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A IMPORTANCIA DA MEDITACAO

Vocé esta prestes a explorar um mundo totalmente novo - o mundo
do seu ser interior. Este mundo estd disponivel para qualquer pessoa
que queira tomar consciéncia dele. Ao abrir-se para o seu ser interior,
vocé tem uma nova percep¢do de cada aspecto da sua vida e comega
a ter uma existéncia muito mais satisfatoria e feliz.

No mundo de hoje, as tragédias que se sucedem diariamente nos ddo a
sensacdo de que o mundo esta ficando fora de controle e geram um
sentimento de inseguranga e desamparo que é intenso e assustador. No
entanto, apesar desse caos externo, ha um lugar onde podemos
encontrar paz, harmonia e esperanga. Esse porto seguro de beleza e amor
esta dentro de nds. Vocé e eu somos seres multidimensionais vivendo em um
universo divino. Essa é a nossa verdadeira realidade e o nosso patrimdnio
espiritual. Quando nos desligamos do mundo fisico e nos concentramos
no siléncio dessa beleza interior, encontramos uma paz que nio
poderiamos sequer imaginar.

A maneira mais facil e confiavel de sintonizar o nosso interior é pela
meditacdo. A meditagdo é o processo que nos leva a equilibrar o aspecto
emocional, mental, fisico e espiritual para realizarmos a0 maximo nosso
potencial. E ela que nos traz a seguranca e a protecdo que procuramos.
Quando meditamos e concentramos nossas energias na natureza
espiritual que existe dentro de nods, aprendemos a reconhecer a
singularidade e a totalidade da vida.

Na meditacdo, enquanto permanecemos sentados em siléncio e
concentramos a atencao no nosso interior, comec¢amos a ter consciéncia
do nosso ser verdadeiro. Quanto mais meditamos, mais forte se torna
essa consciéncia e com mais facilidade nos livramos do estresse e



enfrentamos as situacdes que a vida nos apresenta. Nossas duvidas,
insegurancas e ansiedades diminuem, ja que ndo nos sentimos mais
separados do nosso eu. Se meditar todos os dias, vocé decididamente se
sentird melhor. Porque, quando medita, vocé ativa energias cosmicas.
Essas forgas iluminam e energizam os centros espirituais dentro do
nosso corpo. A luz do amor incondicional é acesa dentro de vocé e passa
a brilhar com mais intensidade a cada meditagdao. Quanto mais essa luz
de amor incondicional o transformar, mais vocé sera capaz de
influenciar os outros de maneira positiva.



OS CAMINHOS
PARA A MEDITACAO

Antes de iniciar o seu trabalho interior, tome consciéncia de que o
objetivo é investir no seu crescimento. Ndo determine um prazo para
alcangar uma meta. Vocé ird progredir no decorrer do processo, até se
compreender mais plenamente como um ser espiritual. Isso leva
tempo, talvez uma vida inteira. Seja paciente, persista, usufrua cada
avango.

Nao existe um caminho tnico para a meditacdo. Geralmente as pessoas
imaginam alguém sentado no chdo com as pernas cruzadas e entoando
“Om’, cercado por velas acesas e incensos queimando. Embora essa seja
uma das maneiras de meditar, a pratica meditativa pode ser feita de
outros modos. A oragdo ¢ uma forma de meditacdo, porque, quando
rezamos, nos concentramos em Deus. Entregamos a Ele as nossas preo-
cupagdes e pedimos ajuda para as situagdes da vida. Quando medita,
vocé se desapega do mundo externo para mergulhar no seu mundo
interior. Pensar sobre problemas ndo ¢ meditar, mas apenas manter a
mente em atividade.

Outra maneira de meditar é usar energias criativas, como escrever,
pintar e fazer musica. Sio muitos os processos meditativos por meio dos
quais vocé pode concentrar a mente no seu interior. Faca aquilo que
funcionar melhor para vocé.

Os exercicios que recomendo neste livro sdo contemplativos e de
oracdes. Para mim, a melhor posicao para meditar é sentado em uma
cadeira com as costas retas. Essa postura permite que as energias fluam
pelos centros espirituais do corpo com mais facilidade. Mantenha os pés



apoiados no chdo e as palmas das maos abertas e voltadas para cima
sobre as coxas. Se preferir se sentar no chdo, podera adotar a posicao de
pernas cruzadas da ioga. Vista roupas folgadas que deixem seu corpo
confortavel.

Se o seu tempo ¢é limitado, ou se vocé é iniciante na meditacdo, comece
com cinco minutos por dia. Vocé pode meditar em qualquer lugar: na
condugao, a caminho da empresa, a sua mesa de trabalho, ou em um
banco de praga na hora do almogo. O tempo consumido com o siléncio
do seu ser divino é provavelmente o mais importante que vocé pode
gastar.



UM ESPACO SAGRADO

A prdtica da meditagdo visa a aumentar a autoconsciéncia. Ela se
tornard um modo de vida e ird ajudd-lo principalmente nos
momentos em que vocé tiver pensamentos negativos e de autocritica.

Sou abengoado por ter na minha casa um lugar especial para meditar. E
um espaco que reservei para o meu trabalho espiritual. Nele ha um
ambiente de respeito e reveréncia. Mas um canto do seu quarto também
pode servir de espago de siléncio para vocé interagir com o seu ser
espiritual. Arrume-o como preferir. Muitas pessoas preparam altares
para as praticas religiosas em suas casas. O uso de velas, cristais e incenso
ajuda a intensificar os sentidos.

Reserve esse espaco sagrado apenas para seu trabalho espiritual. E
importante que ele esteja livre de objetos desnecessarios que possam
desviar sua atencdo. Desligue telefones, computadores e qualquer
aparelho que possa interromper a sua concentragiao e interferir na sua
jornada interior. Se quiser, coloque uma musica suave de fundo que o
ajude a se concentrar no seu espacgo interno. A criagdo de uma atmosfera
tranquila o tornara receptivo as vibracdes mais elevadas do espirito.



DESLIGANDO-SE

Quando medita, vocé quer desligar o mundo externo para que a
beleza e a gléria das dimensoes espirituais da alma possam ser
reveladas.

Recomendo que vocé permaneca acordado e com a mente desperta. Seus
olhos podem estar fechados, mas vocé continua consciente do que o
cerca. Quando se desliga, vocé deixa o seu corpo se abrir para todas as
vibragdes energéticas da consciéncia. Se nado criar um forte centro
espiritual interno, energias prejudiciais poderao ser atraidas para vocé,
fazendo com que se sinta irritadico e desequilibrado. Estar “desligado”
ndo significa necessariamente estar em sintonia com a forca energética
de Deus dentro de vocé. Na realidade, o desligamento pode ser perigoso.
Sempre recomendo que as pessoas mantenham o controle de si mesmas,
permanecendo estaveis e totalmente conscientes de seus espacos fisicos.
Quando vocé permanece presente e no controle do seu corpo durante a
meditagdo, pode obter muito mais daquilo que deseja.



NOCOES BASICAS

E importante encontrar tempo para meditar. Ndo importa a que
horas vocé o faga. Alguns poucos minutos ininterruptos de paz a cada
dia produzirdo efeitos curativos.

Sugiro que, antes de fazer qualquer uma das meditagdes, vocé pratique
alguns exercicios basicos por varios dias, até se familiarizar com eles.
Essas atividades procuram acalmar a sua mente e os seus sentimentos
para que vocé possa concentrar a sua percep¢ao em si mesmo. Se
possivel, feche os olhos durante todos os exercicios de meditacao, de
modo a minimizar as distracdes.

Quando estiver disposto a fazer qualquer uma das meditacdes deste
livro, talvez vocé queira lé-las e relé-las varias vezes antes de coloca-las
em pratica. No inicio, isso pode demorar um pouco, mas, se persistir na
meditacdo didria, vocé ird descobrir que essa interiorizacdo se torna
natural e facil com o tempo.

Lembre-se de que, durante a pratica meditativa, vocé progressivamente
se libera de pensamentos, sentimentos e desconfortos fisicos. Enquanto
se libera, a forca energética de Deus que existe no seu interior comeca a
livra-lo das preocupagdes que vocé vem carregando. Ndao ha mais
necessidade de esfor¢o para controlar as coisas. Vocé percebe que, na
vida, tudo se move em seu proprio ritmo e em seu préprio tempo. Um
exemplo disso é a sua respiracao.



SOPRO DE VIDA

Hd uma parte invisivel e infinita de nds mesmos que eu chamo de
alma. A alma é o nosso centro espiritual, a centelha divina de vida
que sempre esteve e sempre estard em nds. Imagine essa centelha
como uma luz que brilha forte dentro de vocé. Ela é a esséncia de
quem vocé é e estd contida em cada movimento respiratério que vocé

faz.

Ao respirar, imagine a vida entrando e saindo do seu corpo. Sua
respiragdo revigora e reabastece o seu espaco interno e todos os seus
sistemas energéticos. Sempre que se sentir ansioso, temeroso ou confuso,
respire fundo e deixe a respiracdo acessar o seu interior.

Comece fechando os olhos. Concentre-se na sua respiracdo e va
tomando consciéncia do ar que entra e sai do seu corpo. Leve o ar até o
meio do corpo e entdo expire, em vez de respirar de maneira rapida e
superficial a partir da garganta. Inspire ar fresco e limpo, retenha-o
enquanto conta até quatro e, em seguida, expire pela boca contando
novamente até quatro. Ao expelir o ar, imagine toda a tensdo e todas as
pressdes do dia deixando o seu corpo como se fossem uma névoa cinza.
Quando pensamentos invadirem sua mente, libere-os e volte a se
concentrar na sua respiracgao.

Apéds cinco ou seis inspiragdes e expiragdes profundas, deixe que a
respiragdo siga o seu ritmo natural. Vocé logo notara que os movimentos
de inspiracdo e expiracdo se assemelham aos de subida e descida da maré.
Depois de algum tempo, a sua mente ficara mais tranquila e vocé se
sentird mais calmo e em harmonia com seu proprio ser. Sua mente estara
aberta para uma profunda percepc¢ao espiritual.



TECNICA DE RELAXAMENTO

Quando o seu corpo estd relaxado, é porque vocé deixou para trds
todo o estresse que vinha mantendo em cada miuisculo, orgdo e fibra
do seu ser. Vocé dd ao seu corpo tempo para renovar e regenerar os
tecidos. O relaxamento ajuda o corpo a acessar a vitalidade espiritual
que o sustenta.

O relaxamento é a chave para qualquer meditagdo. E dificil nos
concentrarmos em qualquer coisa, sobretudo no nosso ser interior,
quando nos sentimos tensos ou emocionalmente desequilibrados. Esse
exercicio o ajudara a liberar o estresse e a se sentir mais confortavel.
Comece com a técnica de respira¢do. Uma vez concentrado no ritmo da
sua respiracdo, visualize cada parte do seu corpo, uma de cada vez, a
partir dos dedos dos pés. Contraia os dedos dos pés e, depois, relaxe-os.
Volte a atencdo para as suas pernas, contraia-as e relaxe. Contraia as
coxas, tanto a parte da frente quanto a de tras, e relaxe. Em seguida, faca
os mesmos movimentos de contracdo e relaxamento com os quadris e as
nadegas. Vocé comecara a sentir a tensdo e o estresse deixando o seu
corpo. A sua pelve vem logo ap6s. Mais uma vez, contraia os musculos e
depois os relaxe. Mantenha a respiragao. Passe para o estdmago. Contraia
os musculos com a sua respiragdo e na sequéncia libere a tensdo. Faca o
mesmo com o peito e as costas. Nesse momento, vocé comegara a se
sentir mais relaxado. Entao contraia os musculos do pescoco. Essa é uma
area em que armazenamos muita tensdo. Relaxe o pescoc¢o, comprima e
relaxe os ombros. Solte um suspiro profundo, se quiser. Concentre sua
atencdo nos bracos. Contraia os biceps e relaxe-os. Cerre os punhos de
cada mao e depois libere toda a tensdo. Por fim, contraia o rosto,



principalmente as dreas ao redor dos olhos e da boca e, em seguida,
relaxe-o. Examine as sensa¢des do corpo e, se ainda houver alguma
tensdo, veja-a sair pelas pontas dos dedos das maos e dos pés como se
fosse uma névoa cinza. Permaneca sentado por alguns instantes,
observando seu estado de relaxamento, antes de comecar a meditacgao.



NO CONTROLE

As pessoas espiritualizadas costumam pensar por si mesmas. Sdo
menos propensas a se deixar influenciar pelas visoes distorcidas da
percep¢do dos outros. Quando meditamos e nos vemos como seres
espirituais de luz e amor, tomamos contato com o verdadeiro
significado de Deus.

E importante tomar de consciéncia da energia que o cerca enquanto
vocé medita. Feche os olhos e permaneca atento a sua respiracdo.
Comece a sentir o ar entrando e percorrendo todo o seu corpo. A
medida que relaxa, deixe para trds as preocupacdes do dia. Apds poucos
minutos respirando e relaxando, visualize duas cordas delicadamente
amarradas a seus tornozelos. Veja essas cordas entrando pelo chao e
descendo até o centro da Terra, onde cada uma de suas pontas estara
amarrada a um seixo. Em seguida, visualize outra corda atada a base da
sua coluna vertebral, atravessando o chao e descendo até o centro da
Terra. La, amarre essa corda a outro seixo.

Ao visualizar a energia da Terra, imagine uma cor. Pode ser um
marrom-avermelhado, verde ou qualquer outra a sua escolha. Veja essa
energia da Terra se erguendo dos seixos, subindo pelas cordas e entrando
por seus tornozelos e pela base da sua coluna. Deixe que ela flua pelo seu
corpo, suba por suas pernas e seu tronco e entre no seu coragao.

Em seguida, imagine um feixe de luz dourada cinco centimetros acima
de sua cabeca. Essa é a luz cdsmica da energia universal. Deixe que ela
entre por sua cabeca e desca por seu pescoco, ombros e peito, até
alcancar o coragdo. Essa luz dourada se mistura a energia da Terra e faz
com que vocé se sinta estabilizado, mais centrado e no controle de tudo.



Por fim, visualize a energia universal e a energia da Terra se
misturando, subindo pela coluna vertebral e saindo pelo topo da cabeca.
Deixe essa mistura escorrer por seu corpo como uma fonte de forga que
jorra sobre vocé. Veja-a correr incessantemente, até se sentir
recarregado. Nesse estado estabilizado e calmo, vocé estd pronto e
preparado para comecar seu exercicio de meditagao.



SANTUARIO INTERIOR

Quando medita, vocé entra em seu santudrio interior e dcessa a
pureza da consciéncia mais elevada, na qual ndo existem ignordncia,
julgamento nem hostilidade.

Muitas das meditacoes deste livro incluem visualizagdes, que sdo
imagens internas que o ajudam a alcancar um objetivo especifico. Sugiro
que vocé visualize um lugar que lhe transmita uma sensagdo de
seguranca, calma e harmonia interior. Vocé pode se imaginar sentado em
um balan¢o ou num banco de praca, debaixo de uma arvore frondosa e
cercado por canteiros de flores coloridas e perfumadas. Qualquer lugar
pode se tornar seu santudrio interior. Use sua criatividade para cria-lo.
Visualize suas flores favoritas — rosas, angélicas, lirios —, as que vocé
preferir. Nao as veja, apenas, mas sinta seu aroma e esséncia. Se quiser,
imagine um riacho por perto.

Seu santuario pode estar a beira-mar, ou as margens de um rio, e vocé
pode ouvir o som da dgua correndo mansamente pelos seixos e pelas
pedras. O importante é que o lugar lhe inspire paz e tranquilidade.
Enquanto relaxa nesse local sagrado, vocé se sente completamente
calmo.

