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+= SILENCIOE

CAPITULOI

A cdma é nossa natureza essendid. O que é cdma? E o espago interior ou a
constiénda onde as pdaras deta p&na o asdmiladas e ® tranformam em
pensamentos Sem coniénda néo haveria percegpgéon, néo haveria
pensamentos nem mundo.

Vocé é essa consciéncia em forma de pessoa.

Quando voce perde contato com suacdmainterior, perde contato com voceé
mesmo. Quando perde esse contato, fica perdido no mundo.

O equivdente ao barulho externo é o barulho interno do pensamento. O
equivalente ao siléncio externo é acalmainterior.

Smpre que houver dlénco a sua volta oucao. Iso donifica goenas
perceba-0. Prese aencéo nele. Ouwvir o Sléndo depertaadimensio de cdmaque
jaexige dentro de vocé, porque € 9 através da cdma que Vocé pode perceber o
siléncio.

Vejaque, quando percebe o siléncio a sua volta, vocé ndo esta pensando. Esta
consciente do siléncio, mas néo esta pensando.

Quando voce percebe 0 sléndo, inddase imedidamente uma cdmaderta
NO SEU INTERIOR. VOCE ESTA PRESENTE. Nesses momentos vocé < liberta
de milhares de anos de condicionamento humano e coletivo.

Quando vocé olha para uma &vore e percebe a cdma da avore, vocé
também s acdma Vocé sente uma unidade com tudo que percebe na cdma e
através dela. Sentir sua unidade com todas as coisas € AMOR.

O sléndo guda, mas vocd NAO predsa dele para encontrar a CALMA.
Mesmo s houver barulho por perto, vocé pode perceber a cdma por baixo do
ruido, do ESPACO em que surge o ruido. Ese € o0 ESPACO INTERIOR DA
PERCEPCAO PURA, DA PROPRIA CONSCIENCIA.



Vocé pode s dar conta dessa percepcdo como um pano de fundo paratudo o
gue us Entidos goreendem, para todos o0s seus pensamentos Dar-se conta da
percepcao € o inicio dacamainterior.

Qualquer barulho perturbedor pode ser téo Util quanto o sléndo. De que
forme? Abolindo sua resgénda interior a0 barulho, deixando-o sr como é Esa
aceitacéo também leva vocé ao reino da paz interior que € calma.

Sempre que aceitar profundamente o momento como ee € — quaquer que
sgjaa suaforma— vocé experimenta a calma e ficaem paz.

Prete @encéo nosintervados— o intervao entre dois pensamentos o curto e
glendosn expaco entre as pdavras e frases numa conversa, entre as notas de um
piano ou de uma flauta ou o interval o entre ainspiragéo e a expiragao.

Quando Voce presaaencid nessesintervaos aperoegpcéo de “dgumacois
S torna goenas percepcéon. Dentro de vocé surge a pura constiénda desprovida de
qualquer forma. VVocé deixa entdo de identificar-se com aforma.

A verdadera inteligbnda aua slencosamente. A cdma é o lugar onde a
criatividade e a solugdo dos problemas séo encontrados.

Sraque acdmae o Sléncio o goenasaausndade barulho e de contelido?
Néo, acdmae o sléndo o a propria inteigénda, a constiéndia bésica da qua
provém todas as formas de vida. A forma de vida que Vocé pensa € que vem desa
consciénciae € SUSTENTADA POR ELA.

Essa congiiénda é a ESENCIA des geléxias mas complexas e de todas as
folhes mais Smples E a esindia de todes s flores péssros e demais formas de
vida

A cdmaé a Uinica coisano mundo que néo tem forma Naverdade, danéo é
uma coisa nem pertence a este mundo.

Quando vocé olha num egado de cdma para uma avore ou uma pessoa,
quem eg4 olheando? E dgo mds profundo do que vocd A CONSCIENCIA ESTA
OLHANDO PARA A SUA PROPRIA CRIAGAO.

Vocé precisa saber mais coisas do que j& sabe?

O que a humanidade precisa hoje € de mais sabedoriaparaviver. A sabedoria
vemn da cgpacidade de manter acdmae o dléndo interior. Vgae oucagpenas Néo
€ predso mas dém disn. Manter acdma, olhando e owvindo, aivaainteligénda
que existe dentro de vocé. Deixe que acalmainterior oriente suas palavras e agies.




