconder uma terrivel doenca chamada codependéncia. E
quando a pessoa so acredita que sera amada se se comportar como
uma gestora de mimos, bons tratos e acoes pelo bem de todos, nao se
importando e nem prestigiando a si mesma.

Os codependentes, em verdade, sao eximios controladores da vida de
quem dizem amar. E comum vé-los na atitude de salvadores, isto é,
aquele que faz coisas que nao quer fazer apenas para continuar
“merecendo” o amor das pessoas.

Outra caracteristica tipica de codependéncia é achar que pode mudar
as pessoas. E como ninguém nessa vida consegue isso, o codependente
é alguém profundamente magoado o tempo todo. Para amenizar sua
magoa, adora fazer papel de vitima, como se fosse a dltima alternativa
para manter o controle.

0 assunto é muito vasto. Essa doenca nao se cura apenas com livros de
autoconhecimento e oracdo. E preciso tratamento especializado e
cuidadoso de educacao emocional.
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MUDE DE ATITUDE E MANDE A CULPA EMBORA

Existe uma enorme relacdo entre o desejo que vocé tem de mudar
quem ama e a culpa. Quando vocé acredita que pode realizar essa
mudanca e nao consegue esse objetivo, isso pode te fazer sentir muito
culpado e infeliz.

Arealidade te chama a uma ponderacao: vocé ndo pode mudar o outro.
Se vocé insistir nessa ilusao, além de nao alcangar seu propésito, ainda
podera se aprisionar em cobrancas descabidas a respeito da sua
suposta capacidade para transformar alguém.

Sua culpa é, na verdade, um alerta dizendo: “Reveja seu pensamento e
sua crenc¢a prepotente de querer mudar outra pessoa.”. Aceite o que a
culpa quer te ensinar e vocé sera muito mais bem sucedido nos seus
relacionamentos.

Vocé pode mudar a si mesmo a preco de muito empenho e, com seu
exemplo e dedicagdo, conseguir ser a razdo pela qual uma pessoa
queira mudar. Pode cuidar, colaborar, apoiar e orientar, mas quando o
assunto é mudanca, ela é individual e intransferivel, uma questao de
escolha pessoal. A mudanca é algo que, ou vem do corac¢do, ou nao
existe.

Por isso, ao invés de espago para culpa e ilusao, abra seu corac¢ao para
o amor e a alegria de poder realizar o que puder de melhor dentro dos
limites possiveis permitidos pela vida.
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INVISTA EM QUEM TE AMA

Carinho e amizade sao muito importantes. Sdo nutrientes da alma.

Entretanto, existem pessoas que preferem acreditar no pior sobre
vocé. Em alguns casos, nao tem jeito de vocé interferir no intimo delas
e colocar outro sentimento no lugar.

Quer saber? Nao cogite dos motivos que levam alguém a isso quando
voceé nao fez nada para merecer o deboche, o desprezo ou o mau humor
de alguém. Quem perde muito tempo com coisas impossiveis, machuca
a si mesmo.

Quando alguém realmente nao te quiser bem, apenas respeite e siga
seu caminho. Preste mais aten¢do nas pessoas que te amam e nao
gaste energia tentando corrigir o impossivel.

A vida é muito curta. Invista seu tempo em quem tem o coragdo a seu
favor.

Avida é curta para deixar coisas presas na garganta.
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ACEITANDO AS PERDAS, VOCE RECOMECA MAIS
FELIZ

Estou vivendo um momento de dor e separagdao conjugal que nao se
encerrou nada bem. A oracao pode me curar?

As oracdes sdo sempre eficazes e bem-vindas diante das separacoes
afetivas, mas esse seu momento deve ser vivido com toda intensidade.
Ninguém podera subtrair sua dor e ela vai te ensinar muito. Sua dor
pode ser amenizada e uma hora ela se acaba, com certeza.

Existem algumas recomendagdes que vocé precisa considerar para sua
dor passar mais rapido: aceite que acabou, tome cuidado com a
sensacao de fracasso, acredite que vingar nao ajuda em nada, admita
que vocé precisa chorar, reconheca sua raiva, acredite que vocé vai ser
feliz apesar desse momento, admita que tudo acontece na vida da
gente por uma razao e até mesmo uma experiéncia tao dura como essa,
pode estar te poupando de algo pior ainda no futuro.

Diga para vocé: “Eu merec¢o o melhor e vou superar esse momento por
mais dificil que seja.”.

Esteja certo que vocé sera muito feliz se souber encerrar esse capitulo
da sua vida com coragem, cabeca erguida e dignidade.
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ESTA RUIM? PROTEJA-SE!

Sabe aquela pessoa que nao emite uma boa energia, que exala uma
vibragdo ruim e que é bastante antissocial? Pois é. Quando vocé
conviver com uma pessoa assim, proteja-se!

Vocé percebe que essa pessoa desperta naturalmente em vocé algo
ruim, mas, ao invés de iluminar sua reacao, vocé parte para falar mal
dela ou emitir de volta um sentimento negativo, destacando seu jeito
infeliz de ser. Com essa reacado, vocé esta fortalecendo uma conexao
mais forte entre ela e sua mente. Uma hora, isso pode se transformar
em briga, confusao, mal-estar ou fofoca.

Percebeu uma pessoa assim, faca sua protecao. Emita algo bom ou ore
por essa pessoa. Pense em um escudo de energias entre vocé e ela, um
escudo de luz violeta, que é a cor da transmutacdo e da protecao.
[lumine-se de aceitacao e de paz.

Antes de o caldo derramar, organize-se espiritualmente para que isso
nunca aconteca. Protecdo espiritual é também vocé saber se antecipar
aquelas pessoas ou situacdes que podem, a qualquer hora, acabar
prejudicando vocé.

E vocé quem sai ganhando ao adotar essa postura. Se o relacionamento
nao for leve, ajude a vida a levar embora o que nao for bom para voce.
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DICA DE PROTECAO PARA VOCE

Sabe aquela pessoa para quem as coisas estdao bem dificeis? Siga esta
dica: va para um cantinho, feche os olhos, lembre-se de um lugar para o
qual vocé foi algum dia e se sentiu maravilhosamente bem. Pense bem
nesse lugar. Sinta o que sentiu quando esteve la. Traga isso para o seu
coracao. Coloque suas duas maos em cima do coragao. Sinta a forga
dessa lembranga. Fique assim por um tempo.