Talvez vocé tenha escolhido um campo ou uma cabana no alto de uma
montanha para ser seu santudrio interior. Desse ponto privilegiado, vocé
pode ver ao longe. Talvez haja picos nevados sob um céu intensamente
azul. Vivencie o mundo a partir dessa visao impressionante. Inspire o
perfume do ar limpo da montanha, tao revigorante e tonificante.

Volto a repetir: qualquer que seja o seu santudrio, ele deve lhe trazer
paz e harmonia.
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CENTRANDO EM SI MESMO

Quando vocé vive de forma inconsciente, é como se estivesse no piloto
automadtico, pouco atento a forma como seus atos afetam a sua vida e
a de outras pessoas. Uma das licdes mais importantes a aprender é ser
fiel ao proprio ser. Para fazer isso, vocé precisa concentrar-se e tomar
consciéncia de si mesmo.

Vocé nao nasce como um recipiente vazio; vocé nasce com a sabedoria
da eternidade contida na memdria de sua alma. Cabe a vocé reconectar-
se a essa memdoria e encontrar o seu verdadeiro objetivo na vida. Quando
transcende o seu ego e se concentra nessa sabedoria eterna, vocé deixa o
caminho livre para vivenciar uma verdadeira unido com o seu ser divino.

Na quietude do seu estado de relaxamento, imagine uma luz branca
muito acima da sua cabega, como se estivesse vindo do céu. Ao inspirar,
veja-a descendo até vocé e envolvendo o seu corpo. Vocé é banhado por
essa bonita luz de Deus. Em seguida, visualize essa luz entrando pelo
topo da sua cabeca e descendo por sua garganta, seu peito, seus bracos e
suas maos. Vocé esta sendo preenchido com a luz de Deus. Continue a
ver a luz se movendo pelo resto do seu corpo - estdomago, costas,
quadris, pernas e pés. Todas as células do seu corpo estio sendo
preenchidas com a luz branca de Deus. A luz ndo para de fluir pelo seu
corpo e ao redor de todo o seu campo de energia. Observe-a se espalhar
por seu corpo até vocé se tornar a luz. Essa luz representa o amor
incondicional, a pureza e a totalidade. Mantenha-se imével e saiba que
vocé é um ser divino. Concentre-se na verdade desse conhecimento.



A ENERGIA QUE O CERCA

Tudo é energia vibrando em gradagées de velocidade e niveis de
consciéncia diferentes. A sua mente, o seu corpo e o seu espirito sdo
compostos dessa mesma energia, vibrando em cada parte com uma
frequéncia distinta. Imagine a sua energia como uma for¢ca
unificadora que estd conectada a tudo.

Conscientize-se de todo o espago que o cerca: acima e abaixo de vocé, a
sua frente, as suas costas e dos lados. Como esse é o seu campo de
energia, familiarize-se com o seu proprio espago. Agora abra as maos e
coloque as palmas uma de frente para a outra a uma certa distincia.
Focalize sua atencdo no espaco entre elas. Perceba a sensacdo. Aproxime
as maos. Sinta o calor da sua energia. Mova-as para cima e para baixo e
sinta a energia se deslocando. Talvez vocé precise fazer isso algumas vezes
até realmente perceber as diferencgas sutis de energia no seu corpo.

Mantenha uma das maos a oito centimetros de qualquer parte do seu
corpo. O que vocé sente? Vocé consegue sentir a energia sutil se deslocar
enquanto move a mio para outra area do corpo? Talvez uma regido do
seu corpo contenha muita energia emocional. Ela pode parecer quente,
carregada ou pesada. E possivel que vocé perceba um local onde a
concentracdo de energia indique a existéncia de uma ferida antiga.

Enquanto vocé continua a sentir a energia que cerca o seu corpo,
perceba se ela é pesada ou leve, quente ou fria. Vocé consegue sentir as
cores ao seu redor? E capaz de ver algumas formas ou rostos? A energia
tem personalidade prépria? Sente-se e tome consciéncia do campo de
energia que o envolve.



Se a energia estiver espessa, lenta, ou der a impressio de que ndo lhe
pertence, esse é 0 momento de muda-la. Imagine um sol dourado grande
e reluzente brilhando sobre vocé. Deixe que o calor e a luz do sol o
cerquem e envolvam. Enquanto o sol toca todo o seu campo de energia,
a atmosfera que o rodeia e a que esta dentro de vocé comecam a clarear.
Concentre-se no sol preenchendo o seu espago. Vocé percebe alguma
diferenca? Continue a visualizar os raios do sol tomando conta do seu
corpo, até que seu brilho ilumine todo o seu campo de energia.



UM AMBIENTE CALMO
E TRANQUILO

Quando trabalho com alguém, é importante que meu ambiente esteja
equilibrado, silencioso, tranquilo e agradavel. Quando estou em
contato com uma pessoa, sinto a energia que a cerca e percebo
imediatamente se ela estd nervosa, zangada ou amedrontada, e
também se é aberta ou fechada.

Enquanto vocé permanece sentado em um estado de relaxamento e
atento ao seu ritmo respiratorio, imagine uma luz dourada entrando no
seu corpo e iluminando cada dérgdo, musculo e célula, até vocé ser
totalmente preenchido com a luz. Essa luz dourada é feita de alegria,
equilibrio, calma e amor e leva uma sensacdo de paz a todas as areas do
seu ser interior.

Na sua mente, visualize um lago. Em sua superficie ha ondulagoes e
correntes movendo-se em todas as direcdes. Essas ondulacoes
representam seus pensamentos e sentimentos barulhentos e cadticos.
Enquanto vocé continua a inspirar a luz dourada do amor, imagine as
ondula¢des diminuindo e desaparecendo, até restar uma minuscula e
suave ondulagdo. Observe como o lago se acalmou. Perceba quanto a sua
mente pode ficar tranquila. Continue a inspirar nessa quietude e deixe as
ansiedades e incertezas que ainda estdo armazenadas na sua consciéncia
sairem na sua expira¢cdo como se fossem uma névoa cinza. Enquanto
estiver expirando, deixe os aborrecimentos se evaporarem nessa névoa
cinza e observe-a sendo absorvida pela luz dourada. Continue a
trabalhar com a sua respiragdo até conseguir substituir a sua inquietagdo
por tranquilidade. Deixe todo o seu ser tornar-se calmo e pacifico.



OUCA O SILENCIO

A verdade é: tudo aquilo que vocé quer saber jd estd no seu interior.
Vocé apenas esqueceu o que sabe. Em vez de se sentir perdido, confuso
ou solitdrio, reconheca que vocé é um ser espiritual que faz parte de
uma grande familia césmica de seres espirituais.

Nos momentos logo apds acordarmos e antes de dormirmos nossas
mentes subconscientes estdo mais receptivas a sugestdes. A proxima
meditacdo deve ser feita um pouco antes da hora de dormir. Sente-se na
cama e certifique-se de que a sua coluna vertebral esta ereta e apoiada
em alguns travesseiros. Tenha uma caneta e um bloco de papel ao seu
lado. Inspire lentamente e expire todo o estresse. Ao inspirar, veja as
moléculas de oxigénio entrarem em seu corpo como uma energia
curativa. Ao expirar, libere toda a energia negativa acumulada durante o
dia.

Anote qualquer pensamento que lhe vier a mente enquanto permanecer
sentado, atento ao ritmo da sua respiragdo. Caso se lembre de uma
pessoa, anote o nome dela. Vocé nao precisa escrever frases inteiras,
apenas uma ou duas palavras. Registre todos os pensamentos, mesmo os
que lhe parecerem tolos ou sem importancia. Sua mente comegara a se
acalmar porque vocé estara retirando a energia dos seus pensamentos e
liberando-a no papel. Havera momentos em que nada lhe vird a mente.
Quando alguma coisa surgir, registre-a. Usufrua o siléncio entre um
pensamento e outro.

Quando tiver acabado, reveja o que anotou. Observe a diferenca entre o
que escreveu no inicio do exercicio e o que escreveu perto do fim,
quando sua mente ja tinha se acalmado. Talvez vocé obtenha boas ideias.



OS SEMELHANTES SE ATRAEM

Quando meditamos, na realidade estamos treinando nossos
pensamentos para que eles ascendam a uma vibragdo mais elevada.
Embora ndo estejamos cientes disso, estamos alinhando o nosso
campo de energia com uma consciéncia de amor divino. Muitas
pessoas se referem a essa consciéncia como Deus. Quando os
pensamentos se elevam até esse nivel de consciéncia, somos invadidos
por uma sensagdo de amor, alegria, calma e paciéncia.

Nossa mente é fonte de um potencial ilimitado, de mais capacidade
expansiva que a do nosso cérebro. Uma energia cosmica chamada mente
universal une todas as mentes e todos os pensamentos. Acessamos essa
mente universal todas as vezes que pensamos. Ela ndo tem divisas nem
limita¢des. Embora invisiveis, os pensamentos sdo unidades de energia
que saem de nds para a mente universal e retornam para nds.

Para obter aquilo que vocé diz querer, os seus pensamentos precisam
focalizar os aspectos positivos da vida. Comece enfocando a ideia de paz
dentro de vocé. Inspire e diga a si mesmo “PAZ” e, ao expirar, libere a
confusdo e o caos. Quando a sua mente dispersar, traga a sua consciéncia
de volta para a palavra “Paz”. Deixe a tranquilidade preencher o seu
espaco. Continue com esse pensamento de “Paz” até se sentir mais calmo
e centrado.

Imagine que a sua mente trabalha como uma estacdo de radio cuja
fungdo ¢ enviar e receber sinais - interligando tudo no planeta. Os sinais
de pensamento saem como ondas de radio e se conectam a uma
gigantesca torre de transmissio chamada mente universal. Essas ondas
batem na torre de transmissao e sdo enviadas para outras pessoas. Cada



pensamento seu é um sinal que sai da sua estagdo e vai para o Universo.
Enquanto isso, outras pessoas estdo enviando mensagens de volta para
voce.

Ao meditar, diga a si mesmo: quero receber dos outros apenas os sinais
saudaveis e felizes. Para fazer isso, vocé precisa enviar pensamentos de
saude, felicidade, paz e alegria. Visualize seus pensamentos como feixes
de luz sendo transmitidos a partir da sua estacdo de radio mental. Deixe
que eles sigam para o Universo como pensamentos de prosperidade,
compaixdo, harmonia e amizade. Esses pensamentos positivos irdo
alcancar pessoas que estdo precisando de amor e felicidade. Quando
receberem os seus bons pensamentos, elas comegardo a sorrir e a emitir
pensamentos felizes, que voltardo para vocé. Sinta esses pensamentos
positivos no seu coragao.

Uma satisfacdo tranquila se instala em vocé. Seus pensamentos e suas
ideias de natureza espiritual mais elevada estio sendo recebidos por
outras pessoas e voltando para vocé do jeito como foram enviados. Vocé
se sente vivo, revigorado e transformado nessa nova consciéncia.



LIVRE-SE DO NEGATIVO

Os pensamentos sdo como imds. Atraimos as situagdes e as pessoas
que refletem aquilo em que estamos pensando. Se vocé se concentra
na paz e tem pensamentos bondosos e amorosos, atrai o mesmo tipo
de ideia e sentimento. Vocé pode imaginar como seria o mundo se
todos pensassem no amor, e ndo no 6dio? E na abundancia, em vez de
na gandncia? Ndo se esquega: seus pensamentos tém o poder de criar
o bem no mundo.

Se vocé vem alimentando pensamentos negativos, talvez precise de
algum tempo para ajustar seus pensamentos a uma perspectiva mais
elevada. E necessirio ter paciéncia e praticar. Assim como vinha
persistindo no pensamento negativo, vocé precisard persistir no
pensamento positivo.

Focalize a sua atengdo no centro da sua testa, entre os olhos. Esse é o
centro do seu terceiro olho, o nicleo do conhecimento. Nesse ponto,
imagine uma grande rosa cor-de-rosa. Veja-a abrir-se lentamente, pétala
por pétala. Com essa bonita rosa aberta, examine o espaco da sua
energia. Comece pela sua cabeca. Vocé consegue ver alguma imagem?
Reconhece um rosto? Ouve alguma coisa? As suas impressdes estdo
associadas a pensamentos amorosos e felizes? Ou sio de medo, tristeza
ou ansiedade? Se for esse o caso, coloque a pessoa, a situagdo ou o
pensamento no meio da rosa e fique observando enquanto ela absorve a
energia negativa até elimina-la.

Repita esse processo em seu pescogo, seus ombros, seus bracos e no
resto do corpo. Visualize a rosa absorvendo os seus pensamentos
negativos. Quando tiver acabado de examinar todo o seu espaco de



energia, deixe a rosa ir flutuando no ar, subindo cada vez mais, até
explodir em milhares de minusculas particulas que se dissolvem no
espago.

Em seguida, imagine uma bonita cor verde cercando todo o seu espago.
Ela representa cura, equilibrio e harmonia. Por fim, veja uma bela rosa
branca no centro do seu terceiro olho. Essa rosa representa forga,
otimismo e paz de espirito. Vocé limpou o espago para a sua mente
crescer e expandir com uma nova consciéncia.



A CACHOEIRA DE LUZ

Quando vocé envia amor, uma pessoa recebe esse amor. Embora
possa ndo ser detectado em nivel consciente, esse amor é muito vivo e
eficaz. Quanto mais amor vocé envia, mais amor recebe de volta.

Todos nds acumulamos inimeras crengas provenientes de nossos pais,
professores e experiéncias antigas. Algumas podem ser boas, mas outras
podem estar ultrapassadas ou ndo ser mais viaveis. Quantas vezes vocé ja
se ouviu dizer “Estou falando exatamente como a minha mée (ou o meu
pai)”? As palavras deles continuam fixadas em nossa mente. O exercicio a
seguir o ajudard a retirar da sua cabega palavras e crengas que nio tém
mais utilidade na sua vida.

Enquanto acalma a sua mente, ouga os pensamentos que entram e saem.
Preste atencdo no seu significado. Vocé repete essas crencas para si
mesmo todos os dias.

Visualize a si mesmo sentado numa corrente rasa de agua, debaixo de
uma pequena cachoeira. A agua que flui em torno do seu corpo é muito
reparadora e refrescante. Veja essa cachoeira como um chuveiro de luz
liquida, que cai sobre vocé produzindo um efeito muito tranquilizador
na sua mente. Ela remove os pensamentos antigos e vocé descobre que
consegue pensar por si mesmo com mais clareza. Todas as ideias e
crencas ultrapassadas foram removidas. Vocé pode vé-las flutuando
corrego abaixo como pequenas bolhas de sabdao. Observe-as desaparecer
de vista.

Enquanto a cachoeira de luz continua a banha-lo, vocé adquire uma
nova consciéncia. Agora os seus pensamentos sdo alegres e construtivos.
Receba a luz liquida de agua que flui sem julgar seus pensamentos.



Prepare-se para vivenciar algo maravilhoso e inspirador. Vocé esta
abrindo a sua mente para a vastiddo e a grandeza da sua alma ilimitada.
E inevitavel que a sua vida comece a mudar.



DECLARE O SEU DESEJO

As palavras que ouviamos quando éramos criangas ficaram
armazenadas no nosso subconsciente e trazem recordagoes que
permanecem muito vivas dentro de nds. Para ter controle sobre a sua
vida, vocé precisa reavaliar as palavras e as ideias que ouvia na
infancia. Concentre-se naquelas que sdo estimulantes, que o fazem se
sentir confiante, que lhe trazem um sentido de valor proprio, e deixe
para trds as que produzem em vocé um efeito oposto.