Além da mentepensante

CAPITULOII

BEm vocg, como em cada s humano, exige uma dimenso de constiénda
bem mds profunda que o pensamento. E a esstnda de quem vocé é. Podemos
chamé-lade presenca, de percepcéo, de constiéndalivre de condidonamentos Nos
antigos engnamentos religons essa consiénda € o Crido interior ou a sua
natureza do Buda.

S vocé oonsegue RECONHECER, mesmo eporadicamente, que os
pensamentos que passam por Sua cabeca SO meras pensamentos e VOCE consegue
dar contados padres que se repetem em uss reagdes mentas e emodionas, é Snd
de que esadimensio de constiéndaetaemergindo. Haé o egpaco interno em que
0 contetido de sua vida se desdobra.

A corrente do pensamento tem uma enorme forca que pode muito
FACILMENTE levar voc2 de rold&p. Cada pensamento TEM A PRETENSAO DE
IR EXTREMAMENTE IMPORTANTE. Cada pensamento quer SUGAR SUA
COMPLETA ATENCAO.

Né&o leve seus pensamentos a <riol Com que fadlidade as pessoas ficam
aprisionadas nas armadil has de seus pensamentos.

Como amente humanatem umaimenso desgo de seber, de compreender e
de controlar, elaconfunde opinides e pontos de vida com averdade. Suas opinides
e pontos de viga néo passam de um punhedo de pensamentos Mas a redidede é
outra coisa Ha € um todo unificado em que todas as coisss e interligam e nada
exige em 9 e por 9. Pensx fregmenta a redidede, cortando-a em pequenos
pedacos, em pequenos conceitos.

A sbedoria néo € um produto do pensamento. A ssbedoria € um profundo
conhecimento que vem do smples &o de dar totd atencéo adguem ou adguma
coisa A aencdo é aintdigénda primordid, a propria consiéncda Ha disolve as
barreiras criadas pelo pensamento, levando-nos areconhecer que nadaexige em 9



epor 9. A intelignda une a pessoa que percebe 2o objeto percebido, num campo
unificado de percepcdo. E A ATENCAO QUE CURA A SEPARACAO.

Sempre que vocé mergulha em pensamentos compulsvos esa impedindo o
que existe. Vocé ndo quer estar onde estd. AQUI. AGORA.

E qual ailusio basica? E aidentificagio com o pensamento.

Deerta eairitudmente é despertar do “SONHO DO PENSAMENTO”.

A mente fundiona com “voradidade’ e por is0 esd sempre querendo mas
Quando vocé = identifica com sua mente, fica FACILMENTE ENTEDIADO E
ANSOS0. O Tédio demongrague amente desgaavidamente mas esimulo, mas
0 que pensar, e que essa fome ndo esta sendo saciada.

Quando voce fica entediado, pode querer stidazer a fome da mente lendo
umarevida dando um teefonema, asigindo TV, navegando naNET — ou o que é
bem comum — trandferindo asensaggo MENTAL DE CARENCIA e suanecesidade
de QUERO MAISparao corpo e s satifazendo TEVIPORARIAMENTE comendo
mais.

A dterndiva é acdta o tédio e a andedade e observar como é sentir-se
entediado e andon. A medida que vocé s da conta dessa sensacéo, SJURGE DE
REPENTE UM ESPACO E UMA CALMA BEM VOLTA DHLA. Primeéro é o
pegueno expaco interno, mas, amedida que esse epaco aumenta, o tédio comecaa
diminuir de intenddade e de SGNIHCADO. Dessaforma, aé o tédio pode endnar
quem vocé E E QUEM NAOE.

Vocé descobre que néo € umapessoaentediada O tédio € Implesmente um
movimento de energa condicionada dentro de vocé. Da mesmaforma, vocé néo é
uma pesoairritada, rancorosg, trige ou medrosa O tédio, arava, atridezae o
medo Ndo S0 eus nédo fazem parte da ua pessoa Hes So edados da MENTE
HUMANA. E, por isso, véo e voltam.

NADA DAQUILO QUE VAI EVOLTA E VOCE!!

Qualquer tipo de preconceito mostra que vocé esta identificado com a mente
pensante. Mogtra que vocé ndo esé vendo o outro s humano, esa vendo gpenas
LU concato vbre agude ser humano. REDUZIR UMA PESSOA A UM
CONCEITO JA E UMA FORMA DE VIOLENCIA.

O préximo passo naevolugéo humana é transcender o pensamento. Hojeéa
nosa tarefa mas premente. 1so ndo dgnifica que Néo devemos mas pensa,
dmplesmente que né devemos nos identificar com 0 pensamento nem sermos
dominados por ele.