Agora abra os bragos, estique bem as maos e faca esse sentimento sair
pela palma de suas maos em direcdo a pessoa com a qual esta dificil se
relacionar. Envolva-a com essas energias do bem. Fique assim mais um
minutinho. Diga: “Eu te abencoo com as melhores energias.” (diga o
nome da pessoa).

Agora, abra os olhos e diga: “Deus abengoe o meu dia e o de (diga o
nome da pessoa) também.”.

Se a situacdo nao melhorar com a pessoa, uma coisa é muito certa:
vocé estara protegido de qualquer vibragdo negativa e tera um dia
melhor ao lado dela.
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FOCANDO NO LADO BOM, VOCE DESCOBRE O
MELHOR

Por que ficar tdo abatido ou com a mente fixa nas pessoas que nao te
apoiam e nem vibram com sua vida e com suas escolhas?

Quando isso acontecer com vocé, pense naqueles que sao beneficiados
pelo seu esforco, pense no carinho dos que te querem bem e te aceitam
do jeito que vocé é, e, mesmo conhecendo suas imperfei¢des,
continuam te amando.

Nao gaste energia mental com opositores. E muito facil fazer oposicao,
julgar e achar defeitos. E muito comodo nao simpatizar com alguém.

0 mundo esta precisando de pessoas que apostem mais na luz do que
nas sombras uns dos outros. De quem ache qualidades para incentivar;
de quem acredite que o outro pode e vai dar conta, de estimuladores
do bem que consigam resistir a tentacdo de nao espalhar o mal.

Amar da muito trabalho mesmo! E amar é, sobretudo, vocé encontrar
no outro a parte boa e sadia, iluminando-a com sua cordialidade,
acolhimento e ternura. Quer um segredo para seu bem-estar? Cultive o
lado bom da vida e de todos.
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FIQUE ATENTO COM AS “VITIMAS”

Existem pessoas que adoram o vitimismo.

Elas sempre tém uma férmula bem convincente para impressionar.
Dizem-se abandonadas, alegam que estdo passando necessidades e
que a vida ndo as ajudou. Quase sempre comecam suas histérias desse
jeito: “Eu tenho uma histéria muito triste para contar.”.

Sabem realmente como explanar um rosario de queixas inteligentes e
arrasadoras para provocar em quem as ouve a sensacao de vitima da
existéncia.

Pedem ajuda, mas quase sempre o que querem € manipular e tomar
conta da vida alheia. Sao mendigos de carinho e atencgao.

Para qualquer coisa que vocé oriente, que dependa do esforco delas,
terdo uma resposta pronta a respeito dos obstaculos para nao realizar.

Na verdade, sdao vitimas de si mesmas. Sdo arrogantes na pele de
sofredores, que se passam por prejudicadas pelos outros.

Vitimismo é doenca. E a doenca da pessoa que nio assume sua
responsabilidade pessoal. Adora a posicdo de vitima para nao ter de
assumir suas proéprias fraquezas. E uma pessoa que, na verdade, tem
muita pena de si propria. Isso se chama autopiedade.

A vida gira em torno da responsabilidade por si préprio, que é o
caminho mais seguro em direc¢ao a felicidade pessoal e a cura interior.

Uma vida vivida com muito amor € a solucdo para as angustias. Temos
muitas licoes a aprender.
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NAO ESTA FACIL ACHAR UM AMOR

Quando duas pessoas se atraem, todo um conjunto de forgas se coloca
em movimento, conectando-as. Um dos aspectos mais sutis e
ignorados nesse encontro energético sao as ligacdes do lado sombrio
dos dois. Esse lado sombrio é composto por conteddos inconscientes e
se manifestam nas caréncias, imperfeicbes e pendéncias emocionais
diversas. Nesse sombrio, estdo também qualidades e valores muito
importantes, que sao acessados mais raramente.

Em seus relacionamentos, vocé pode projetar seu lado sombrio e se
apaixonar por alguém que tem aspectos muito similares aos seus.
Alguém que vai te tratar como vocé se trata. Nesse caso, vocé se
apaixona pelo seu reflexo na outra pessoa. Evidentemente, isso nao é
nada saudavel, e as chances de dar certo sdo menores.

Se vocé esta com uma relagcdo mal resolvida e dificil com seu sombrio,
atraird para perto de sua vida pessoas que se expressem e vivam na
mesma desarmonia.

Da mesma forma, a medida que vocé solidifica o amor a si préprio,
desenvolve a autoestima, fortalece sua dignidade, conduz a vida de
forma correta, buscando o cultivo do bem e da luz, vocé tera mais
possibilidades de atrair pessoas de valor e riqueza na alma que vao se
aproximar e permanecer na esfera de sua vida.

Muita gente chama de carma essa dificuldade de arrumar alguém bom
para se relacionar. De fato é mesmo, porém € necessaria uma
reconceituacdo basica: seu carma ndo é arranjar pessoas ruins e que
ndo valham a pena; seu carma é aprender a resolver dentro de vocé o
sombrio que atrai esse tipo de pessoa, descobrindo quais sao os
pontos vulneraveis da sua vida emocional que precisam de cuidados e



orientacdo, e também resgatando os potenciais luminosos que estao
adormecidos em vocé.
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EXPECTATIVAS DEMAIS TE TIRAM DA
REALIDADE

E de quem vocé menos espera que virdo as maiores decepgdes. Isso
acontece por uma simples razdo: quem espera demais dos outros
precisa da decepg¢ao para entender que cada pessoa € o que é e nao
consegue viver para atender as suas expectativas. Vocé pode, e até
deve, esperar algo de quem ama. Mas nao espere demais.

Ninguém serad exatamente como vocé gostaria que fosse. Nem mesmo
a vida sera do jeito como vocé acreditou que seria. Muitas coisas sairao
dos seus planos e do seu controle. Amplie seu olhar sobre seus projetos
e fique atento com a revolta e a tristeza, pois elas ndo vao consertar
nada.

Aprender essa licdo vai te poupar muito sofrimento na vida, pois ao
depositar suas esperancas e desejos em situacOes viaveis, seus
relacionamentos serdo mais verdadeiros e compensadores. A
naturalidade dos talentos pessoais dos demais ira te trazer
gratificantes e valiosas surpresas.