A cada dia pela manha, antes de se levantar da cama, reserve um
momento para cumprimentar o seu dia com um tom positivo. Pense em
alguma coisa capaz de criar o tipo de vida que vocé deseja. Por exemplo:
“Eu me amo mais a cada dia que passa’” “Faco apenas o que é bom para
mim.” “Eu abencoo todas as pessoas e situacdes que cruzam o meu
caminho”

Se durante o dia um pensamento negativo entrar na sua mente,
controle-o. Diga: “Pare!” Ou “Nao!” Substitua-o por um pensamento
positivo. Se vocé ndo trocar o pensamento velho por um novo, o velho
persistird. Por exemplo: se o pensamento for “Eu estou sem dinheiro”,
diga “Eu tenho dinheiro suficiente para fazer o que quero” Se o
pensamento for “Estou solitario, ndo tenho ninguém que me ame”, diga
“O mundo esta cheio de pessoas maravilhosas. Eu mereco a pessoa
perfeita que esta vindo para a minha vida”

Nao se sinta desanimado se a sua mente racional intervier e argumentar
que o pensamento novo ndo é verdadeiro. Sua mente o esta testando.
Agarre-se ao pensamento novo, ainda que a sua situa¢do atual ndo o
retrate. Seja persistente, mesmo quando achar que tudo ndo passa de



tolice. Afinal, vocé vem tendo pensamentos negativos ha tanto tempo,
que eles se tornaram a sua realidade. Pratique o pensamento novo até
que ele também se torne real. Esse processo ndo funcionard se vocé
pensar “Eu posso” uma vez e, no restante do dia, voltar a pensar “Nao
posso” ou “Nunca vou conseguir”.

Faga as suas declaragdes no tempo presente. Nao diga “Eu farei”. O uso
do tempo futuro significa que o seu desejo esta em algum lugar muito
distante. Vocé quer afirmar que o seu desejo estd com vocé neste exato
momento. Além disso, ndo basta apenas pensar ou dizer as palavras
automaticamente: é preciso sentir seu conteudo. As declaragdes sio mais
eficazes quando seus pensamentos e seus sentimentos estdo em sintonia.

Se vocé nao conseguir pensar em alguma declaragdo positiva, use a que
eu frequentemente digo a mim mesmo: “Eu sou feliz, eu sou saudavel, eu
sou sagrado” Deixe que essas palavras penetrem na sua mente e no seu
coragdo. Quando substitui palavras negativas por palavras positivas, vocé
comeca a se sentir mais seguro de si e confiante na vida.



LIBERE O PASSADO

Imagine o dia de hoje como uma oportunidade para vocé se descobrir
e crescet, eliminando seu desconforto mental e emocional. Se estiver
enfrentando uma situagdo dificil, mergulhe na profundidade do seu
ser e descubra um significado maior para a sua vida e para o seu
objetivo na Terra. Algumas das suas angiistias mais profundas sdo
oportunidades maravilhosas para a evolugdo da sua alma.

A rejeicao, o medo, a soliddo, a perda e os conflitos sdo algumas das
pilulas mais amargas da vida. Preferimos negar a dor a aceitd-la. Quando
vocé vive concentrado no passado, ndo consegue resolver seus problemas
nem apreciar o momento atual. Vocé fica preso ao ontem, e isso o
impede de seguir adiante. O exercicio a seguir o ajudard a deixar o
passado para tras e a criar espago para novas oportunidades. Sao muitas
as vezes em que, ao olhar para trds, vocé acha que poderia ter tomado
uma decisaio melhor. Para mim ndo ha erros: a alma escolhe as
circunstancias e as situacdes de vida como licdes para seu crescimento.

Pegue papel e caneta e faga uma lista do que vocé fez no passado e que
considera ter sido um erro. Por exemplo: “Larguei um bom emprego’,
“Eu me casei com a pessoa errada, “Nao terminei a faculdade”, “Eu
andava em mas companhias’, “Perdi uma oportunidade de ganhar mais
dinheiro” Pode ser que haja dez ou vinte coisas na sua lista.

Quando tiver acabado, feche os olhos e relaxe. Escolha um item da lista
e procure lembrar as circunstancias relacionadas aquele determinado
acontecimento. Por que vocé tomou aquela decisdo? Examine a situagao
minuciosamente. Qual era a sua disposicio no momento? Vocé estava
vulneravel? Estava confuso? Quem estava envolvido? Essa pessoa o



influenciou? Depois de examinar a situacao de todos os angulos, procure
descobrir o que vocé aprendeu com o “erro”. Como foi que sobreviveu a
ele?

Em seguida, visualize a situagdo vivida e a coloque em um baldo. Um
barbante prende o baldo a uma parte do seu corpo. Quando o baldo
comeca a subir e a se afastar, o barbante se solta e a situacdo a que vocé
vinha se agarrando parte com ele. Vocé experimenta uma sensa¢do de
alivio. Enquanto o baldo comeca a desaparecer de vista, inspire e diga:
“Eu libero o meu passado” Agora, aquele “erro” ndo estd mais preso a
vocé, o que o deixa livre para seguir sua vida de uma maneira nova.

Faca isso com quantas situacdes quiser. Depois sente-se, sinta no
siléncio a sua prépria energia divina e saiba que ndo ha erros, mas
somente experiéncias que expandem a sua alma e o tornam a pessoa que
vocé é. Retome a sua lista sempre que quiser. Quando tiver acabado de
rever todas as situagdes, rasgue-a e jogue fora.



ENFRENTE O MEDO

O medo pode ter um efeito paralisante na sua vida. Vocé se sente
inseguro, limitado e impotente. Na realidade, o medo afasta aquilo
que vocé deseja. Se estiver precisando de ajuda, peca ajuda. Hd
muitos mentores, professores e conselheiros espirituais dispostos a
encorajd-lo a enfrentar seus temores e prontos para guid-lo a uma
vida produtiva.

Quando vocé se deixa invadir por pensamentos de medo, cria uma
poderosa forca energética e atrai exatamente aquilo que teme. Quando
enfrenta o pensamento, consegue deixar o medo para tras. Ao tomar
consciéncia do seu medo, vocé para de lhe conceder mais poder sobre
voce.

No siléncio da sua meditacdo, pergunte a si mesmo: “Por que estou com
medo?” Se a resposta nao estiver clara, persista. Pense em razodes
especificas. Em seguida, pergunte ao medo: “O que vocé quer de mim?”
Espere pela resposta. Talvez vocé nao queira ouvi-la. Pode ser que vocé
seja mesmo uma pessoa medrosa. E possivel que o medo o esteja
impedindo de seguir seus sonhos ou de assumir a responsabilidade por
seus atos.

Em seguida, visualize a si mesmo sentado dentro de uma caixa junto
com o seu medo. Vocé nao consegue escapar porque o medo o mantém
trancado dentro dela. Vocé precisa descobrir sozinho uma maneira de
sair. Olhe para a realidade do lado de fora da caixa e veja como tudo ali
¢ diferente. Fora da caixa esta a liberdade. Vocé coloca a mao no bolso e
encontra uma chave. Que chave ¢ essa? E a chave que destrancard a caixa.
O que é que ela representa? Sera uma mudanca em algo que vocé



acredita sobre si mesmo ou sobre outra pessoa? Se for esse o caso, qual
seria a nova opinido ou a nova crenca? Ela representa uma mudancga na
sua situagdo atual? Vocé precisa se separar de alguém que lhe causa
problemas?

Use entdo a sua chave e abra a caixa. Saia e sinta a liberdade. Ao
enfrentar o seu medo, vocé recupera o seu poder. Aquela situacdo ou
pessoa nio exercem mais dominio sobre vocé. O medo ficou dentro da
caixa. Vocé pode se afastar dela e sentir como é maravilhoso estar livre
daquele fardo. Vocé mudou para o polo positivo e esta pronto para
apreciar tudo o que a vida tem a lhe oferecer.



A ARVORE DAS EMOCOES

Hdé uma imensa auséncia de espiritualidade no mundo atual.
Quando vivemos sempre com medo, raiva e odio, atraimos situagoes
que geram mais medo, raiva e odio. Quanto mais nos deixamos
envolver pelo mundo fisico, menos nos sentimos espiritualmente em
harmonia.

Pare um momento para tomar consciéncia dos seus disturbios
emocionais. O que vocé quer dizer, mas sente que ndo pode? Do que esta
se escondendo? O que o deixa deprimido? Por que estd sempre zangado?
Vocé se sente culpado por alguma coisa? Quais sdo as suas limitacdes
emocionais? Pense em algo que o esteja incomodando neste exato
momento. Se lutar contra as suas emog¢des negativas, vocé as deixara
mais fortes. Reconhega agora o que o aflige e transtorna. Nao é possivel
criar o positivo sem explorar o negativo. O que em vocé esta fora de
controle e o faz se sentir incompleto e tdo angustiado? Vocé consegue
imaginar uma reagdo diferente a essa situagdo perturbadora? E capaz de
se sentir calmo, em vez de agitado? Porque, afinal, vocé é responsavel
por suas reagoes.

Imagine que vocé é uma bela arvore em um bonito jardim. As folhas e
os galhos representam as suas emogdes e recordagdes. Algumas folhas
estdo acabando de brotar, outras estdo murchas e prontas para cair. Cada
folha esta la por uma razdo, assim como cada emocdo estd em vocé por
um motivo. Reconhega tanto o negativo como o positivo.

Assim como as folhas murcham e caem, é natural que as suas emocdes
cheguem e partam. Vocé ndo precisa julgar as suas experiéncias
emocionais nem se agarrar a elas. Libere-as. A arvore sabe exatamente o



que fazer para crescer e florescer. Pode viver muitos anos. Quando
ocorre uma ventania, ela curva seus galhos para que eles ndo se quebrem.
Se um dos galhos estiver doente, ele quebrara e caira no solo e sera
reciclado.

Assim como essa drvore, tome consciéncia da sua enorme energia. Sinta
a energia que o cerca. Sinta-se parte da vida, como essa arvore fantdstica
que muda constantemente com as estacdes. Tal como a arvore, o seu
corpo, as suas emocdes e as situagdes estdo continuamente mudando. A
arvore nao tenta controlar o proprio crescimento. Ela cresce
naturalmente, do jeito que Deus pretende. Saiba que, assim como a

arvore, vocé esta vivo e crescendo naturalmente, conforme os designios
de Deus.



DE ADEUS A CULPA

Qualguer forma de autocondenag¢do agride a alma. A culpa, em
especial, cria desarmonia e causa indisposicoes e doengas em nosso
corpo fisico.

O passado é sempre um professor para o presente. Quando se sente
culpado, vocé se agarra ao passado, na crenca de que algumas coisas
deveriam ter sido diferentes. Para se libertar do dominio opressivo da
culpa e da autocondenagao, vocé precisa perdoar. Essa é a iinica maneira
de poder seguir em frente.

Sente-se num lugar tranquilo e silencioso e visualize um caminhdo com
a palavra CULPA gravada na lateral. Esse caminhdo agora carrega toda a
sua culpa. Vocé a trazia consigo havia um bom tempo. Olhe o que estd no
caminhdo. Ha algo que ainda o faga se sentir culpado? Deixe os fatos lhe
chegarem a mente enquanto fita o interior do caminhao.

Respire profundamente e focalize o centro do seu coragado. Imagine
uma fita de luz verde saindo dele. Essa luz verde de amor curativo esta
cercando as imagens de culpa que permanecem agarradas ao seu coragao.
Envie um pensamento de perddo para qualquer pessoa ou situacao pela
qual vocé ainda se sinta culpado. Continue a enviar luz e perdao até
sentir que a culpa diminuiu. Olhe para dentro do caminhdo outra vez. A
carga ficou mais leve? O caminhdo estd metade cheio ou quase vazio?

Em seguida, veja a si mesmo parado em frente a um espelho olhando
para a propria imagem. Ponha em foco o centro do seu coragdo e a luz
verde curativa que emana dele. Ela cerca todo o seu corpo. Diga a si
mesmo: “Eu me perdoo por..” (continue a frase). Respire profundamente



de novo e observe a nova consciéncia de perddao que vocé estd formando
ao redor do seu campo de energia.

Estamos todos nesta Terra para aprender e crescer e o aprendizado
ocorre de varias maneiras, com pessoas e situacdes diferentes. Quando se
sente sempre culpado e sem disposi¢do para se perdoar, vocé para de
aprender. Permita que cada dia seja um novo dia e que, com o perdao,
surja uma consciéncia renovada em seu coragao.



MANTENHA O EQUILTBRIO
EM TODAS AS COISAS

Muitas vezes, em nosso anseio de sermos amados, nds nos esforcamos
para corresponder a todas as expectativas dos que nos cercam. No
desejo de agradar aos outros, abrimos mdo do que é fundamental
para nds. Se continuarmos a viver em busca da aprovagdo alheia,
iremos nos sentir descontentes e insatisfeitos em relagdo a nossos
sonhos. Ndo poderemos ser felizes enquanto ndo vivermos o mais
plenamente possivel nossa prépria vida.

Pense em como é manter-se sobre uma tnica perna por um tempo.
Depois de poucos minutos, vocé se inclina para um lado ou para o
outro, sentindo como se fosse cair. E ficil perder o equilibrio -
emocional, mental e espiritual - na prépria vida, principalmente se
tentarmos fazer coisas de mais ou viver de acordo com os padrdes de
outras pessoas.

Com os olhos fechados, imagine-se em um jardim, sinta-se nele. Olhe
em volta. O seu jardim estd bem-cuidado, ou hd muitas ervas daninhas
sufocando as flores? As flores estdo desabrochando, ou algumas delas
estdo murchas? Vocé vé arbustos ou plantas excessivamente grandes? As
ervas daninhas, as flores murchas e os arbustos grandes demais
representam as pessoas e as situacdes que estdo controlando a sua vida
ou sugando a sua energia, fazendo com que vocé fique desequilibrado.

Observe o seu jardim mais uma vez. Esta faltando alguma coisa?
Existem montes de detritos onde nada estd crescendo? Enquanto
permanece sentado no siléncio da sua meditacdo, pergunte a si mesmo:
“O que posso fazer para mudar as coisas?” Ha alguém que vocé precisa



deixar para trds na sua vida? Ha uma situa¢do que vocé vem ignorando e
que precisa ser resolvida? As respostas estdo dentro de vocé. Nao ¢é
preciso perguntar a ninguém.

Pare um momento e comece a ver o seu jardim sob uma nova luz. Que
diferenca! As flores desabrocham, as ervas daninhas foram extraidas e os
arbustos estdo bem-podados. O seu novo jardim estd bonito e vigoso.
Saiba que, assim como o seu jardim, a sua vida esta adquirindo forma e
entrando em equilibrio. Vocé pode voltar para esse lugar sempre que
quiser podar o que estiver excessivo ou retirar o que for indesejado.



UM VOCE POSITIVO

E preciso comecar a assumir a responsabilidade pela prépria vida.
Vocé realmente pode controlar seus pensamentos e suas reagdes a
todas as situagoes.

Vocé se considera um pessimista? Quando alguma coisa boa acontece,
vocé acredita que algo ruim virda em seguida? Se quiser ter harmonia e
felicidade duradouras, vocé precisa mudar essa imagem negativa da vida.
Se espera o pior, serd isso que vocé receberd. E preciso comecar a se ver
sob uma nova luz que seja positiva, estimulante e otimista.