Exige uma energa vitd que vocé pode sentir em todo 0 su =,
independente dos seus pensamentos Nesse etado de constiénda, e VOCE predsar
usr a mente para dgum fim epecifico, da etard presente. E a mente fundona
muito bem quando a inteligénciamaior que E VOCE SE EXPRESSA através dela.

Tdvez vocé néo tenha s dado conta, mies aqueles breves periodos em que
fica CONSCIENTE SEM PENSAR j& esé0 ocorrendo naturd e espontaneamente
em davida Vocé pode edar olhando o céu ou dguém fdar, sem fazer quaquer
comentario mentd, 0 pensamento x interrompe e € subgtituida por um estado de



derta Suas perogpgies s tornam trangoarentes sem quaquer pensamento para
tolda-|as.

MESVIO QUE VOCE NAO PERCERA, A VERDADE E QUE ESSA COISA
E A COISA MAIS IMPORTANTE QUE PODE ACONTECER A VOCE E O
COMECO DO PROCESSO DE MUDANCA, DO PENSAR PARA O ESTAR
PRESENTE, ALERTA E ATENTO.

Sinta-s2 avontade com 0 “ndo saber”. 1s0 levavocé paradém damente, pois
daesd sempre querendo tirar condusies e interpretar. A mente teme ndo ssber.
Asim, quando consegue ficar a vontade com 0 “ndb seber”, vocé ja foi dém da
mente. Um conhecimento mais profundo que néo € baseedo em quaquer conceito
val emergir desse estado.

Enfrentar uma situacdo de perigo pode causar umainterrupcéo temporaria da
corrente de pensamento e as3m nos dar uma percepcéo do que é eda presente,
derta, atento.

Quando ha um dominio completo da criacéo artigica da danca, do ensno,
do aconsglhamento, € Snd de que amente pensante Ndo etamas envolvidaou, no
minimo, eta em segundo plano. Nessss &ress predominam uma forca e uma
inteligéndaque sSo maores do que VOcE e, a0 mesmo tempo, fazem parte de Voce.
Néo exide mas um processo de dedsto. As agdes corretes acontecem
epontaneamente, e néo é “voc” quem asfaz. Ter o dominio completo davidaé o
contrario de control&la Vocé entra em sintonia com a consdénda maior. E da
quem age, falaefaz o que é necessario.




.O “Eu” Autocentrado.
{
CAPITULO I

A mente eda sempre querendo dimenta-se para pensr. Ha procura
dimento parasua propriaidentidede, paraseu sentido de ser. Easim que 0 ego
criaese RECRIA CONTINUAMENTE.

Quem percebe is0? Quem compreende que suaformafigcae pscologcaé
passageira? E o EU SOU; que n3o tem nada a ver com o passado e o futuro.

O que resara de todos 0s medos e desgos assodiados aos problemas de sua
vida e que diariamente exigem 0 maximo de Sua aengan? Resara goenas seu nome
gravado nalapide de sua sepultura e as datas ligando seu nascimento a sua morte.

Parao “el’ autocentrado — parao ego — ese é um pensamento deprimente.
Para 0 que voceé € essencialmente, € libertador.

Quando cada pensamento asorve toda a Sua aencéo, iSO modra que Vooé
< identifica com avoz que esa dentro da sua cabeca O pensamento s confunde
entdo com o sentido do “ew. Ese € 0 “eu” criado pelamente, 0 que chamamos de
“ego”. Ese ego ocondruido pea mente & sente totdmente INCOMPLETO E
PRECARIO. Por iso 0 medo e 0 dessio S50 as emogdes e forgas dominantes e
motivadoras desse ego.

Quando vocé s da conta de que exige umavoz na ua cabeca que pretende
S VOCE e néo para de fdar, percebe que, de forma inconstiente, Vocé vem s
identificando com a corrente do pensamento.

Quando percebe a exigéndia dessavoz, Voo compreende que NAO E ESSA
VOZ, mas a pessoa que a PERCEBE.

Ter LIBERDADE é saber que vocé é a CONSCIENCIA por trés dessa voz.

O ego eda sEmpre buscando. Busca sem cessr S0 ou aguilo para e sentir
mais completo. 1sso explica por que ele se preocupa compul sivamente como futuro.

Ao concentrar toda a aencgo no momento presente, uma INTELIGENCIA
muito SUPERIOR a mente autocentrada ENTRA em suavida.