E, se vocé nao sabe como realizar essa transformacao na sua vida
emocional, peca ajuda, porque essa conquista te trara uma vida mais
auténtica e promissora.

Tudo de bom pode acontecer quando expectativa, realidade,
comprometimento e vontade andam juntos.
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ESTA MAIS DIFICIL “DO LADO DE CA”

Vocé faz uma mudan¢a necessaria de comportamento para cuidar
melhor de vocé, porque percebe que esta se abandonando para cuidar
mais das pessoas da familia inteira. Entdo, alguém do seu grupo
familiar nota a mudanca e fala assim para vocé: “Ja percebeu como
vocé esta ficando egoista e pensando s6é em vocé? Sera que voceé ja
pensou na possibilidade de estar sendo obsidiado?”.

Nessa hora, vocé respira fundo, da um tempinho para se recuperar e
responde, de preferéncia com muito amor:

“Nossa, quer saber? Vocé falou algo muito verdadeiro. Acho que estou
mesmo obsidiado, mas, sinceramente, o0s meus obsessores
desencarnados estdo me dando muito menos trabalho do que os
obsessores do lado de ca, principalmente porque os daqui dizem que
me amam.”.

Cuide de vocé mesmo e entenda que amar nao significa se anular pelas
pessoas. O amor inclui protecdao e bem-estar pessoal contra os abusos
das pessoas que dizem que te amam.
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NAO CARREGUE NINGUEM NAS COSTAS - I

Algumas pessoas estao tdo magoadas com a vida e com elas mesmas,
que comec¢am a viver um mecanismo emocional muito semelhante a
uma prisdo. Estdo no limite com relagdo a sua sensibilidade,
experimentando um elevado nivel de insatisfacdao e infelicidade,
muitas vezes até desesperadas.

Como valvula de escape, comecam a despejar parte dessa energia
toxica nos que estdo a sua volta. Comecam a entrar, consciente ou
inconscientemente, em conflito com tudo aquilo que as incomoda. A
partir de entdo, assemelham-se a uma metralhadora de vibragdes
negativas atirando para todos os lados. Brigam com o trocador do
onibus, se incomodam com o vizinho no elevador, ddo ma resposta ao
chefe, arrebentam com a familia, enfim, transformam-se em um frasco
de veneno ambulante, espalhando irritagdo e mau humor.

Essas pessoas, cada vez que jogam sua teia energética de magoa e
contrariedade nos outros, passam, instantaneamente a carregar em si
mesmas o que ha de pior em quem elas agrediram com palavras ou
pensamentos. Sem exageros, passam a ser um coletor de lixo,
recolhendo tudo de mais negativo por onde passam. E uma auténtica
prisdo energética.

Se vocé esta nessa condicdao mental, procure sair desse clima o mais
rapido possivel, porque vocé deve estar com uma tremenda dor de
coluna e com a lombar estracalhada. Na verdade, vocé esta carregando
dezenas de pessoas nas suas costas. Isso ndo € uma metafora.

Quer saber como sair disso?
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NAO CARREGUE NINGUEM NAS COSTAS - II

Continuando os apontamentos acima, vamos falar sobre a saida para o
clima emocional de magoa que cria uma teia energética, prendendo
vocé a pessoas que foram alvo de sua irritacdo e mau humor. O maior
perdedor com esse clima de azedume é vocé mesmo. Se vocé, por
exemplo, briga com alguém ou destrata uma pessoa, vai ficar com ela
na sua cabeca por varios dias (ou até meses), causando os maiores
danos possiveis na sua vida emocional e mental, detonando sua coluna
vertebral.

A iniciativa fundamental para sair dessa condicao é resolver o estado
de magoa. E o que é a magoa? E a raiva que vocé nido conseguiu
resolver. Raiva de quem? Principalmente de vocé mesmo, mas pode ser
também de alguém, ou de algum acontecimento.

Tudo é cinza na vida dos magoados. Tudo agarra na vida de pessoas
magoadas. Ndo serd exagero dizer que magoa € uma cola que prende a
vida emocional e cria a sensacdao de estar “patinando”, andando no
mesmo lugar. Os magoados nao aceitam as pessoas como sao e estao
sempre em briga mental com alguém, puxando para si o campo
energético dessa pessoa. Qual a saida? Perdao.

Quando vocé perdoa, vocé compreende. Compreende e reconhece que,
exclusivamente, vocé é responsavel por tudo que esta ocorrendo na
sua vida. E preciso coragem para admitir isso. E mais facil culpar os
outros do que baixar a cabeca e dizer: “Eu assumo minha parte nas
dificuldades pelas quais estou passando e vou corrigir, custe o que
custar, sem ficar responsabilizando os outros pelas minhas dores.”.

Essa é a saida. Quem exerce perdao, aceita. Qquem perdoa a si, aos
outros e a vida, vai adiante, entende sua parcela de culpa e percebe que



magoa é o mesmo que ficar segurando uma brasa na mao procurando
alguém em quem jogar.

Faca um trabalho de educacdo emocional sob essa 6tica. Quando vocé
aplica o perdao, cura ndao somente suas costas, mas sua vida.
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COMO SABER SE VOCE PERDOOU?

O conceito de perddao necessita urgentemente de uma reciclagem.
Quem nao sabe o que fazer com a decepcao e a amargura para
transforma-las em algo util, nega a dor emocional da ofensa, como se
isso fosse perdoar. Perdoar ndo é esquecer, passar por cima ou negar
sentimentos. Isso acontece porque o conceito tradicional de perdao é
todo voltado para o ofensor. E algo como esquecer tudo e voltar a se
relacionar como se nada tivesse acontecido.

Recicle seu conceito. Essa é uma versao nociva e insensata,
absolutamente avessa a natureza humana. Magoa é uma dor que doi
demais para nao ter algum sentido profundo na vida de quem se
ofendeu.

O perdao, antes de ser uma atitude para com o ofensor, é um
movimento de autoconscientizacdo. E com vocé e ndo com quem te
magoou. Perdoar é olhar para a magoa e descobrir qual a sua parcela
para que essa dor tenha existido. Se tiver coragem e humildade, vera
que vocé é também responsavel pelo que aconteceu e te fez sofrer
tanto.