Depois de relaxar o corpo, imagine-se sentado em um cinema. Vocé é a
Unica pessoa na plateia. As luzes foram diminuidas e o filme esta prestes
a comecgar. A partir da primeira lista de créditos, vocé percebe que o
filme ¢ sobre a sua vida. La esta vocé como um bebé chegando ao mundo.
Foi um nascimento feliz? Se tiver havido algum problema, vocé pode,
nesse momento, modificar a cena. Pode torni-la um nascimento feliz.
Permita a si mesmo sentir-se bem com a sua entrada na atual encarnacao.
As cenas continuam ao longo da sua infancia. Vocé esta brincando com
seus amigos? Esta sendo repreendido por um dos seus pais? Esta sozinho
e com medo? Se a cena for dolorosa ou negativa, troque-a por outra
positiva. Veja-se como vocé quer ser. Sinta como quer ser tratado.
Elimine qualquer situacdo negativa, de modo que os sentimentos em
relacdo a sua infancia sejam bons. Transforme-a em uma periodo cheio
de amor e de bons momentos.

O filme prossegue, e vocé assiste a uma cena da sua adolescéncia. Mais
uma vez, se houver uma situagdo negativa, mude-a para deixa-la melhor.
Esse é o seu filme e vocé pode alterar tudo o que nio lhe agrada nele. E



vocé quem comanda. Substitua qualquer cena por outra que lhe dé
prazer. Note quanto vocé se sente feliz quando gosta da cena. Se coisas
boas tiverem ocorrido na sua vida, concentre-se nessas cenas e
intensifique as sensacdes de felicidade que vocé experimentou nesses
momentos. E importante que vocé se sinta bem durante o processo.

Agora ja é um adulto, mas todas as sensa¢des de felicidade ainda estdo
presentes dentro de vocé. O comando ainda é seu e vocé é capaz de
mudar qualquer situacdo que o esteja deixando triste ou estressado no
presente, para que ela fique do jeito como a deseja. Vocé ¢ muito criativo
e poderoso. Veja a nova cena como quer que ela seja. Esteja disposto a
deixar para tras as suas ideias fixas. Substitua o medo por amor e
harmonia. Pratique a mudanca das suas imagens interiores e assuma o
controle da sua vida. Enquanto fica sentado imaginando-se no cinema da
sua mente, deixe essas sensacgoes agradéveis se incorporarem a voce.



AME A SI MESMO

Como podemos reconhecer o poder de Deus dentro de nés? A maneira
mais rdpida ¢é derrubarmos as paredes da autocritica e da
autocondenagdo e mnos nutrirmos de amor. A partir de entdo,
comegaremos a viver no reino das possibilidades e das promessas.

Enquanto relaxa no ritmo da sua respiragdo, visualize o seu lugar
especial ou santudrio. Como ja dissemos, pode ser um jardim, uma praia
ou um campo. Na visio da sua mente, esse é o lugar onde vocé se sente
seguro, despreocupado e em paz.

Sente-se ou deite-se nesse lugar especial e va ficando cada vez mais
relaxado e em sintonia com tudo na vida. Volte a sua atengdo para a area
ao redor do seu coracdo. Essa area é o seu centro de amor incondicional.
Veja-a sendo preenchida por uma bonita luz rosa de amor. Qualquer
tensao ao redor desse ponto tera diminuido. A luz curativa do amor esta
eliminando todas as antigas feridas e dores que estavam armazenadas.
Continue a deixar essa bonita luz rosa reparar e curar sentimentos de
dor e, enquanto isso acontece, visualize a drea ao redor do seu coragdo
se expandindo com amor e compaixdo. Deixe esse centro ser tomado
pelo maximo de energia curativa que vocé possa imaginar.

Em seguida, envolva a si mesmo com a maravilhosa luz rosa curativa do
amor. Deixe essa energia absorver todas as suas duvidas e todos os seus
temores, para que vocé se sinta livre deles. Deixe que essa luz preencha
todo o seu ser com amor incondicional. Nao importam as coisas que
vocé tenha dito ou feito a si mesmo no passado, essa luz rosa ira absorvé-
las até que desaparecam por completo. Sempre que precisar amar quem



vocé é, volte para o seu santuario e use essa luz rosa curativa para
expandir o centro do seu coracao.



DEIXE O EGO PARA TRAS

Quanto mais nos desapegamos do ego, mais espago criamos para
deixar brilhar nossa divindade. Tomamos consciéncia da unidade de
todas as coisas, pois a mnossa percep¢do se expande e somos
estimulados por uma nova compreensdo do mundo e da vida.
Quando entramos no nosso ser divino, ficamos abertos para as muitas
op¢oes e oportunidades que a nossa alma prove.

Autoestima significa ter consciéncia do préprio valor. Quando baseamos
nossas decisdes no ego e ndo no nosso valor, passamos a agir movidos
pelo medo e pelo sentimento de inadequagdo. O ego é o “eu’, que ¢é
diferente do “Eu” do ser espiritual. Quando tentamos controlar tudo a
partir do “eu”, bloqueamos o fluxo de energia do espirito. Precisamos
aprender a misturar o ego com os aspectos mais elevados do nosso ser,
de modo que nos coloquemos em equilibrio.

Feche os olhos e respire profundamente varias vezes. Repita para si
mesmo: “Eu me abro para aquilo que o Universo quer me mostrar.
Abandono a minha maneira de ser e deixo que isso aconteca” Na visdo da
mente, visualize a si mesmo sentado no centro do Universo. Enquanto
continua a respirar fundo, observe as galaxias e as estrelas ao seu redor.
Vocé passa a ter consciéncia da Lua e dos planetas. A sua visdo se
expande para a Via Lactea e para mundos que parecem ndo ter fim.
Formada por milhdes e milhoes de estrelas brilhantes, ha uma luz que se
espalha por todo o Universo. Vocé compreende que o seu ser é uma mera
particula entre milhdes e, ao mesmo tempo, parte dessa grande
infinidade de vida. Quanto mais reconhece que vocé é parte de algo tado
grande, mais se desapega do seu pequeno ser. Assim como o Universo,



vocé também ¢ infinito. Vocé é uma parte integral desse Universo: sem
vocé, tudo perde a sintonia. Vocé é uma parte necessaria da ordem
natural do Universo.

Ao expirar, libere todas as suas criticas, suas queixas, seus medos e suas
expectativas. Vocé nio precisa controlar a vida. E um ser universal entre
outros seres universais. Vocé confia que o Universo ira lhe enviar
qualquer coisa que queira ou da qual precise. Sabe que existe uma
ilimitada fonte de coisas boas, positivas, a sua disposicdo. Com os bracos
bem abertos, num gesto de aceitagdo, visualize-as vindo em sua diregao.
Vocé se sente bem em relagdo ao seu lugar no Universo, sabe que é uma
parte necessaria do todo. Com essa consciéncia, vocé se sente calmo e
livre. O seu ego e o seu espirito estdo equilibrados e prontos para novas
e estimulantes possibilidades.



O SIMBOLO DO SEU PODER

Quando nos amamos, vivemos em um estado de consciéncia de Deus.
Isso significa viver no céu enquanto caminhamos na Terra. Nesse
estado, estamos preparados para participar dos frutos da nossa
heranga espiritual.

Enquanto se mantém sentado na quietude do seu estado meditativo,
tome consciéncia do seu poder infinito, que é uma fonte divina de
imensa bondade. Esse poder nio julga nem guarda rancor. E um amor
incondicional. Visualize-o como um simbolo - pode ser uma estrela ou
milhdes de estrelas, uma explosiao de luz solar ou uma figura religiosa,
como Buda ou Cristo. Saiba que esse simbolo sagrado representa o seu
poder infinito. Como esse poder é parte de quem vocé é, vocé pode criar
a sua vida e o seu ambiente como quiser.

Ha alguma pessoa, algum lugar, alguma situagdo ou alguma
circunstancia que o estejam prendendo? Se for assim, olhe-os de frente
agora. Pergunte a si mesmo: “Por que é que isso esta na minha vida? O
que estou aprendendo com essa pessoa ou situa¢do? Qual é a origem
dessas cargas negativas dentro de mim? E o meu préprio medo, ou o
medo de outra pessoa?”

Visualize o simbolo sagrado do seu poder diante de si. Sinta a sua
energia de forca e boa vontade. Reveja a cena anterior e, com o simbolo
do seu poder, elimine o elemento limitador, substituindo-o pelo do
amor. Perceba quanto a cena mudou. Alguma coisa esta diferente.

Enquanto permanece sentado no centro do seu poder, sinta a confianga
de poder atrair apenas experiéncias que visam ao seu bem superior e ao
seu desenvolvimento espiritual. Deixe o simbolo do seu poder se unir a



qualquer escolha que vocé decida fazer daqui para a frente. Se tiver
alguma duvida, visualize-a e deixe sua energia positiva guia-lo ao longo
do caminho de um novo dia e de novas op¢des. Saiba que vocé tem o
poder da energia sagrada vivo dentro de vocé. E essa infusio da energia
de Deus que lhe da for¢a e seguranga em si mesmo.



O SEU RUMO NA VIDA

Quando estd meditando, vocé passa um tempo precioso com o seu Ser
Superior. O Ser Superior é a conexdo entre a sua personalidade fisica e
a energia divina que flui através de tudo e de todos. Quanto mais vocé
estiver em sintonia com o seu Ser Superior, mais consciéncia terd de
que é um ser de luz.

Uma das maneiras de nos sentirmos confiantes na vida é saber que temos
um rumo. Quando caminhamos sem metas e interesses, somos como
ovelhas que vagueiam ao acaso. Seguimos o caminho dos outros, em vez
de escolhermos nosso préprio caminho. Saiba que vocé esta aqui para
trilhar a sua estrada. Segui-la fard toda a diferenga na vida.

Enquanto permanece sentado, no siléncio do seu centro divino,
imagine que estd caminhando em uma estrada no meio de uma floresta.
Arvores frondosas e campos de flores perfumadas o cercam. Vocé ouve o
barulho continuo do transito no outro lado da colina. As pessoas estdo
espalhadas aqui e ali. Algumas caminham, outras dirigem seus carros.

Vocé chega a uma bifurcacdo na estrada e para. Olha em ambas as
direcdes e se pergunta se havera pessoas de mais e muito transito em
uma das estradas, ou se ficara solitario na outra. Qual é a estrada certa?
Vocé chama o seu Ser Superior e pede: “Ajude-me a tomar a decisdo
correta” O centro do seu coragdo se ilumina imediatamente. Vocé volta
a olhar para as duas estradas. Uma, por causa do volume de transito,
parece estar precisando de reparos. A outra, embora pareca menos
acidentada e esburacada, tem mais curvas. Ao longe, vocé pode ver, ha
um ponto para o qual as duas estradas convergem.



Na quietude do centro do seu coragdo vocé escolhe o caminho que lhe
parece certo. Fica feliz com a decisdo tomada e se sente confiante por ter
escolhido essa estrada. Apesar das curvas e das voltas, ela o levara para
casa. Vocé da um passo a frente... e se pde a caminho. Sente que esta indo
em direcdo ao seu verdadeiro destino. Agora vocé tem um rumo. Sabe
para onde esta indo.

Sempre que surgir uma duvida, visualize essa bifurcacdo na estrada e
faca uma escolha. Saiba que o seu Ser Superior esta com vocé, ajudando-
o a fazer a escolha certa.



SINTONIZE A INTU I(;AO

Quando sintoniza a intuigdo, vocé entra em contato com seu sexto
sentido ou sua consciéncia psiquica. A intuicdo é sutil - ndo é uma
forca externa que o compele, mas uma pequena voz interior que sabe.

Para desenvolver a sua intui¢do, vocé precisa abrir os canais de energia
psiquica que sobem e descem por sua coluna vertebral nos sete
principais centros de energia, os chamados chacras. Esses chacras
parecem rodas de luz giratérias que vibram em cores diferentes. Quando
esses centros estdo bloqueados, vocé ndo consegue receber mensagens
intuitivas claras.

Em seu estado meditativo, concentre a aten¢ao no extremo inferior da
sua coluna vertebral — o seu chacra da raiz. Imagine-o como uma
faiscante fornalha produzindo uma energia vermelha vital, que é o fogo
da vida. Use toda a sua imaginagdo para sentir quanto essa energia é
quente. Em seguida, visualize-a movendo-se como ponteiros de um
relégio enquanto gera a sua energia fisica. Vocé sente a forca dessa
energia vermelha. Deixe que ela envolva a parte inferior do seu corpo,
até os seus pés. Essa energia é essencial para o desenvolvimento da sua
percepg¢do psiquica.

Aumente a poténcia da fornalha e veja as chamas subirem pelo seu
corpo e chegarem ao segundo chacra localizado logo abaixo do umbigo.
Essa é a drea da sexualidade e da criatividade. A chama vermelha se torna
uma luz laranja e vocé pode sentir uma leve diferenca na energia quando
essa roda giratdria de luz laranja envolve essa drea do seu corpo.

Em seguida, volte para a potente fornalha e deixe a energia vermelha se
mover para a luz laranja e subir ainda mais. Quando ela entra no centro



do plexo solar localizado acima do umbigo, a drea se transforma em uma
brilhante cor amarela. E o local da sua intuicdo, aquele em que as
reagdes e os sentimentos viscerais ficam armazenados e vocé recebe as
primeiras impressoes. Enquanto a luz amarela gira, a sensibilidade nessa
area aumenta. Os seus sentimentos intuitivos se tornam mais intensos.

Volte para o chacra da raiz e visualize a energia vermelha subindo
novamente por seu corpo, passando pelo laranja e pelo amarelo, até
alcancar o centro do coragdo, onde se mistura e se torna uma bonita luz
verde. Essa é a area do amor incondicional e da compaixado. Concentre-se
e expanda esse centro com o maximo de luz verde possivel. Vocé pode
usar essa luz verde curativa para ajudar os outros e a si mesmo.

Mais uma vez volte para a fornalha e traga a energia vermelha pelos
centros de energia. Veja-a misturar-se com as rodas giratérias de luz
laranja, amarela e verde. Ela sobe, chega ao centro da garganta e a cor se
torna um azul-cobalto vibrante. Esse quinto chacra é o centro da
clariaudiéncia ou da clara audicdo. Enquanto essa luz brilha com mais e
mais intensidade no chacra da garganta, sua capacidade de ouvir os
espiritos falarem com vocé aumenta.

Lembre-se de que vocé tem um suprimento ilimitado de energia. Volte
para o centro da raiz e leve a energia vermelha para todos os chacras, até
que ela seja absorvida no centro do terceiro olho, no meio da sua testa.
Esse é o centro da clarividéncia ou da clara visdo. Para desenvolver o seu
dom de clarividéncia, concentre-se nesse centro. Sinta a energia que hd
nele, onde vocé podera receber vises de cenas e simbolos.

Retorne para o chacra da raiz e agite a energia através de todos os
centros de chacra até ela alcancar o topo da sua cabeca e o chacra da
coroa. La surgira uma faisca de chama violeta. Esse centro é a porta para
o dominio espiritual. Vocé canaliza energia espiritual e cdsmica por
intermédio dessa chama violeta. A medida que a luz violeta fica mais
forte, as chamas se irradiam a partir desse centro e sobem sempre mais,
até se misturarem com a luz dourada dos mundos celestiais. Veja essa luz
dourada voltando através do seu corpo e descendo pelos seus centros de
energia, girando e preenchendo o seu corpo. Vocé se sente iluminado e



protegido enquanto ela sai pelo alto da sua cabega. A sua intuicdo agora
esta aberta e pronta para receber informagdes.



CONFIE NA SUA
ORIENTACAO INTERIOR

Quando vocé estd aberto para a vida, cria uma for¢a de energia que
diz sim. E impressionante a quantidade de coisas boas que estdo
esperando para entrar em sua vida. O ontem jd passou e o amanhad

ainda vai chegar. So existe o agora. Confie no processo da vida.