Sao muitos os comportamentos que podem atolar vocé na magoa.
Citarei dois bem comuns: expectativas muito altas em relacdo aos
outros e a falta de habilidade em dizer ndao. Existem muitas outras
razdes para que a ofensa se instale em seu coragdo e, nao se assuste,
sempre com seu consentimento.

Quando vocé conseguir se lembrar do que alguém fez com vocé, sem
sofrer, pode-se dizer que existe o perdao verdadeiro. Para isso, é
necessario descobrir o que essa magoa quer mostrar sobre vocé. Como
voceé se desprotege para ser tao ferido. Que comportamento vocé adota
que o torna uma vitima fragil dos abusos alheios.



Perdao, antes de tudo, significa libertar-se da dor emocional da ofensa,
entendendo como vocé contribuiu para que alguma ilusdo sua sobre a
vida ou as pessoas te levaram a ser tao ingénuo e descuidado.

Vocé quer ter certeza se perdoou uma pessoa? Entao, primeiramente,
procure saber se essa pessoa € vocé e nao seu ofensor. Quem tenta
perdoar o ofensor sem saber o que causou a dor da ofensa em si
mesmo, em verdade, continua se iludindo e vai ser ofendido outra vez.
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TERMINAR NAO SIGNIFICA ENCERRAR CICLOS

Casamentos acabam, namoros sao interrompidos, casos chegam ao
fim... E o que fica no seu coracao? Magoas, caréncias, dores emocionais
e perdas dolorosas...

Um relacionamento interrompido nado significa que tenha sido
encerrado. Para que ele seja encerrado, deve-se fechar um ciclo de
aprendizado, de experiéncia. Do contrario, a possibilidade de ficarem
pendéncias emocionais é muito grande. Se vocé nao conseguir extrair
uma licdo de vida importante com a interrupcio de um
relacionamento, também nao tera forcas para encerra-lo. Ficara, nesse
caso, gravitando entre a duvida se foi certa ou ndo a separacgao.

Quando as relagcdes provocam dor; existe algo a aprender para ambas
as partes. Se um dos dois ndo quer fazer esse aprendizado, a relacao
pode intoxicar suas vidas.

Para encerrar o que ja se foi ou ainda precisa ser interrompido, é
necessario saber se vocé vai preferir aprender o que o ciclo tem para te
ensinar ou ficar ligado mental e emocionalmente a alguém que nao
quer fazer esse aprendizado, e vai tornar completamente inviavel a
melhoria da relacao.

Terminar sem encerrar é um drama. Vocé fica conectado
energeticamente com quem, supostamente, vocé se desligou. Mas, as
relacdes interrompidas s6 ficam emboladas mesmo quando nenhum
dos dois quer encerrar um ciclo de aprendizado na vida.

Se vocé ndo consegue descobrir o que tem para encerrar, se ndo souber
que licdo a vida esta te dando diante de uma relaciao que nao vale a
pena, entdo € possivel que o sofrimento ainda permaneca até que vocé
enxergue o que necessita enxergar.



E esteja certo de que a causa mais provavel para que vocé nao
enxergue o que precisa é que vocé nao esta conectado com vocé
mesmo, pois vocé necessita fortalecer seu autoamor para achar essas
respostas. Talvez até, se vocé pensar bem, essa seja a maior licdo de
todas para que as separacdes também signifiquem encerramentos:
aprender a cuidar mais de vocé, com mais amor e ndo entregar a outra
pessoa essa importante e essencial tarefa da vida.
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PODE PEDIR QUE DEUS ATENDE

Peca ajuda divina, mas faca disso um pedido, e ndao uma ordem. Ore
sem determinar o que Deus precisa fazer. Nao dé ordens ou faca
negdbcios com Deus.

Tenha uma postura mental aberta a influéncia das forgas divinas. Ore
esperando e nao escolhendo.

Uma prece de coracgdo aberto tem muito mais efeito positivo. Talvez as
coisas ndo acontecam como vocé gostaria, porém, esteja certo de que o
que vai acontecer sera o melhor para vocé.
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ABRA UMA FRESTA DE ESPERANCA

Ninguém fica 6rfao da misericordia celeste. Para recebé-la, porém,
vocé tem de, pelo menos, abrir uma fresta de esperanca e crencga
positiva em seu corac¢ao.

Por maiores que sejam seus desafios, esteja certo que nao faltara o
necessario para que vocé supere os obstaculos. Busque a migalha da
tua confianca e Deus a multiplicara, transformando-a em fé e forca em
seu favor.

[luminado é aquele que acredita na for¢a do bem e do amor. Sintonizar-
se com a luz é proteger-se do mal e das forgas sombrias.

Acreditar no melhor de tudo e de todos é se defender dos dissabores
diarios, e se ligar ao Pai Criador em bénc¢aos de paz e alegria.
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NAO FIQUE NA PERIFERIA DE DEUS

Nao é a religido que vai te tornar feliz, mas sim o legitimo sentimento
de amor e o comportamento em sintonia com o bem que te ligam a
Deus.

e

E comum confundir praticas religiosas com elevacdao espiritual. As
praticas e tarefas fazem bem e conduzem a novas experiéncias de
crescimento. Todavia, somente uma educag¢do dos sentimentos na sua
vida interior pode conduzir a uma conexdo com estados que
aproximam vocé de Deus.

Ser religioso sem cultivar o sentimento de religiosidade perante a vida
é apenas ficar na periferia do contato com o divino, com o sagrado que
esta dentro de vocé . Muita bagagem de conhecimento e muito
movimento nas atividades dos templos ndo sao sindbnimos de melhoria
espiritual. Pode significar que vocé estd buscando a Deus, mas pode
ocorrer que, mesmo assim, vocé nao O tenha encontrado ainda dentro
do coracao.

O maior papel dos templos, alias, ndo deveria ser somente o de louvar a
Deus e sim o de ensinar ao homem como encontri-Lo, como se
transformar em uma pessoa melhor para realizar esse encontro dentro
do coracao.
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A PAZ QUE E SO SUA

Resgate, nesse momento, a diretriz divina para sua vida: “Amar a Deus
e ao proximo como a si mesmo.”. Por meio de praticas religiosas,
cultuamos a proximidade com Deus. Essa talvez seja a parte mais facil
desse ensinamento. Dificil é esse amor ao préximo como a si mesmo.