Quando vocé aprende a confiar em si mesmo e em seus sentimentos,
entra em sintonia com o poder de percep¢ao da sua alma. Estamos
sempre caminhando com a for¢a energética de Deus e quanto mais
sintonizamos essa forca, mais podemos confiar em nés mesmos quando
precisamos tomar decisoes.

Na quietude do seu santudario interior, pense numa decisio que vocé
tenha tomado recentemente. Vocé confiou em seu primeiro instinto em
relacdo a situa¢do? A sua escolha teve origem em um lugar de amor ou
em um lugar de medo? Seja honesto consigo mesmo quando praticar
esse exercicio. Faca um inventario da sua vida, incluindo seus entes
queridos, seus amigos, seu trabalho, sua casa e seu dinheiro. Eles
resultam da sua confianca naquela voz interior, ou foram gerados pelo
ego? Vocé estava com medo de magoar alguém, ou foi presungoso
demais para dizer a verdade? Vocé baseia sua vida nas crencas e nos
temores das outras pessoas?

Enquanto permanece sentado em siléncio, em sintonia com a
respiracdo, concentre-se no seu chacra da garganta. A voz interior é
sutil, mas fica mais forte quando vocé presta atencdo nela. E uma voz de
amor e paz. E a sua voz da verdade que nunca o conduz na direcdo
errada. Ela nem sempre lhe soa légica como a sua mente racional. A



mente racional tenta lhe dar a resposta que vocé quer ouvir. Intuir nao
significa desejar uma coisa. Os desejos tém como base os julgamentos, as
opinides e um anseio por algo. A intuicdo apenas sabe. Concentre-se no
seu chacra da garganta e ouca o espirito.

A partir de hoje, quando precisar fazer uma escolha, confie nessa
pequena voz interior. Pergunte sempre: “Qual é a melhor opgao para
mim?” Em seguida, mantenha-se imovel e ouca a resposta. Saiba que a
sua voz interior nio o abandona nunca. Quando confia nela, vocé
sempre vive a sua vida, ndo a de outra pessoa.



O BURACO DA AUTOCRITICA
E DA FALTA DE CONFIANCA
EM SI MESMO

Embora seja muito comum, uma das situagbes mais trdgicas que
observo no meu trabalho é aquela em que um espirito se apresenta
com remorsos por uma existéncia insatisfatoria. A vida daquela alma
poderia ter sido melhor se ela tivesse sido capaz de manifestar sua
verdadeira natureza criativa e de apreciar as muitas coisas que
realizou enquanto vivia na Terra.

Quando vocé duvida de si mesmo, ou quando critica as proprias
habilidades, é como se estivesse preso em um buraco bem fundo. Quando
tenta se erguer e sair do buraco, a sua falta de confian¢a em si e a sua
autocritica o empurram de volta para baixo. Quanto mais acata as
opinides das outras pessoas como se fossem a sua verdade, mais vocé
afunda no buraco.

Pense em algumas das davidas que vocé ja teve sobre os seus talentos ou
as suas habilidades. A sua atitude o ajudou ou o encheu de desesperanca?
Em algum momento vocé sentiu pena de si mesmo? Esse tipo de atitude
sempre o empurra mais para o fundo do buraco.

Hoje é o dia em que vocé decide dar um basta. Vocé quer escapar desse
buraco escuro criado pela sua prépria voz critica. Olha em volta e nota
que ha uma escada apoiada na parede interna do buraco. Ao olhar para
cima, v& um circulo de luz no topo. A escada representa as suas
qualidades tunicas. Embora tenha muita criatividade, vocé a vem
enterrando no fundo desse buraco. Ao reconhecer cada uma das suas
qualidades e cada um dos seus talentos, vocé sobe mais um degrau em



direcdo a luz. Essa é a tinica maneira de subir e vocé esta preparado para
sair do buraco. Pense em cada talento, em cada habilidade sua, e va
subindo.

Depois de subir alguns degraus, surge um pouco de falta de confianga.
Agradeca por ela ter aparecido, mas diga a si mesmo que vocé decidiu
supera-la. Visualize essa falta de confianca subindo e se dissipando na
luz. Vocé continua a subir a escada e ja esta quase no topo. Se alguma
critica aparecer na sua mente, mais uma vez lhe agradeca, mas mande
que ela se junte, na luz, a falta de confianga.

Por fim, mova-se com vigor e firmeza para transpor todo o “lixo” com o
qual vocé vinha se criticando e saia vitorioso do buraco. O sol esta
brilhando. A luz do Universo irradia amor e admiragdo sobre vocé. A
partir de agora, sempre que se criticar ou duvidar da sua capacidade,
pense no buraco e saiba que o venceu. Vocé liberta na luz a sua
autocritica e a falta de confiangca em si mesmo, permanece fiel as suas
habilidades criativas e segue em frente.



ABRA-SE A INSPIRACAO

A palavra “inspiracdo” significa preencher com o espirito. Os espiritos
estdo sempre tentando se comunicar conosco. Eles o fazem impondo
seus pensamentos d nossa consciéncia. Eu chamo isso de
comunica¢do mente a mente. Muitas vezes somos inspirados pelos
espiritos a agir de determinada maneira. Quando nossos centros
psiquicos estdo abertos, nés nos tornamos canais mais capazes de
receber as transmissoes dos espiritos.

Como esse é um exercicio escrito, tenha um bloco de papel e uma caneta
ao seu lado. O ato de escrever é uma ferramenta excelente para liberar a
mente e fazer com que ela se expresse.

Sente-se confortavelmente. Concentre-se no ritmo da sua respiragao,
relaxe mais ainda e mantenha-se aberto a sua voz interior. Deixe seus
pensamentos chegarem. Nao tente analisar nada. Fique em siléncio por
algum tempo.

Quando abrir os olhos, comece a escrever. Registre simplesmente seus
pensamentos. Eles estavam flutuando na sua mente durante vdrios
minutos, mas agora comece a anota-los. Se quiser, escreva-os na forma
de uma carta dirigida a si mesmo.

Descreva os seus sentimentos em cores e imagens. Vocé se sente cinza
ou azul-escuro? Vocé se sente como um capacho ou como um prédio de
tijolos, uma borboleta ou uma formiga? Manifeste-se da maneira mais
colorida e detalhada que puder. Nao analise nem tente compreender
nada. Apenas ouga e escreva.

Em seguida, feche os olhos e continue a escrever. Deixe o espirito se
aproximar e inspirda-lo com pensamentos. Ndo pense em nada. Abra os



olhos e continue a escrever. Ha alguma diferenca no seu texto do
momento em que come¢ou até esse momento? Os pensamentos sio
entusiasmados, filoséficos ou inesperados? O pensamento inspirador nido
contém emocdes intensas. Ele mais parece um fluxo de consciéncia
escrevendo, cheio de impressdes e conceitos que podem ser muito
profundos e comoventes.

Esse exercicio pode ajuda-lo a libertar a sua mente dos pensamentos
mundanos corriqueiros e a se inspirar com algumas ideias criativas.



RETIRE A ENERGIA NEGATIVA

Geralmente ndo percebemos que a energia negativa se move como
ondulagées em um lago e entra em contato com todas as pessoas que
estdo em seu caminho. O seu corpo capta essa energia estagnante e de
repente a sua maneira de agir muda. E importante verificar a sua
energia diariamente e retirar qualquer bagagem emocional e mental
que o possa ter atingido.

Alguns de noés somos “esponjas sensoriais, pois captamos facilmente
energia de membros da familia, de amigos e até mesmo de estranhos.
Essa energia indesejada pode roubar a nossa vitalidade, provocar ou
intensificar padrdes de autodestrui¢do e prejudicar o nosso processo de
cura. O exercicio a seguir, que é para ser feito no chuveiro, é excelente
quando vocé estd passando por um caos emocional. Ele o ajuda a livrar-
se de toda a energia indesejada que foi jogada pelos outros.

Enquanto estiver no chuveiro, feche os olhos e pense na agua como
uma energia que limpa e retira todos os detritos emocionais e mentais
do dia. Alguma pessoa lhe vem a mente enquanto vocé faz isso? Respire e
deixe a agua levar essa energia embora. Enquanto a agua cai sobre a sua
cabeca, imagine-a espalhando-se pelo seu corpo como feixes de luz
purificadora. Todas as formas de pensamento negativo estdo deixando o
seu campo de energia, saindo por seus pés e descendo pelo ralo.
Continue a visualizar a agua retirando qualquer energia excessiva.
Enquanto a agua desce pelo ralo, vocé se sente mais leve e limpo por
dentro e por fora. Quando toda a energia que nao é sua tiver ido
embora, imagine a d4gua encharcando-o com a sua prépria energia. Vocé



sente todas as células do seu corpo sendo restauradas. Vocé se sente
revigorado e pronto para o seu dia.



UM ESCUDO DE PROTECAO

A energia psiquica negativa muitas vezes é atraida para nds por
nossos pensamentos de medo e por sentimentos de raiva, rancor,
inveja e odio. Para evitd-la é preciso persistir no positivo e abandonar
pensamentos deprimentes e atitudes agressivas.

Esta é outra meditacdo que pode ajuda-lo a limpar o seu campo de
energia e protegé-lo de vibragdes psiquicas indesejadas e incomodas.

Comece com o exercicio basico. Entre em seu santudrio e permaneca la.
Visualize um pequeno aspirador ou uma mangueira presa a um
aspirador de pé. Inicie a limpeza pelo topo da sua cabeca e comece a
aspirar imagens ou sentimentos que estiverem la. Vocé pode ver toda
essa energia subindo para o aspirador como se fosse poeira. Aspire todo
o seu corpo. Se o saco do aspirador ficar cheio, jogue-o fora e pegue um
novo. Limpe cada canto do seu campo de energia, descendo até seus pés.
Vocé comecara a se sentir mais leve e animado enquanto estiver
limpando o seu espaco. Quando acabar, jogue fora o que vocé aspirou e
se conscientize de toda a energia descartada, que ndo esta mais em vocé.

Agora imagine uma parede de protecdo ao seu redor. Ela pode ser um
escudo de luz que o cerca ou uma caixa de vidro dentro da qual vocé se
coloca. Pode parecer um cobertor invisivel ou um manto de energia
protetora. Seja o que for, imagine uma protecdo feita de luz e de amor.
Ninguém pode entrar no seu espago sem a sua permissdo. Vocé estd
sempre no controle do seu campo de energia. Enquanto lacra essa luz
que o cerca, focalize seus pensamentos no amor, para que aquilo que
vocé enviar para os outros ndo os prejudique nem os magoe. Para que s
o amor volte para vocé, deixe apenas o seu amor sair.



O CONE DE LUZ

Algumas pessoas sdo vampiros psiquicos: elas sugam a sua energia e o
deixam completamente prostrado. Muitas delas vibram em niveis de
baixa frequéncia. Vocé pode até sentir essa vibragdo baixa, mas talvez
ndao saiba o que ela é. De forma intuitiva, porém, vocé se sente
desconfortdvel ou ansioso.

Aqui esta um exercicio simples que vocé pode fazer quando estiver com
uma pessoa negativa ou se encontrar em uma situacdo que o deixe tenso,
amedrontado ou exausto. Isso geralmente significa que a sua energia esta
sendo rapidamente consumida.

Onde quer que esteja, pare um momento e feche os olhos. Concentre-se
no centro do seu coragdo. Sinta-se envolvido pela luz verde curativa
desse centro psiquico. Em seguida, imagine um cone de luz caindo em
cada lado do seu corpo, até que vocé se veja cercado pela luz. Concentre-
se em ficar totalmente vedado a energia daquela pessoa, daquele cdmodo
ou daquela situagdo. Enquanto estiver se concentrando, a luz que o cerca
desviara qualquer vibragdo negativa que esteja sendo lancada em sua
direcdo. Imagine a energia negativa sendo rebatida pelos cones de luz e
voltando para quem a emitiu. Se vocé se concentrar dessa forma por
alguns instantes, comegara a notar uma mudanga na atmosfera que o
cerca. Em geral, a pessoa que esta causando o tumulto emocional ou a
negatividade interrompe o que esta fazendo ou sai do comodo.



ENCONTRE O SEU
GUIA ESPIRITUAL

Nossos guias espirituais estdo sempre ao nosso redor e inspiram nossos
pensamentos com virtudes mais elevadas, como paciéncia,
humildade, aceitagdo, confianga em si mesmo, alegria e humor. Em
geral, temos um guia-mestre que permanece conosco durante toda a
nossa vida e, as vezes, por muitas vidas. Algumas pessoas chamam
esse guia de anjo da guarda. Para mim, guias espirituais e anjos sdo a
mesma coisa.

Guias espirituais sdo seres altamente evoluidos que constituem uma
fonte de conhecimento para ndés. Como médium, trabalho com meus
guias para transmitir, da melhor maneira possivel, informagdes para
meus clientes. Nossos guias estdo sempre ao nosso redor. Alguns
permanecem conosco por muito tempo, outros ficam para um objetivo
especifico e depois vao embora. A meditacdo a seguir o ajudard a entrar
em contato com o seu guia-mestre.

Em estado de relaxamento, entre em seu santudrio. Pare um momento
para se familiarizar com tudo o que estiver la. Desperte seus sentidos
para que, além de ver, vocé possa ouvir, cheirar e sentir tudo nesse lugar,
que ¢é para onde vocé vai quando quer conversar e trabalhar com seus
guias espirituais e professores.

Use seus pensamentos e pe¢a a seu guia-mestre que fique na sua frente,
de maneira que vocé possa vé-lo ou vé-la. Isso talvez demore um pouco
na primeira vez. Note aspectos fisicos, tais como cabelo, olhos, roupas
ou qualquer outra coisa que o distinga. Nao julgue o que chegar a vocé.
Mantenha o seu foco no amor. Um guia-mestre é alguém com quem



temos uma estreita afinidade. Ele (ou ela) pode se revelar a vocé com
roupas peculiares que lhe parecerdo familiares ou lhe dardo a impressao
de pertencer a determinada época histérica.

Quando estiver pronto, faga perguntas ao seu guia. Vocé pode comegar
com: “Quem é vocé? Como é que vocé trabalha comigo? Qual ¢é a sua
missdo para mim?” Nos encontros subsequentes, vocé podera lhe fazer
perguntas relacionadas com as circunstancias especificas da sua vida: “O
que devo fazer em relacdo a isso ou aquilo? Essa decisdo, esse trabalho
sdo corretos para mim?”

Preste atengdo na resposta que receber. E uma imagem? E um perfume?
O seu guia lhe sussurra algo? Mantenha todos os seus sentidos atentos.
Vocé estd fazendo uma comunicagao entre os mundos e pode sentir todo
o seu campo de energia mudar enquanto se comunica com seu guia. As
vezes, a informacao do seu guia ndo vem imediatamente, mas vird no
futuro, sob a forma de uma ideia.

Enquanto medita e fica mais sintonizado com a energia sutil que o
cerca, vocé traz o seu guia para mais perto de vocé. Quanto mais
perseverar nessa pratica, mais vocé percebera a influéncia, a sabedoria e
a vibragao energética mais elevada do seu guia.



PROTE(;/N\O ESPIRITUAL

Sempre questione o seu guia. Peca que ele lhe dé um sinal ou um
simbolo, como uma borboleta ou uma rosa amarela, com o qual ele
(ou ela) confirmard sua presencga. Se esse simbolo surgir na sua vida
depois de alguns dias, ou na semana seguinte, vocé terd recebido a
confirmagdo. Se isso ndo ocorrer, tente mais uma vez — vdrias vezes,
até. E preciso praticar para elevar a sua energia de forma a poder se
comunicar claramente com seu guia.

Nos temos muitos guias espirituais que entram e saem de nossa vida em
certos periodos. O principal objetivo de um guia protetor ¢é livrar o seu
espago das energias que podem lhe causar danos. Esse guia é importante
principalmente quando vocé estda vivenciando uma crise ou se sentindo
desesperado, deprimido, amedrontado ou ansioso.

Quando estiver relaxado e centrado, entre em seu santudrio e peca a
seu guia protetor que se apresente. Esse guia é como um porteiro na
porta da sua alma. Certifique-se de estar trabalhando a partir do amor,
nio do medo. E importante que vocé saiba se um guia é um ser
altamente evoluido ou alguma outra entidade. Vocé s6 deve permitir
que um ser se aproxime de vocé para o seu pleno beneficio. Peca a ele
que entre na luz de Deus.

Solicite a seu guia protetor que permaneca ao seu lado, para que vocé
sinta a forca da presenca dele. As vezes, um guia protetor é um animal
poderoso, como um ledo ou um wurso. Preste atencdo nos seus
pensamentos. O seu guia pode inspird-lo com pensamentos que o
encorajem. Se vocé ndo vir ou ouvir o seu guia, talvez sinta uma
seguranca interna. E dessa confianca em si mesmo que vocé precisa no



momento. Concentre-se no amor e tenha fé em suas habilidades. Cerque-
se de luz. Saiba que esse guia ird ajuda-lo com dnimo e coragem, que ele
estara ao seu lado em cada passo do caminho. Ele nunca o abandonara
quando vocé precisar de ajuda.



SINTONIZE A SUA CURA

A saude é o estado normal do corpo. Quando estamos vivenciando
doencgas, a energia fica bloqueada, menor ou dispersa. O campo de
energia eletromagnético que o cerca é composto de muitas camadas de
luz, cor e som. Ele acumula todos os pensamentos, todos os
sentimentos, todos os atos e todas as palavras da sua vida.

Tome consciéncia do seu corpo enquanto permanece sentado com os
olhos fechados. Imagine a energia do corpo subindo e descendo por sua
coluna vertebral. Enquanto estiver fazendo isso, inspire, prenda a
respiragdo, conte até quatro, imaginando a luz branca e dourada do
Cosmos penetrar pelo alto da sua cabega. Essa luz cosmica se dirige as
partes do seu corpo que estdo afetadas por doenca ou dor. Entdo expire
e ponha a dor para fora. Imagine-a saindo por sua boca como se fosse
uma névoa cinza. Continue o exercicio respiratorio até sentir a dor
diminuir ou ser completamente eliminada.

Em seguida, visualize todo o seu corpo dentro de uma bolha. A bolha
flutua para o teto, levanta o telhado da sua casa e continua a subir.
Sentado dentro da bolha vocé pode ver o seu bairro, as casas, as ruas e
toda a atividade da vida 14 embaixo. A bolha o transporta para um
bonito parque cheio de arvores e canteiros de flor. Vocé aspira o
perfume das rosas, da alfazema e do lilas. A bolha desce e pousa
suavemente na grama.

Vocé sai da bolha e se senta em um banco de marmore. Tudo parece
muito vibrante e vivo. Estd na hora de criar o seu corpo perfeitamente
saudavel. No momento em que a luz cdsmica dourada do céu entra em



seu corpo fisico, ela se mistura com as energias naturais que la estdo e
vocé comeca a se livrar de tudo o que o esta impedindo de se sentir bem.

Comegando pela base da sua coluna vertebral, a energia cosmica se
mistura a energia vermelha do chacra da raiz para levar poténcia e
vitalidade para o seu corpo. Essa energia vermelha estimula a sua
circulagio e remove qualquer obstrucdo que possa haver em seu
aparelho circulatéorio. O vermelho dissipa as preocupacdes e vocé se
sente muito mais relaxado. Qualquer fadiga desaparece.

A energia césmica entra no chacra do bago e faz com que uma luz
laranja percorra o seu corpo para cima e para baixo, estimulando as
fungcbes mentais. A sua coragem aumenta e as suas inibi¢des sdo
dissolvidas. Essa luz cerca os seus rins, a sua vesicula biliar e o seu bago,
curando o que for necessario para que eles funcionem perfeitamente.

A luz césmica se move para o centro do plexo solar logo acima do seu
umbigo e se funde na luz amarela desse chacra. Esse centro psiquico
afeta o seu sistema nervoso e por isso a luz acalma os seus nervos. A
digestdo e os processos de eliminacdo do célon, intestino e figado ficam
equilibrados e purificados.

No momento em que a energia césmica entra em seu coragdo, vocé
sente um grande otimismo quando a luz verde desse chacra se une as
forcas césmicas. Ela abre o seu sentido de amor e paz. Se vocé tem
problemas cardiacos ou relacionados com a pressdo sanguinea, os raios
verdes de energia dissolvem qualquer insuficiéncia e promovem a cura.
Os problemas emocionais sdo neutralizados. O rosto das pessoas que vém
atingindo o seu coragdo é cercado pela energia cdsmica e vocé se sente
seguro e confortavel.

Ao visualizar a drea da garganta, vocé vé uma luz azul e o seu sentido
da personalidade se abre. Vocé consegue se comunicar com facilidade e
ser mais vocé mesmo. As suas habilidades criativas sio desbloqueadas e
ficam livres para assumir o controle. A energia c6smica se move para o
seu terceiro olho e o raio azul-escuro purifica a sua visdo e dispersa os
seus temores. Se vocé tiver sofrido qualquer trauma na cabe¢a ou



problemas mentais, a luz azul-escura alivia essa drea e corrige qualquer
imperfeicao.

No alto da sua cabeca, a chama violeta se mistura com a luz branca
dourada e abre a passagem para o seu aprendizado espiritual. Qualquer
problema relacionado com nervos, tumores, reumatismo e bexiga é
envolvido por essa luz violeta para ser curado. Vocé se sente muito
melhor que antes.

Visualize a si mesmo nas suas situa¢des didrias. Veja-se cercado de
pessoas que comentam como vocé esta bem. Vocé sorri, porque sabe que
¢ verdade. A sua saude foi restabelecida e vocé se sente energizado. Saiba
que essa energia curativa esta trabalhando no seu corpo. Vocé se sente
mais forte e mais saudavel a cada dia que passa.



VISAO DE RAIOS X

Quando vocé cria um campo de energia brilhante com pensamentos
de amor, respeito e bondade, as pessoas sdo naturalmente atraidas
para vocé. A sua presenga pode ser uma for¢a curativa para todos ao
seu redor.

Vivemos em um mundo no qual niveis altos de estresse e ansiedade sao
comuns. Essa energia excessiva geralmente se aloja em uma area ao redor
da cabec¢a. Para mim, ela aparece como eletricidade estatica ou fagulhas
elétricas saindo pelo alto da cabeca. Se nao limpar essa energia, vocé
ficara suscetivel a todos os tipos de problema, como dores de cabeca,
resfriados, insdnia, depressdo, sinusite e alergias, para citar apenas
alguns. Este exercicio o ajudard a equilibrar a energia excessiva e a
restaurar aquilo que estiver danificado.

Na visdo da sua mente, imagine-se em frente a um aparelho de raios X.
Acima da sua cabeca esta a curativa luz césmica. Essa luz vai examinar o
seu campo de energia e sanar os desequilibrios. Comece apertando o
botao do aparelho de raios X. O seu corpo inteiro fica iluminado pela
luz. Examine todo o seu corpo e todo o seu campo de energia. Se houver
dreas pretas, marrons ou cinzas, direcione a luz para essas areas até que
elas fiquem neutralizadas e normais outra vez. Enquanto estiver fazendo
isso, diga a si mesmo: “Eu sou a luz de Deus”

Se vir qualquer rachadura, abertura ou vazamento por onde a sua
energia esteja sendo sugada ou escoada, direcione a luz para essas areas e
vede-as. Repita a declaracao: “Eu sou a luz de Deus”

Se vir um rosto sobreposto a alguma drea do seu corpo, como, por
exemplo, as suas costas, 0 seu pesco¢o, o0 seu coracdo, a sua garganta ou



as suas pernas, direcione a luz para essa area, na qual vocé podera ver
sombras ou figuras de parentes, de amigos, de colegas de trabalho ou até
mesmo de estranhos. Deixe a luz saturar essas imagens até que elas se
dissolvam. Diga outra vez: “Eu sou a luz de Deus”

Volte a examinar todo o seu corpo através do aparelho de raios X e
procure qualquer coisa que possa estar danificada ou fora do lugar. Use a
luz para fechar qualquer buraco ou fenda, de forma que tudo fique
totalmente vedado. Em seguida, coloque todo o seu corpo na luz e volte
a dizer: “Eu sou a luz de Deus”



EQUILIBRE A SUA
ENERGIA SEXUAL

Antes de nascermos, decidimos muitas coisas com nossos guias
espirituais. Escolhemos sexo, pais, relacionamentos que iremos
vivenciar, orientagdo sexual, lugar e época em que viveremos, status
social e até mesmo a causa da nossa morte. Sempre fazemos essas
escolhas, que refletem o trabalho espiritual que queremos realizar.

Muitas pessoas atribuem excessiva importancia ao sexo e a sexualidade.
Nao ha duvida de que o sexo é uma parte maravilhosa de quem somos, e
podemos manifesta-lo com alegria e equilibrio. Mas se vocé vem
atribuindo énfase demais ao sexo, talvez precise reequilibrar a energia e
leva-la para algumas outras partes do corpo nas quais possa haver
alguma deficiéncia.

Feche os olhos e imagine o bulbo de uma flor, que esta sob a terra.
Quando a luz do sol toca o solo, a energia no bulbo entra em
funcionamento e impulsiona o caule através da terra. Veja os seus pés
como o bulbo e as suas pernas como o caule. A forca energética de vida
que sobe pelo caule faz surgirem dele os brotos de uma flor. Esses brotos
sio o seu torso. A medida que as pétalas da flor se abrem, vocé sente a
energia entrar em seu pescogo e em sua cabega.

Imagine o caule subindo mais, as pétalas se abrindo por completo e a
forca energética de vida manifestando a sua beleza, como uma
extraordindria flor: é vocé com toda a sua energia intacta. Visualize a flor
da sua escolha: uma rosa, uma violeta, uma tulipa, um lirio. Veja o seu
tamanho, a sua forma e a sua cor. Aspire o seu perfume maravilhoso e
incomparavel. A flor representa vocé como um ser totalmente



equilibrado. Observe como ela se curva em direcdo a luz do sol em busca
de calor, protecdo e vida. Sinta as forcas da vida se manifestarem em
todas as partes do seu corpo. Vocé esta totalmente vivo!



UMA ATMOSFERA CURATIVA

Estamos aqui para aceitar a nés mesmos e aos outros com amor e
compaixdo. Se fossemos capazes de aprender isso, seriamos mais
felizes e apreciariamos mais a nossa vida na Terra. Poderiamos jogar
fora os calmantes, as bebidas alcodlicas e qualquer outra coisa que
nos entorpecesse, porque nos sentiriamos capazes de enfrentar todo
obstdculo ou desafio que surgissem no nosso caminho.

Para conseguir se curar, é importante nutrir-se de todas as maneiras
possiveis e criar uma atmosfera curativa dentro de vocé e ao seu redor.

Quando estiver relaxado, visualize-se flutuando até o teto e de la se veja
sentado numa cadeira. Vocé quer obter uma perspectiva diferente — uma
perspectiva mais elevada. Olhe a sua aparéncia fisica. Vocé parece
cansado ou ansioso? Vocé tem conseguido repousar bastante, ou tem
corrido de um lado para o outro cuidando de inumeras coisas? A partir
da sua perspectiva mais elevada, veja o que vocé talvez precise fazer para
se nutrir mais: uma dieta melhor, mais exercicios, sair com os amigos ou
retirar-se para um lugar mais tranquilo?

Vocé pode pedir ajuda aos seus guias espirituais. Juntos, vocé e eles
enviam uma bonita luz violeta e branca para cercar a pessoa que esta
sentada na cadeira. Essa luz ird acelerar a sua vibragdo para que ela possa
acompanhar as frequéncias mais elevadas. Visualize seus guias se
concentrando em vocé com seus pensamentos de amor e luz. Todas as
suas tensoes, dores e aflicdes estdo se dissolvendo nesse amor. Vocé sente
o seu corpo se livrar das preocupag¢des enquanto ¢ banhado nessa
atmosfera curativa de amor e luz.



Mesmo que as vezes nao perceba, é importante saber que vocé nunca
esta sozinho. Ao se sentir mais tranquilo e relaxado, vocé sente mais
compreensio e compaixdo por si mesmo. Quando estiver pronto, volte
para o seu corpo na cadeira e desperte com uma nova e saudavel
consciéncia. Ela sera sua daqui por diante.



DEIXE O SOFRIMENTO
PARA TRAS

A maioria dos relacionamentos se desintegra por causa da nossa falta
de percep¢do. Em vez de nutrir md vontade por uma pessoa, podemos
decidir vé-la de uma perspectiva mais justa. Se ndo conseguirmos
ultrapassar a nossa raiva e 0 Nosso rancor, reviveremos a mesma
situacdo em outros relacionamentos, até aprendermos a licdo que ela
tem para nos ensinar.

Apos estar relaxado, concentre-se no centro do seu coragio. E nessa area
que vocé se prende a amores perdidos, chora seus fracassos e sente
tristeza pelo que poderia ter sido. Enquanto se concentra, pega a seus
guias espirituais e a seus entes queridos que estao do outro lado que o
ajudem a liberar as dores que o atingiram profundamente no correr da
vida.

Imagine agora seus guias espirituais e seus entes queridos se reunindo
ao seu redor. Uma luz brilha a partir de cada um enquanto enviam
pensamentos amorosos de bondade e generosidade em sua diregao.
Deixe esse amor entrar no seu cora¢do. Veja essa energia romper e
dispersar quaisquer sentimentos de raiva, mdagoa, medo e dor que
possam estar dentro de vocé. Invada essa area com amor até sentir toda a
energia negativa se desintegrar em particulas minusculas e sair do seu
corpo pelas pontas dos seus dedos dos pés e das maos. Veja essa energia
viajando para o Universo e se dissolvendo no céu.

Fique atento as mensagens de seus guias ou entes queridos. Eles estdo
lhe dizendo que as coisas irdo melhorar? Quanto mais vocé libera a
tristeza e a dor, mais claramente consegue descobrir as mensagens que



eles lhe transmitem. Vocé precisa ter mais confianca em si mesmo?
Precisa cuidar mais das proprias necessidades do que das necessidades de
outras pessoas? Precisa lidar melhor com a inveja e o ciime? Precisa ser
mais espontaneo e menos controlador? Qualquer que seja a licdo, o seu
coragdo agora esta livre para recebé-la. Vocé permanece sentado em
siléncio e espera pacientemente até que a mensagem fique clara. Inspire
profundamente. Vocé se sente muito aliviado.

Seus entes queridos e seus guias espirituais estdo sorrindo. Eles
continuam a enviar luz e amor em sua direcdo. Quando estiver pronto
para abrir os olhos, vocé descobrira que estd se sentindo muito melhor.
Uma grande preocupagdo foi retirada do seu coragdo. Vocé se sente
pronto para iniciar um novo capitulo da sua vida.



UM RELACIONAMENTO
AMOROSO

Quando comegamos a reconhecer a luz de amor que hd dentro de nés,
mais facilmente percebemos essa luz nos outros. Quando duas pessoas
estdo apaixonadas, veem essa luz nos olhos do ser amado. O mundo
externo ndo existe para elas porque estdo vivendo em um mundo de
amor particular, sentindo o esplendor e a alegria que esse sentimento
provoca.