Vocé se acostumou a fazer uma conexdo irreal com esse ensino,
chegando ao ponto de acreditar que praticas e rituais sdo uma maneira
mais correta para encontrar Deus, do que a relacio que tem com o
proximo e consigo mesmo.

Que estranha essa proximidade com Deus!

E facil ajoelhar-se, rezar, dar passe, louvar, enfim, buscar as formas
mais vivenciadas de entrar em contato com o Pai. Desafiante mesmo é
viver o seu dia a dia e encontrar Deus na convivéncia com um filho
problematico, com um marido viciado, com uma esposa bipolar, com
um parente abusivo, com um colega intransigente, um vizinho dificil e
outras tantas situacoes desafiantes da vida.

Mas Deus, enquanto experiéncia, esta, de verdade, é nesse contexto
que testa a nossa capacidade de superagao, aprendizado e
amadurecimento.

A pratica da caridade e da solidariedade sdao experiéncias
importantissimas na construcao de nossa proximidade com Deus, mas
creditar a elas a exclusiva oportunidade de um contato com Deus nao
agrega a nossa alma aquilo que mais pedimos a Ele: paz interior.

Paz é também conquista que se alcan¢a na vitoria sobre os conflitos
reais. Quer paz verdadeira? Aquela que passa a ser sua todos os dias?
Encontre Deus nos seus embates diarios de relacao humana e aprenda



a supera-los. Deus te aguarda sempre depois de cada esfor¢o de
superacao. Seja qual for o resultado.
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LIGUE PARA O CELULAR DE DEUS

Quando vocé da importancia excessiva a fatos e pessoas que nao
somam, sua vida fica mais pesada, sua energia fica mais baixa, sua
mente se cansa e vocé sente desanimo.

Apareceu um problema ou uma pessoa menos simpatica? Resolva. Nao
é possivel? Entdo ligue para o celular de Deus e, pelas ondas da orac¢ao,
peca a Ele forca para sua caminhada e protecdao para que seu coracao
mantenha-se intacto perante as agressoes do caminho.

Enquanto Ele nao te responde, prossiga sua vida, envolvido na mais
fortalecida energia da fé e da esperanca, e procure ndo supervalorizar o
que nao precisa e nem merece. A felicidade solicita uma boa dose de
cuidado na valorizacao daquilo que agrega e impulsiona para frente.

Nado carregue nada que crie interferéncia na sua ligagdo com Deus.
Aguarde na linha da esperanca que Ele vai falar com vocé.
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BUSQUE DEUS A CADA AMANHECER

Comeca mais um dia. Hoje serd melhor que ontem. Novas experiéncias,
novas possibilidades, novos aprendizados.

Um dia de paz é algo que comeca dentro de vocé. Acredite em sua luz e
seja feliz.

Nesse dia, faca apenas o seu melhor. Querer mais que isso é um
provavel sinal de que vocé esta fazendo algo além de suas
possibilidades e desconsiderando seu potencial.

Se o seu dia comegar com dificuldades, lembre-se de parar um minuto
e pensar em Deus e abra seu coracao para Ele. Depois disso, seu clima
mental ficara melhor; e as coisas vao fluir com mais leveza.

Lembre-se: é vocé quem da o tom da musica do seu dia. Se tiver alguma
dificuldade para impor um bom ritmo, feche os olhos e faca uma
orac¢do assim: “Pai, nesse momento, preciso de Tua ajuda para estar
melhor. Sem ela, ndo consigo superar minhas limita¢des e aproximar-
me da serenidade de que preciso. Debaixo de Teu amparo, posso sair
do turbilhdo das lutas dessa hora e alcancar a paz e o equilibrio. Pai, da-
me Tua mao. Esteja comigo. Eu posso, contigo, fazer um dia especial.”.



83
A CONTABILIDADE DE DEUS

A contabilidade divina funciona com muita sabedoria: sempre que
voceé recebe algo na vida, é realizado um débito para vocé; da mesma
forma, quando vocé da algo de si, é realizado um crédito a seu favor.

Se vocé aplicar essa ideia a varias situacdes da vida, vai concluir que
receber € responsabilidade, e que dar, por sua vez, é uma bencao.

Todo esse movimento energético de querer ser beneficiado perante a
vida gera um compromisso de também realizar; ao contrario, toda
expressdo interior na direcdo da vida, do préoximo ou do bem é
atividade que te credita forgas interiores.

Se vocé presta ajuda a alguém, torna-se credor. Por sua vez, quando
recebe ajuda, torna-se devedor. Se vocé planta o bem, é credor. Se vocé
exige o bem dos outros, € devedor.

Além desses aspectos, existe também, na contabilidade de Deus, a
misericordia divina, que é aquela intercessdao de amor que expressa a
bondade de nosso Pai.

Aproxime seus atos da contabilidade divina e busque fazer o bem que
puder, obtendo os créditos de que precisa em sua jornada, participando
de forma cada vez mais consciente da prosperidade universal.
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ACOLHE-ME, SENHOR!

Senhor, diante dos desafios que tenho enfrentado, venho buscar, pela
orac¢do, o abrigo acolhedor que permita me refazer e continuar a
jornada.

Auxilia-me a superar as lutas e batalhas com o arrimo da Tua energia
bendita de paz.

Eu nao Te peco que me livre das provas necessarias e abencoadas. Peco
que me alivie da angustia do caminho.

Seja o que tiver para me dar, Senhor, aqui me encontro a Te procurar na
luz da oragdo. SG isso ja me traz mais sossego e esperancga.

Ampara-me conforme eu mereca. Socorra-me conforme Tua vontade.

Seja o que for que eu receber diante dessa suplica, serei grato,
continuarei a marcha e apenas Te rogo que ndo me abandones. Isso me
basta!

Obrigado, Senhor!
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“Ser desapegado ndo significa que ndo podemos apreciar nada ou gozar o
prazer da companhia de alguém. Na verdade, refere-se ao fato de que se
nos apegarmos fortemente a qualquer coisa ou pessoa isso nos causard
problemas. Tornamo-nos dependentes dessa coisa ou pessoa e pensamos:
‘se eu perder isso ou ndo puder té-lo para sempre, ficarei infeliz. Desapego
significa: ‘se eu conseguir a comida que eu gosto, 6timo. Mas se a ndo
conseguir, tudo bem. Nédo é o fim do mundo’ Ndo hd apego por aquilo.”!

Dalai Lama Tenzin Gyatso
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Depressoes construidas no tempo sao verdadeiras prisdes emocionais
corretivas. Depois desse caminhar milenar com o foco mental centrado
em nds mesmos, surge um dos sentimentos mais dificeis de superar
nas linhas evolutivas da Terra: o apego.

O apego é o laco energético emocional e espiritual que cria grande
parte do sofrimento humano, aprisionando nossa vida mental na
orbita da maior imperfeicio moral: o interesse pessoal baseado no
egoismo.

O budismo, ao estabelecer a proposta das “Quatro Nobres Verdades”,
deixa bem claro que o apego é uma das raizes do sofrimento humano.
Nosso desejo de possuir, de ter, ao invés de ser, nos leva as ilusoes, e
essas levam a dor.

A parabola do Filho Prédigo ilustra essa nossa velha conduta. Isso fica
muito claro no trecho: “E, poucos dias depois, o filho mais novo,
ajuntando tudo, partiu para uma terra longinqua, e ali desperdigou os
seus bens, vivendo dissolutamente’. O filho queria o que lhe pertencia e
ele ajuntou tudo. E o que nos pertence legitimamente? Para que
ajuntamos?



Esse enfoque serve, também, para fazer uma radiografia emocional da
depressdo. Esse apego surge de um comportamento repetitivo. E uma
prisdo em ndés mesmos. Uma prisdo corretiva, porque chega um
momento em que, ao longo das reencarnacdes, ndo existe mais suporte
mental para a sanidade e a saude ap6s a repeti¢do intencional dessa

conduta destrutiva.

Outros efeitos nocivos decorrentes do apego passam a encarcerar
nossa mente em experiéncias ainda mais dolorosas. O medo € a
primeira delas. Vide ilustracao 10.



PROVAVEL ESTRUTURA
EVOLUTIVA DA DEPRESSAO
EGOISMO
Apego
Medo
Rebeldia
Vida de relagdo do depressivo

Quem se apega tem enorme medo de perder. Nessa oOtica, a
depressao pode ser analisada como a dificuldade da criatura em
aceitar a realidade da perda. Perder algo ao qual se encontra
agarrado ha muito tempo. Perder algo de seu interesse pessoal.

Quando temos esse medo cruel de perder irradiado das nascentes do
coracao, consumimo-nos no sentimento de tristeza. Tristeza é a



emocdao que indica uma necessidade de adaptagao. Quando nos
rebelamos em nos adaptar, essa dor se prolonga, podendo chegar a seu
ponto de saturacao, chamado depressao. Falaremos sobre o sentido
sagrado da tristeza mais adiante.

A pessoa entristecida e que se sente continuamente inconformada com
as situacoes que a entristecem forma um campo psiquico e emocional
para a rebeldia, conduta muito presente nos quadros de depressao.
Essa rebeldia, por sua vez, pode abrir um leque de sentimentos e
comportamentos na vida de relacdo do depressivo, tais como: mau
humor, agressividade, culpa, melindre, personalismo, vaidade, magoa,
inveja, confusdao mental, baixa de energia, irritabilidade, raiva, solidao,
dependéncia, pessimismo, inquietacdo, desesperanca, angustia,
rejeicao, fragilidade, abandono e inferioridade.

Para todos nos, a experiéncia da perda é muito desafiadora. Para o
depressivo é algo pior ainda. E pior porque a mola mestra de sua vida
mental é a rebeldia em aceitar a realidade. Como fator agravante,
muitas dessas supostas perdas nao sao reais, pois ocorrem em razao
das idealizacdes do depressivo. Daquilo que ele achava que era de uma
forma e é de outra.

Um exemplo muito tipico sdo os fracassos financeiros. Para quem esta
em depressao, perdoar-se por um negdcio malfeito ou pelo fracasso de
um empreendimento é algo praticamente inviavel dentro do seu
conceito doentio. Ele, possivelmente, se vé como uma pessoa tao
capacitada e competente que o ato de falhar o surpreende
dolorosamente. Ao deparar com a realidade da falha, ele examina a
vivéncia por uma 6tica rigorosa e exagerada, como se fosse o pior dos
fracassados.

Em outras circunstancias, a dificuldade é aceitar a perda de amigos,
parentes e pessoas de sua relacdo. Alguém o magoa diante de uma
confianca exacerbada ou de uma facilidade que ele criou para essa
pessoa, e depois, quando ela age de forma nao esperada, vem a



decepcao. As expectativas do depressivo nao sao atendidas, e ele tem
uma exacerbada sensacao de perda, de fracasso.

Quem nao aceita a realidade da vida como ela é, nem as pessoas como
elas sdao, faz em seu campo mental um juizo muito distante da
realidade e, quando os fatos e as pessoas se manifestam como sao, ha
um sentimento de revolta no depressivo. Ele se encontra tao apegado
as suas crencas idealistas, aos seus conceitos limitadores, aos seus
sentimentos toxicos e aos seus pensamentos fixos que ndo admite a
realidade. Ele cria uma resisténcia e prolonga sua dor. Esse apego
apaixonado as expectativas pessoais em relacao a vida e ao ato de
viver talvez seja sua maior dor.

A colocacao do Dalai Lama é de muita sabedoria:

“Ser desapegado ndo significa que ndo podemos apreciar nada ou
gozar o prazer da companhia de alguém. Na verdade, refere-se ao
fato de que se nos apegarmos fortemente a qualquer coisa ou pessoa
isso nos causard problemas. Tornamo-nos dependentes dessa coisa
ou pessoa e pensamos: ‘se eu perder isso ou ndo puder té-lo para
sempre, ficarei infeliz. Desapego significa: ‘se eu conseguir a comida
que eu gosto, otimo. Mas se a ndo conseguir, tudo bem. Ndo é o fim do
mundo’ Ndo hd apego por aquilo’.

E quando o interesse pessoal se transforma em paixao que as coisas se
tornam um problema.

O egoismo é o apego ao nosso ego, a paixao pelo que acreditamos,
pensamos, sentimos, fazemos. E essa conduta milenar que adoece
moralmente e psiquicamente todos nés aqui na Terra. Ela construiu a
ilusdo da perfeicao, a idealizacdo de um ser humano ideal em
detrimento de um ser humano real.