Visualize o interior de um teatro. Vocé é a unica pessoa na plateia. O
show esta prestes a comecar: uma nova comédia romantica. Nao é um
show qualquer, é o seu show. Vocé é produtor, escritor e artista
principal. Vocé segura um programa. Enquanto olha para ele, o titulo
que melhor descreve o relacionamento amoroso que vocé gostaria de
vivenciar aparece na capa. Uma ou duas palavras, talvez uma frase
inteira, lhe vém a mente. Depois que tiver o titulo, abra o programa. O
elenco esta 1a. Vocé é o ator (ou a atriz) principal. Qual é a descri¢do do
seu carater? Reconheca seus tracos positivos e negativos, os tracos que o
seu personagem ira demonstrar.

Quando acabar a descri¢do do seu personagem, crie o outro ator
principal. Visualize tragos fisicos - altura, peso, cor do cabelo, etc. Dé a
esse personagem as qualidades que vocé deseja e seja o mais especifico
possivel. Ele é alegre, generoso, amavel, sincero, pontual? Tem uma
aparéncia agradavel? Visualize esse ator principal ensaiando cada um
desses tracos.

As luzes diminuem e vocé olha para cima. As cortinas se abrem e o
primeiro ato comeca. E a cena do inicio de um dia na vida do



personagem que interpreta vocé. Visualize o maximo possivel de
detalhes para transmitir a sua histéria. As cortinas se fecham ao fim
desse ato. Até aquele momento, vocé esta apreciando a peca. Chega a
hora do segundo ato. E nele que o segundo personagem entra em cena.
Conceba essa cena de varias maneiras, até achar a que mais se encaixa ao
que vocé deseja. Lembre-se de que, como vocé é o escritor, pode decidir
o roteiro da peca. As cortinas se fecham - esse ato acabou.

O terceiro ato comeca. Ele é o fecho, aquele em que os dois atores
principais se apaixonam. Visualize-os manifestando amor, respeito e
admiragdo um pelo outro. E algo mégico. E 6bvio que a sua peca tem um
final maravilhoso. Os dois personagens principais viverdo felizes para
sempre. As cortinas se fecham. Vocé se sente muito satisfeito e
esperan¢oso. Aguarda com alegria o novo relacionamento que estd
prestes a entrar na sua vida.



COMPREENDA OS OUTROS

Quando agimos com compaixdo, paz e dignidade em nossos
relacionamentos, revelamos um espirito iluminado. Procure expressar
for¢a, boa vontade, amor e coragem para que através de vocé a sua
luz possa brilhar e iluminar os outros.

Imagine que esta falando ao seu celular. Uma pessoa que vocé precisa
compreender melhor estd do outro lado. Visualize-se segurando o
telefone junto ao ouvido. A pessoa atende: “Al6” Na sua mente, vocé
responde: “Oi, queria falar com vocé porque acho que ndo compreendi
bem uma coisa que aconteceu entre nds”’ Fale entdo sobre algo que
precisa ser esclarecido. “O que vocé quis dizer quando falou..?”
(Complete com o problema que o esta incomodando.) Depois, ouga. A
pessoa do outro lado lhe da explicagdes sobre determinada situacdo ou
circunstancia.

Se houver estatica enquanto a pessoa estiver falando, ou se vocé nao
compreender o que ela estiver dizendo, interrompa-a e peca a ela que
fale mais devagar e mais claramente. “Qual ¢é a verdadeira razdo que a
levou a fazer isso?”, vocé pergunta. Dessa vez, quando ela falar, o motivo
que gerou o desentendimento ficara mais evidente. Vocé comegara a ter
uma imagem mais bem-definida dessa pessoa e a ver a situagdo de um
novo angulo.

Se precisar de mais explicacdes, peca a ela que lhe mostre visualmente
aquilo que vocé ainda ndo compreendeu. Em seguida, olhe para a tela do
seu celular e veja a imagem do que aconteceu, para que fique bastante
6bvio para vocé. Talvez seja preciso passar alguns minutos olhando



aquela situacdo na tela até que ela fique bem clara. Com a sua nova
compreensio, vocé se sente melhor em relacdo a pessoa e a situagao.



SEGUINDO PARA CASA

As vezes, tragédias, como a morte de um filho, uma doenga persistente
ou até mesmo desastres que envolvem milhares de pessoas, sdo dificeis
de ser entendidas com as nossas mentes terrestres. Quando
finalmente compreendemos que uma alma sempre escolhe vivenciar
determinado problema, por pior que ele pareca, conseguimos aceitar
com mais facilidade o fato de que certas situagcoes ndo podem ser
controladas nem mudadas.

Muitos acham dificil dizer adeus quando um ser amado morre. Dizer
adeus é uma maneira de fazer a mente compreender que uma pessoa
deixou de existir fisicamente. Isso nao significa esquecé-la nem deixar de
ter a oportunidade de falar com ela outra vez. Precisamos lembrar que
nossos entes queridos ndo morrem nunca: eles simplesmente deixam seus
corpos fisicos e fazem uma transi¢do de uma dimensdo para outra.
Comece a meditagdo a seguir entrando em seu santudrio. Vocé pode se
sentar no banco de um parque, sob uma arvore ou na areia de uma praia
bonita. Em seguida, imagine seu ente querido vindo até vocé. Essa pessoa
ja ndo esta doente, velha ou sentindo dor. Ela esta bastante saudavel e
tem a idade em que viveu mais plenamente na Terra. Se uma crianga tiver
morrido, ela podera vir até vocé como um adolescente ou um adulto
jovem, porque as criangas continuam a crescer no mundo espiritual.
Visualize seu ente querido ileso e feliz, talvez vestindo sua roupa
favorita. Imagine o aroma do perfume que ele usava ou uma atividade
especifica que ele apreciava. Visualize o maximo de detalhes na sua
mente. O seu ente querido se senta ao seu lado e vocés dois apreciam o
ambiente tranquilo. Vocé come¢a a lhe fazer perguntas sobre as



experiéncias no outro lado: “Como vocé esta se sentindo? Como é o
lugar onde esta?” As respostas chegam a vocé. “Fique tranquilo. Eu estou
vivo. Nao ha motivos para vocé se preocupar. Eu vim para lhe mostrar
que a morte nao existe.

Depois é a sua vez de falar e manifestar o que vocé esta sentindo. Se
houver alguma coisa que vocé gostaria de ter dito aquele ente querido
mas ndo teve oportunidade de fazer, fale agora. Leve o tempo que for
necessario para expressar seus sentimentos.

Apds revelar o que sente, sua mente é inundada por todas as
experiéncias maravilhosas que vocés compartilharam. Essas recordacdes
preenchem a sua mente com amor. Vocé abraga seu ente querido,
convencido de que ele estd seguro e em paz no seu novo ambiente.

Em seguida, ele lhe entrega uma caixa dourada enfeitada de pedras
preciosas. Todas as recordacdes, todos os pensamentos, todas as palavras
e todos os fatos que vocés compartilharam estdo contidos nessa caixa.
Quando vocé a abre, o amor sai em forma de fitas de luz brancas e
douradas. O amor enche o seu cora¢do. O amor nao morre nunca. Essa
caixa é um lembrete de que seu ente querido esta sempre com vocé, sem
nenhuma dor, num estado perfeito no mundo espiritual. Eu o verei em
meus sonhos.

Chega a hora de dizer adeus. Vocé sabe que precisa liberar seu ente
querido para que ele possa continuar sua jornada no mundo espiritual.
Vocé também compreende que o seu trabalho na Terra ainda nao acabou
e que é preciso voltar para a sua realidade. Ao inspirar profundamente,
vocé se sente calmo e convicto de que seu ente querido esta seguro. Vocé
também compreende que a sua vez chegara e que, quando isso acontecer,
os seus entes queridos estardo no outro lado para recebé-lo. Eles
segurardo a sua mao e, juntos, vocés seguirao para a casa que lhes
pertence no céu.



CURE A SUA FERIDA

A perda é parte natural da vida. Enquanto uma coisa nasce, outra
morre. A superagdo do processo do luto leva tempo. Quando aceitar
seus sentimentos e passar a lidar com eles, vocé poderd comegar a
reorganizar as peg¢as da sua vida e a seguir em frente.

Talvez vocé queira ter ao seu lado um bloco de papel e uma caneta para
anotar as informagdes que lhe chegarem a mente. Relaxe cada parte do
seu corpo até se sentir confortavel. Deixe-se invadir por uma sensacdo de
tranquilidade. Visualize um lago pliacido de um lindo azul-safira. A
temperatura da agua é agradavel e pinheiros altos cercam o lago, no qual
dois cisnes nadam suavemente. Ao se sentar junto a margem, vocé se
sente em paz.

Concentre-se em um ponto da superficie do lago. Enquanto focaliza
aquele ponto, veja aparecer na superficie da agua o rosto da pessoa
falecida. Ao inspirar profundamente, pergunte a si mesmo: “O que estou
sentindo?” Vocé teme a morte? Vocé esta ressentido com a pessoa por té-
lo deixado? Anote alguns dos seus pensamentos no bloco de papel. Leve
o tempo que for necessario para expressar seus sentimentos.

Volte a visualizar o lago. Pergunte a si mesmo: “O que essa perda me
ensinou?” Pare alguns instantes e reflita. Vocé desejaria fazer alguma
mudanga em algum ponto do futuro? O que vocé gostaria de mudar para
tornar a sua vida mais agradavel? Mais uma vez, anote qualquer coisa
que vier a sua mente.

Enquanto reflete sobre a perda que teve recentemente, veja o que as
respostas as suas perguntas lhe revelam a seu préprio respeito. Vocé



consegue ser paciente consigo mesmo? Consegue compreender que seu
ente querido ndo o deixou?

Enquanto visualiza o lago calmo e muito azul, perceba que a pessoa que
vocé perdeu estda lhe apresentando uma oportunidade para o seu
crescimento. Agradeca a seu ente querido por lhe proporcionar essa
oportunidade. Agradeca a si mesmo por ter aberto a sua mente para essa
informacao.



UMA CARTA PARA
SEUS ENTES QUERIDOS

A transicdo do mundo fisico para o mundo espiritual é indolor.
Quando deixa o mundo fisico, a pessoa abandona um corpo pesado e
denso em um mundo pesado e denso. O espirito entra entdo na
energia mais refinada do mundo astral. Com exceg¢do do corpo fisico,
nada é perdido. A alma e a personalidade permanecem intactas.

Pegue um bloco de papel, uma caneta e um envelope. Concentre-se na
sua respiragdo. Quando se sentir pronto, escreva uma carta para a pessoa
que morreu recentemente. Descreva seus sentimentos e o que vocé quer
que ela saiba. Diga o que ela significou para vocé. Cite as experiéncias
compartilhadas de que vocé se lembra especialmente. Mencione tudo,
inclusive qualquer raiva, falha, culpa ou sentimento que vocé possa estar
reprimindo. Declare como essa pessoa mudou a sua vida.

Depois de terminar a carta, releia-a, para se certificar de que disse tudo
o que desejava. Coloque a carta no envelope e escreva o nome da pessoa
nele. Ponha o envelope em um lugar seguro.

Escreva outra carta uns dois dias depois. Essa segunda carta sera uma
resposta a primeira carta. Quando tiver acabado de escrever a resposta,
ponha a carta em outro envelope e o coloque junto do primeiro. Depois
de alguns dias, pegue as cartas, leia a primeira e, em seguida, a segunda.
Os seus sentimentos mudaram? Fique atento ao que esta acontecendo.

Saiba que seus entes queridos estdo apenas a um pensamento de vocé.
Vocé pode falar com eles e eles podem ouvi-lo!



O PERDAO

Quando um ente querido morre, muitas vezes sentimos que ficaram
alguns assuntos pendentes com aquela pessoa. NOs nos sentimos
devastados por termos desperdicado oportunidades de compartilhar e
crescer. Tome consciéncia de que vivemos com membros da nossa
familia e com nossos amigos em muitas existéncias e que haverd outra
vida para vivenciarmos qualquer oportunidade perdida.

Em seu estado de relaxamento, visualize a si mesmo sentado em um
jardim. Crie o ambiente como quiser. Imagine as flores, as arvores e as
plantas do jardim. Talvez haja alguns bancos, um corrego ou uma fonte.
Ao longe, vocé vé uma linda arvore e ha um espelho pendurado em um
de seus galhos.

Caminhe até a arvore, aproxime-se do espelho e olhe o mais perto
possivel, até ver seu reflexo. Observe o maximo de detalhes no seu rosto.
Enquanto se vé, pense no seu relacionamento com um ente querido que
esta do outro lado. Vocé se sente culpado por algo que fez ou que deixou
de fazer? Aproveite esse momento para perdoar a si mesmo. Vocé fez o
que podia fazer naquela situagdo. Diga a si mesmo: “Eu me perdoo”

Em seguida, visualize uma luz rosa de amor saindo do centro do seu
coragdo. Cerque seu ente querido, vocé mesmo e qualquer mal-
entendido que tenha havido entre vocés dois com essa luz rosa de amor.
Veja o seu reflexo no espelho ser preenchido por essa luz. Deixe que o
amor o preencha. Vocé se da conta de que estava na hora de o seu ente
querido partir. Uma alma escolhe o momento de entrar e de sair do
plano terrestre.



Afaste-se do espelho e contemple o seu jardim com um novo olhar. As
flores parecem mais vivas e vocé ouve passaros gorjeando nas arvores.
Vocé se vé como um amoroso ser espiritual. Depois de adquirir essa
consciéncia, ndo poderd mais esconder de ninguém a sua luz. Vocé se
sente muito vivo e pronto para construir seu futuro.



MUDANCAS DE VIDA

Precisamos aprender a ter paciéncia. As coisas acontecem no
momento em que devem acontecer. E inutil desperdicar energia
preocupando-se com resultados. A preocupagdo e a impaciéncia nos
impedem de viver o momento presente e de apreciar a vida como ela
é.

Tenha um bloco de papel e um lapis ao seu lado. Comece a respirar
profundamente e relaxe todo o corpo. Enquanto se mantém sentado em
siléncio, reconheca que a vida estd constantemente mudando. As suas
emocdes, as circunstancias, as situagbes e o o seu corpo nunca ficam
estaticos. O que aconteceu ontem acabou. Hoje ¢ um novo dia e haverd
algo diferente na sua vida. Quando tenta controlar as mudangas, vocé
interfere na ordem divina das coisas. A vida esta sempre prestes a mudar
— € isso que a torna tdo excitante. Agora vocé estd mais atento ao
processo de mudangas na sua vida. Resolve exercer a sua influéncia nas
mudancas e assim melhorar a si mesmo e o mundo que o cerca. Vocé
decide ser proativo, ndo reativo.

Para compreender mais completamente o impacto de certas mudancas
na sua vida, liste as cinco principais transformacdes que vivenciou ao
longo dos anos. Escreva-as sem julgar se foram boas ou mas. Depois de
completar a lista, examine cada uma delas e anote quatro modos como
elas o afetaram.

1. A mudanga revelou alguma coisa sobre si mesmo que vocé nunca
tinha percebido?

2. Ela o obrigou a ver a vida de outra maneira?



3. O que vocé sugeriria a uma pessoa que estivesse passando por uma
situacdo semelhante?

4. Essa mudanca o tornou uma pessoa melhor, mais forte ou mais sabia?

Reveja a sua lista de mudangas. Reconheca que cada acontecimento o
direcionou para um caminho. Talvez a sua jornada tenha tido mais
solavancos e curvas do que vocé gostaria. No entanto, cada uma dessas
mudancas o levou para onde vocé estd nesse momento. Caso ndo esteja
onde desejaria estar, tenha uma atitude proativa: permaneca positivo.
Quando resiste a uma mudanca, vocé esta tentando controlar
excessivamente o resultado, sem prestar muita aten¢do no processo.

Aprecie as dancas cosmicas da vida e as suas mudancas. Vocé participou
delas com seus pensamentos e atos. Ao fazer mudancas, busque sempre as
mais elevadas vibra¢des de amor, paz, alegria, paciéncia e abundancia.



O TEMPLO DA SUA ALMA

Vocé é e sempre serd uma centelha do divino. Deus ndo é limitado -
vocé também ndo. A sua casa é no céu e a sua jornada na Terra é o
seu dever de casa. A chave para o sucesso neste planeta é ter uma
consciéncia mais aguda da sua heranca espiritual. Quando vocé vive
com essa consciéncia de sua dimensdo espiritual, é muito mais dificil

falhar.

Enquanto se mantém relaxado e concentrado, imagine-se no alto de uma
colina vendo um tranquilo mar azul la embaixo. Na colina, ha um
magnifico prédio feito de mdrmore e granito. E um templo. Vocé entra
nesse templo e vé a opuléncia interna. As paredes sdo pintadas a mdo em
lindos tons pastel e adornadas com imensas tapecarias que retratam
jardins e campos. O chdo ¢ coberto por lindos azulejos coloridos.

Enquanto caminha por esse templo, vocé se sente bem e relaxado nos
luxuosos ambientes, como se ja tivesse estado ali. Nao ha nada fora do
lugar, tudo esta em perfeita ordem. As paredes, o chdo e o teto reluzem
com luminosidade, como se fossem pedras preciosas.

Ao percorrer os inimeros comodos do templo, vocé é atraido para o
sagudo. La vocé vé uma escultura fantastica. A forma e a aparéncia do
modelo sao perfeitas em todos os aspectos. Vocé a admira e se sente feliz
em olha-la. Subitamente percebe que a escultura se parece com vocé.

Entdo, vocé ouve alguém sussurrar: Vocé estd no templo da sua alma.
Vocé é tdo magnifico, tdo perfeito e tdo bonito quanto esse templo. Tudo de
que precisa estd disponivel aqui.

Uma grande onda de satisfacdo o envolve. Vocé se sente grato por ser
uma magnifica criagdo de Deus. Vocé se sente muito bem. Agradece a seu



corpo, que se move pela vida para que vocé possa realizar todas as suas
atividades didrias. Agradece a sua mente por trabalhar para manter a sua
vida e a da sua familia em ordem. Agradece a seus sentimentos por
permitirem que vocé experimente tudo na vida. Agradece a seu espirito
por lhe dar vida.

Ao deixar o templo, vocé se volta e olha mais uma vez aquela
maravilhosa estrutura. Toma consciéncia de que a sua alma é cheia de
encanto, brilho e riqueza. E um presente maravilhoso ser sempre amado
e honrado. Vocé sente orgulho de tudo o que ja realizou. Sabe que ainda
ha mais para acontecer. A partir daquele momento, vocé decide tratar a
si mesmo com mais amor, respeito e bondade.



SINTONIZE A ABUNDANCIA

Algumas pessoas acham que ndo merecem a felicidade ou os dons que
possuem. Outras ndo conseguem nem imaginar uma vida de
plenitude e alegria, por acharem que ela seria boa demais para ser
verdade. Temem que alguma coisa dé errado, o que geralmente acaba
acontecendo. Viemos todos da Luz e somos cocriadores com o divino.
Quando acreditamos na bondade da luz que é Deus, qualquer coisa é
possivel.

Apds estar totalmente relaxado e com seus centros psiquicos abertos,
visualize a si mesmo em um campo, debaixo de um velho carvalho. Ao
olhar em torno, vocé vé beleza em todos os lugares. Ha tanta beleza neste
mundo, que ela muitas vezes passa despercebida. A natureza é perfeita e
vocé é uma parte Unica e insubstituivel dela.

O dia esta bonito e agradavel. O sol derrama seus belos raios dourados
e vocé se sente aquecido e seguro. Ao olhar para um lado, vé uma grande
tela de cinema no meio do campo. Nela, surge um filme com as suas
experiéncias de vida. Enquanto assiste a esse filme, vocé compreende que
todas aquelas experiéncias o tornaram a pessoa que ¢ hoje.

Agora vem um trecho que o entusiasma. O filme mostra
acontecimentos futuros. Inimeras possibilidades lhe sio apresentadas.
As coisas que vocé quer hd muito tempo ja sdo suas. Podem ser coisas
materiais, como uma casa, um carro ou um emprego. Vocé vé uma luz
dourada cercando todos aqueles presentes maravilhosos e se sente feliz
com o que estd para acontecer. Decide acreditar mais nas dadivas que a
vida tem a lhe oferecer. Entdo abre os bracos e recebe essas dadivas no
seu coragdo. Sinta a generosidade expandindo o chacra do seu coracao.



Diga a si mesmo: “Estou disposto a receber todas as dadivas que a vida
reservou para mim? Talvez vocé se veja no futuro dando uma festa, com
sua casa cheia de amigos, ou envolvido nas atividades artisticas com que
sempre sonhou. Ali na tela esta o mundo em que sempre quis viver. Vocé
tem muitos recursos e as preocupagdes financeiras ficaram no passado.
Ha riqueza suficiente para todos os seres humanos. Essa nova consciéncia
lhe proporciona uma verdadeira sensa¢do de liberdade. Veja-se vivendo
o seu sonho e usufruindo a abundéincia. E muito bom termos aquilo que
desejamos possuir.

Enquanto contempla a sua vida futura, vocé sabe que esta elevando o
seu nivel de consciéncia para fazer acontecer aquilo que esta vendo na
tela. No mundo espiritual ndo existe linha do tempo. O presente e o
futuro acontecem simultaneamente. Toda a negatividade que vocé vinha
sentindo esta se tornando positiva. Todo o medo vai se desintegrando e
virando po6. O amor preenche o seu ser e substitui 0 medo. Quando vocé
vem de um lugar de amor, tudo é possivel. A tnica coisa que o impede
de ter o que deseja é a sua crenca de que isso ndo é possivel. Acredite no
amor, porque o amor cria o que vocé quer. O medo impede que seus
sonhos se tornem realidade.

Nesse exato momento aparece uma porta na tela. Nela estd escrita a
palavia ABUNDANCIA. Vocé se vé abrindo a porta e atravessando-a.
Todas as riquezas do Universo estdo a sua espera. Vocé constata isso e
sabe que pode ter esses tesouros maravilhosos. Vocé se sente muito
realizado e feliz assistindo a tudo isso na tela. O filme acabou, mas, se
quiser, vocé podera voltar para assistir a ele outra vez.

Vocé caminha de volta para a arvore e se senta sob ela. Todos os
sentimentos positivos estao dentro do seu ser. Vocé vive os seus sonhos
diariamente, porque os cria com amor em seu coragao. Pouco a pouco,
volte para o seu quarto. Abra os bragos e diga: “Eu recebo e acolho as
minhas dadivas todos os dias”



O LIVRO DA SUA VIDA

Vocé tem uma importante contribuicdo a dar na Terra. Ndo
desperdice tempo precioso com sentimentos negativos e medo. Olhe a
vida sabendo que aquilo que vocé faz afeta todo o mundo. Considere
seus pensamentos e atos com sabedoria.

Enquanto sintoniza a quietude do seu interior, observe o espago que fica
a meio metro do centro do seu terceiro olho. Ao se concentrar nesse
lugar, visualize um ponto de luz dourada. Dirija a sua atengdo para esse
ponto. Ele aumenta quando vocé se concentra nele. Olhe no centro dessa
luz e note que seus reluzentes raios dourados se expandem até preencher
o comodo. Mantenha o seu foco na luz até comecar a se sentir envolvido
por ela e se tornar, vocé também, essa luz.

Relaxe e aprecie a sensa¢do de estar na luz. Em seguida, comece a se
mover por ela e entre em um tunel. O seu guia espiritual esta esperando
por vocé do outro lado do tunel. Vocé o segue e ele o conduz para um
palédcio dourado. E o Instituto da Compreensdo. Vocé entra nesse belo
prédio com seu guia e é levado para um grande sagudo. O guia aponta
uma porta e ela se abre automaticamente. Vocé entra em uma sala ampla.
No centro hd uma longa mesa feita de ouro. Sentados ao redor dela
estdo outros seres radiantes — sio os seus guias espirituais. O semblante
deles reflete amor e compaixdo, e vocé pode sentir essa energia
irradiando deles.

Seus guias come¢am a se comunicar telepaticamente com vocé e
apontam uma cadeira dourada, pedindo-lhe que se sente nela. Mais uma
vez vocé percebe o amor que emana deles. Um a um, eles lhe comunicam
como o ajudam na Terra. Quando vocé chega ao seu guia-mestre, ele lhe



entrega um livro com uma capa de couro. O titulo estd impresso em
letras douradas: O Livro da Minha Vida. Vocé o abre e comeca a folhea-
lo. A primeira pagina ilustra o seu nascimento. Nao se apresse, folheie-o
lentamente. Vocé comega a compreender com mais clareza os inumeros
acontecimentos da sua vida. No rodapé de cada pagina ha uma nota: é a
licdo que vocé aprendeu com aquela experiéncia. Vocé compreende que
nio existem experiéncias boas nem mds, apenas experiéncias, e que todas
elas ajudam a sua alma a crescer.

Vocé chega ao meio do livro. A pagina mostra a sua vida como ela é
nesse exato momento. Ela esta incompleta. Qual é a licdo que vocé esta
aprendendo agora? O resto do livro estd em branco. Os seus guias
sorriem e vocé percebe compaixdo em seus olhos. Um deles lhe entrega
uma caneta e lhe pede que escreva o que vocé esta disposto a mudar no
futuro. Nao ha julgamento. Na pdgina em branco vocé escreve uma
palavra ou uma frase. E o que vocé se sente pronto a fazer para ir em
frente na sua vida.

Quando vocé acaba, os seus guias lhe indicam um espago em uma das
prateleiras de livros da sala. Ao colocar o seu livro 14, vocé vé muitos
outros livros. Sdo sobre as suas outras vidas. Todas as anotacdes sobre
todas as suas vidas estdo guardadas nessas prateleiras.

Vocé abraga seus guias e lhes agradece o amor e a orientacdo que lhe
dao. Eles sorriem e lhe enviam pensamentos de estimulo. Vocé nunca estd
sozinho, dizem. Nos sempre estamos por perto para ajudd-lo. Vocé deixa o
prédio cheio de coragem e otimismo para seguir pela vida. Com
gratidao e reconhecimento por tudo o que ja recebeu, vocé aguarda com
entusiasmo o que o mundo espiritual reservou para vocé.



As pessoas encarnam na Terra em niveis diferentes de crescimento.
Todas precisam passar por diversas experiéncias para obter sabedoria
e expandir a consciéncia. Quando abrimos nossas mentes e nossos
coragbes para os aspectos mais importantes da vida, podemos usar
essa consciéncia elevada para inspirar e ajudar os outros.



CONHECA OUTROS TITULOS DO AUTOR

JAMES VAN PRAAGH

Lacos
de amor

etem?

Lacos de amor eterno

James Van Praagh

Perder um filho é a experiéncia mais devastadora pela qual um ser
humano pode passar. A dor parece intermindvel e muitas vezes a vida
perde o sentido. Desesperados, perguntamos a Deus por que Ele foi
capaz de tirar a vida de uma crianca inocente.

Em seu livro mais comovente, o renomado médium James Van Praagh
lanca uma luz transformadora sobre os planos que estio por tras da
morte de um ente querido e revela a trajetoria das almas na volta para
seu lar no céu.

Lagos de amor eterno nos ajuda a transpor o vao que separa o mundo
material do espiritual e apresenta histdrias inspiradoras de pessoas que
conseguiram transformar a dor da perda em crescimento pessoal e
espiritual ao se livrarem da culpa e praticarem o perdao.

Tendo se dedicado nos tltimos 30 anos a ajudar as pessoas a entrar em
contato com entes queridos que ja se foram, Van Praagh busca agora
minimizar a dor de quem enfrenta a tragédia da morte de um filho,



tenha sido ela causada por doenca, acidente, assassinato, desastres
naturais ou suicidio.

Esse livro vai responder a seus questionamentos mais profundos sobre
o porqué de vidas tdo promissoras serem precocemente interrompidas.
Mais do que isso, ele revela que os lacos de amor que unem pais e filhos
sdo criados na eternidade e nem mesmo a morte é capaz de destrui-los.
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Assuntos pendentes
James Van Praagh

E comum pensar que sdo os vivos que mais sofrem quando perdem um
ente querido, mas os espiritos também podem levar para o outro lado
grandes pesares, como o arrependimento por ndo terem aproveitado
melhor suas vidas. E com a experiéncia adquirida apos essa passagem,
muitos deles desejam nos ensinar a evitar os mesmos erros e a buscar a
felicidade antes que seja tarde demais.

Assuntos pendentes traz diversos relatos impressionantes de pessoas que
cruzaram a barreira entre os vivos e os mortos. Por meio dessas historias,
0s espiritos procuram nos mostrar a importancia de resolvermos nossos
problemas e aflicdes ainda na Terra, para ndo levarmos questdes mal
resolvidas para o outro plano.

Com base em 25 anos de comunicacdo com os espiritos, o médium
James Van Praagh nos faz ver os fatos sob uma perspectiva que s6 aqueles
que partiram poderiam nos fornecer, ajudando-nos assim a ter uma
melhor compreensdo dos acontecimentos, a entender a for¢a de perdoar



e ser perdoado e a nos desprendermos do passado e assumir a
responsabilidade sobre nossas vidas.

O autor nos apresenta valiosas licdes para lidar melhor com o medo, a
culpa, o estresse, o arrependimento e a frustragdo, buscando sempre a
for¢a das emogodes positivas para superar os momentos mais dificeis.
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Espiritos entre nds
James Van Praagh

A maioria das pessoas sente uma mistura de medo e fascinio quando
ouve historias de espiritos. Talvez essa atracdo venha do fato de que
muitos de nds ja passamos por alguma experiéncia que nao conseguimos
explicar: ouvimos passos, tivemos a sensacdo de que estavamos sendo
observados, vimos vultos.

Na verdade, o que motiva tanto o medo quanto o fascinio é a nossa
eterna busca pela resposta de um dos grandes mistérios da existéncia: o
que acontece depois da morte?

Com o dom de ver, ouvir e sentir a presenca dos espiritos desde
crianca, James Van Praagh dedicou toda a sua vida a compreender o
mundo invisivel e a explicar para as pessoas o que realmente acontece
depois que deixamos 0 nosso corpo.

Profundamente transformador, Espiritos entre nds apresenta histdrias
reais de encontros de pessoas que ja se foram com os parentes que
deixaram na Terra, trazendo alento e conforto ao demonstrar que a vida



e os lacos de amor continuam existindo, com a mesma intensidade,
mesmo depois da morte.

Com mais de um milhdo de livros vendidos no Brasil, o autor de
Conversando com os espiritos e coprodutor da série Ghost Whisperer
ensina técnicas e exercicios para nos ajudar a reconhecer os sinais que os
espiritos nos enviam, a tomar consciéncia da energia que nos cerca e a
entrar em contato com o outro lado.

Com a ajuda de Van Praagh, nossas angustias sdo convertidas em
conhecimento e inspiracdo, o que nos faz abrir os olhos e o coracdo para
compreender os mistérios da vida e desvendar os segredos da morte.
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