O depressivo € alguém que ja esta sendo convocado ha um bom tempo
para sair desse comportamento, porém tem rejeitado aceitar essa
mudanca.



A depressdao nao é um castigo, mas um alerta, um indicador de
saturagdo. Acreditamos que o depressivo ¢é alguém que,
provavelmente, ja vem sofrendo demais nesta e em outras vidas, e a
doenca é um pedido da vida para que ele perceba que também merece
ser feliz. Depressdo ndo € imposicao, é colheita e também semeadura.
Quando a depressao acontece, ¢ um sinal da vida querendo abrir os
olhos do depressivo para a realidade da sua existéncia. Uma realidade
melhor que aquela na qual ele pretende se manter por rebeldia e apego.



“Toda doeng¢a é uma mensagem direta dirigida a vocé, que lhe diz que vocé
ndo tem amado quem vocé é, nem se tem tratado com carinho a fim de ser
quem vocé é. Essa é a base do todo tratamento.”

Barbara Ann Brennan

Confira essa proposta de tratamento complementar da depressao
abordada nessa obra.



1 Entrevista concedida em Cingapura, 10 de agosto de 1988 - Fragmento revisto de Berzin,
Alexander e Chodron, Thubten. Glimpse of Reality. Cingapura: Amitabha Buddhist Centre, 1999.
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necessidade da presenga de Deus. Ermance Dufaux resgata para
cada um multiplas formas de contato com Ele. Como seti-Lo em
nossas vidas, nas circunstancia que nos cercam, nos
semelhantes que dividem conosco a jornada reencarnatéria.
Ver, ouvir e sentir Deus em tudo e em todos.
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LICOES PARA 0 AUTOAMOR

Mensagens de estimulo na conquista do perddo, da aceitacdo e
amor a si mesmo. Um convite a maravilhosa jornada do
autoconhecimento que nos conduzira a tomar posse de nossa
heranca divina.
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RECEITAS PARA A ALMA

Mensagens de conforto e esperanga, com pequenos lembretes
sobre a aplicacdo do Evangelho para o dia-a-dia. Um conjunto
de propostas que se constituem em verdadeiros remédios para
nossas almas.
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A licdo central desta obra é mostrar que o conhecimento nem
sempre é suficiente para garantir a presenca do amor nas
relacdes. “Estar informado € a primeira etapa. Ser transformado
é a etapa da maioridade.” - Euripedes Barsanulfo (cap 4).
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DISPONIVEL EM E-BOOK

QUEM PERDOA LIBERTA

Continuacdo do livro “QUEM SABE PODE MUITO. QUEM AMA
PODE MAIS” dando sequéncia a trilogia “Desafios da
Conveniéncia no Centro Espirita”.
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SERVIDORES DA LUZ NA TRANSICAO PLANETARIA

Nessa obra recebemos o convite para nos integrar nas fileiras
dos Servidores da Luz, atuando de forma consciente diante dos
desafios da transicdo planetaria. Brilhante fechamento da
trilogia.

Wanderley Oliveira | José Mario
Romance | Tamanho: 14 x 21 cm
299 paginas

DISPONIVEL EM E-BOOK




Lagos de

C’ZO

do Amor na Convivéncia

A

Caminhos

r o
.\J_ .

2 -
s oSy

W AN D E R LiESYa
pele Espirires ERMAN

chco rma

c lntima
% 5F_M

Martirlo

autotra mfomar,éo com
leveza ccsperansa

LACOS DE AFETO

Uma abordagem sobre a importancia do afeto em nossos
relacionamentos para o crescimento espiritual. Sdo textos
retirados do dia-a-dia de nossas experiéncias. Um estimulo ao
aprendizado mais proveitoso e harmonioso na convivéncia
humana.
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MERECA SER FELIZ

Um estudo psicologico sobre o orgulho e sua influéncia em
nossa caminhada espiritual. Ermance Dufaux considera essa
doenca moral como um dos mais fortes obstaculos a nossa
felicidade, porque nos leva a ilusao.
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REFORMA INTIMA SEM MARTIRIO

As acdes em favor do aperfeicoamento espiritual dependem de
uma relacdo pacifica com nossas imperfeigdes. Como gerenciar
a vida intima sem adicionar o sofrimento e sem entrar em
conflito consigo mesmo?
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Ermance afirma que temos dado passos importantes no amor
ao préximo, mas nem sempre sabemos como cuidar de nos,
tratando-nos com culpas, medos e outros sentimentos que ndo
colaboram para nossa felicidade.
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PRAZER DE VIVER

Nesse livro, Ermance Dufaux com seus ensinos, nos auxilia a
pensar caminhos para alcangar nossas metas existenciais, a fim
de que as nossas reencarnacdes sejam melhor vividas e
aproveitadas.
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DIFERENCAS NAO SAO DEFEITOS

Ninguém sera exatamente como gostariamos que fosse. Quando
aprendemos a conviver bem com os diferentes e suas
diferengas, a vida fica bem mais leve. Aprenda esse grande
SEGREDO e conquiste sua liberdade pessoal.
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N Proposta para revermos nossa forma de amar, pois estamos
mais proximos de uma visdo particularista do que de uma
ual a vivéncia auténtica desse sentimento. Superar limites, cultivar
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Selecao das melhores frases do livro “Escutando Sentimentos”.
Frases de Esperanca. Pensamentos de conforto e estimulo.
Mensagens de alegria e fortalecimento para sua vida.
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APAIXONE-SE POR VOCE

E hora de renovar os lagos com quem mais te ama: VOCE!
Descubra o prazer de ser feliz consigo mesmo, desatando os nos
que o impedem de praticar o autoamor. Apaixonar-se por vocé
mesmo é uma maneira diferente de entender os seus
sentimentos e expectativas da vida.
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DEPRESSAO E AUTOCONHECIMENTO

A proposta de tratamento complementar da depressdao aqui
abordada tem como foco a educagdo para lidar com nossa dor,
que muito antes de ser mental, é moral.
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RECICLANDO A MALEDICENCIA

Um livro de educagdo emocional para a arte do bem-dizer.
Contém exercicios e temas que orientam a reciclar a forma de



usar a palavra para criar o bem e libertar a alma do cativeiro da
maledicéncia e do mau uso do falar.
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ATITUDE DE AMOR

Opusculo contendo: a palestra “Atitude de Amor” de Bezerra de
Menezes, o debate com Euripedes Barsanulfo sobre o periodo
da maioridade do Espiritismo e as orientagdes sobre o
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educagdo moral.
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SEARA BENDITA

Um convite a reflexdo sobre a urgéncia de novas posturas e
conceitos. As mudangas a adotar em favor da constru¢do de um
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espiritualizacdo da humanidade.
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Um relato leve e comovente sobre nossos vinculos com os
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AMOR ALEM DE TUDO

Regras para seguir e rotulos para sustentar. Até quando
viveremos sob o peso dessas ilusdes? Nessa obra reveladora, Dr.
Inacio Ferreira nos convida a conhecer a verdade acima das
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Compre agora € leia

Neste classico de Ermance Dufaux, psicografado por Wanderley
Oliveira, aprendemos que o autoamor é a base da transformacéao
pessoal. Somente nos amando venceremos as nossas imperfeicoes,
escapando das garras da culpa e do perfeccionismo. Somente nos
amando permitiremos a alegria com as pequenas vitérias de cada
dia, acostumando-nos a valorizar nossos esfor¢cos na aquisicao do
otimismo e da motivacao para prosseguir. Somente nos amando
encontraremos estimulos para caminhar um tanto mais.
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Compre agora € leia

Rodrigo é jovem, e um médium inexperiente. Esta descobrindo sua
mediunidade e se esfor¢cando para nao sofrer com seu dom. Dalva,
sua irma, é uma moca inteligente, bonita e inspiradora; ambos estao
se conectando com a espiritualidade para auxiliar Marcos, seu irmao
mais velho, que é dependente das drogas. Jefferson &€ um espirito
obsessor. Perseguir e destruir vidas € o seu trabalho e ele € bom no
gue faz. Foram longos periodos aprendendo como fazer os outros
sofrerem, obsidiando, aniquilando sonhos e perseguindo familias
inteiras. Para esse caso, nada menos foi exigido dele. Ele
comandaria um grupo de obsessores para levar a Rodrigo e sua
familia a dor e a desesperanca, se utilizando de Marcos, o irméao
viciado em drogas, para atingir os seus objetivos. Quando uma forca
arrebatadora, por meio do amor de sua avo, o coloca na rota da
redencéo espiritual, Jefferson se depara com sua mais intima
esséncia e enxerga, como no reflexo de um espelho, o quanto pode
ser cruel e tirano todos esses anos. Mas como reverter tantos
enganos? Como se libertar da Organizacao das Trevas na qual
estava inserido e subjugado? Como pagar a conta de tantas
atrocidades? Jefferson descobrira. Adriana Machado
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Compre agora € leia

A Editora Dufaux lanca a Seérie Culto no Lar. Nosso objetivo é
fortalecer o recurso precioso de equilibrio e paz que devem ser
cultivados em familia, com muito cuidado, uma vez que a oragao € o
principal caminho para nos sintonizarmos com as forgas superiores
gue regem a vida em todo universo. O Culto do Evangelho na Lar €,
comprovadamente, a porta que se abre para que nossos amigos
espirituais venham participar da vida familiar, trazendo recursos de
gue ainda nao dispomos para desenvolver o equilibrio tdo desejado
na convivéncia. Este livro é a unido de trés obras de mensagens ja
publicadas pela Editora Dufaux: "Licdes para o autoamor”, "Para
sentir Deus" e "Receitas para a alma", todas de autoria espiritual de
Ermance Dufaux, pelo médium Wanderley Oliveira. Nao difundimos
estas ideias por idealismo de crenca, mas sim na firme conviccao, e
experiéncia, de que tem sido por meio do Culto no Lar que
enfrentamos e superamos 0s maiores desafios de crescimento que a
vida tem nos proporcionado, por muitas décadas. Desejamos, de
coracao, que Jesus possa entrar no lar de cada um de nos, trazendo
esperanca, leveza e coragem para olharmos a vida de cabeca
erguida, confidentes na presenca Dele ao nosso lado. Sempre!
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No cenario atual, os exus cumprem com exceléncia o papel dos
executores do carma. Sao espiritos preparados na arte de
reorganizar o caos dos contextos mais complexos, nos quadros da
vida social. S&o implacaveis, determinados e severos quando
necessario, no entanto, equilibram-se sempre no fio da honestidade.
Sabem exatamente o que corrigir quando alguém abusa, como
cooperar quando falta apoio, como buscar nas dobras quanticas do
tempo a razao de alguma dor, com profunda nocéo de causa e
efeito, o que Ihes permite servir como agentes da lei carmica.
Exercem um trabalho muito especializado nas furnas do mal,
enfrentando situactes extremamente hostis. Tem que se ter muito
amor no coracao para realizar o que so eles sao capazes de fazer,
pois gracas a eles é que o amor esta presente nas trevas.
Trabalham subordinados aos guardides superiores do orbe.
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Segunda obra da Trilogia Espiritos do Bem. Pai Joao apresenta a
missdo das pombagiras na vida do espirito imortal. S&o
companheiras profundamente comprometidas com o bem da
humanidade. S&o guardids do sagrado feminino nos homens e
mulheres, da for¢a da sensibilidade que atua na ruptura das ilusbes
pelos caminhos da empatia e do amor. Estao sempre prontas a
servir e diminuir os focos perigosos e cruéis da dor humana. Adotam
como filhos todos os que se sentem desamparados e desprotegidos
diante das provas humanas, tanto no plano fisico quanto no
espiritual. SGo um exemplo de amor incondicional e de grandeza da
alma. Nessa obra, Seraphis Bay, um dos Mestres da Fraternidade
Branca nos alerta: "Existe uma energia poderosa realizando profunda
transformacao no planeta. A energia da Verdade. Vinda de fontes
superiores, ela emana da aura dos Mestres Ascensionados em toda
a nossa casa terrena. Ela é esterilizadora, cirdrgica e vitalizadora.
Opera mudancas essenciais e necessarias na mente humana. A
funcdo dessa forca é tirar o mundo da mentira construida pelos
homens e da aceitac&o da falsidade, revelar a AUTENTICIDADE por
fora e por dentro da humanidade.
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