Ao viver através do ego, vocé faz do momento presente apenas um meio para
aingr um fim. Vocé vive em funcéo do futuro, mas, quando ainge seus objetivos
eles ndo o satisfazem — ou ndo o satisfazem por muito tempo.

Quase todo ego tem um pouco do que poderiamos chamar de “identidade da
vitima’. Muitas pessoas £ véem de td forma como vitimaes que ess|a imagem £
torna ponto centrd de seu ego. O ressentimento e a magoa passam a ocupar uma
parte essencial da visdo que essas pessoas tém de s mesmas.



Meamo que uas magoas sgam muito JUSTAS a0 asumir a identidede de
vitima, Vocé criauma prisio cujas grades So faitas de formeas de pensar. Vgao que
eda fazendo com vocé mesmo, ou mehor: o0 que a La mente ega fazendo com
voce. Sntaaligagdo emodond que vocé tem com sua higdria de vitima e perceba
sua compulsio de pensar ou fdar arespeto. Tesemunhe 0 U edado interior.
Vocé ndo predsa fazr mas nada dém diso. Ao PERCEBER iso, a
TRANSFORMAGCAO ealIBERDADE virzo.

Redama e reagr so as formes preferides da mente para fortdecer o ego.
Para muitas pessoas, grande parte da aividede mentd e emodond condge em
redamar e reegr contra isso ou aquilo. Procuram fazer com que oS outros ou as
coisas estejam ERRADOS e s6 elas estejam CERTAS. Estando certas, elas se sentem
SJPERIORESEe, asam, fortdecem sau ego. No entanto, es&o gpenas fortdecendo
a ILUSAO do ego. Pae um pouco e penss Voo tem eses padrdes de
comportamento? Consegue perceber a voz em ia mente que eda smpre
redamando e goontando os outros como culpados? O eu autocentrado predsa do
conflito &a fortdecer sua identidede. Ao Iutar contra dgo ou dguém, e
demondraparad mesmo queigo Sou “eu” e aguilo Néo ou “elr’.

E comum que paisss, tribos e religides procurem fortaecer sua SENSACAO
de identidede ool etiva col ocando-se em 0posi &0 aos seus inimigos. Quem seriam 0s
“arentes’ £ néo exigisseam osque néo aréem?

Ao = reladona com pessoas, VOCE é cgpaz de perceber em 9§ mesIno
sentimentos sutis de superioridade e de inferioridade em relacéo a elas? Quando isso
acontece, € 0 ego que et £ manifetando, porgue de predsada comparac?o paa
s dirma. A identidade do ego depende da comparacéo e = dimentado mas He
£ ggara a quaquer coiss Quando neda disso fundong as pessoas procuram
fortdecer seu ego condderando-s£ mas injudamente traadas pda vida mas
doentes ou mais infelizes do que os outros.

Quais $0 @ higdrias que vocd cria paa encontra SUA PROPRIA
IDENTIDADE?

O “eur autocentrado tem também necessdede de s opor, resgir e exduir
paa manter aidéa de separacéo da qud depende ua sobrevivenda Assm, de
coloca“ew’ contra“osoutros’ e “nos’ contra“ees’. O ego predsaedar em conflito
com adguém ou dguma coisa 1so explica por que, gpesr de VOCE querer paz e
amor, néo consegue suportar apaz, adegriae o anor por muito tempo. Voce diz
que quer ser feliz, mas esté viciado em ser infeliz.

A culpa é outraformaque o ego tem paracriar umaidentidede. Parao ego
néo importaque essaidentidade sganegativaou pogtiva O que voceé fez ou deixou
de fazer foi uma manifestacio de inconstiénda, que é naturd da condico humana
Se voceé estivesse mais ALERTA, mais CONSCIENTE, teria agido de outramaneira.

Se vocé edabdece objetivos autocentrados na sua busca de libertecéo e de
autoval orizacdo, mesmo que os atinja eles ndo irdo satisfazé-lo.

Dise 0 medre, guando Ihe pediram paraexplicar o sentido mas profundo
do budigmo: “Sem o ego, néo haproblemar.



.O AGORA.

CAPITULO IV

Ede exao momento — AGORA — ¢ a Unica coisa da qud vocé jamas
conseguiraescapar, o Unico fator condante em uavida Aconteca o que acontecer,
e por mais que sua vida mude, uma coisa é certa: € sempre 0 AGORA.

Se ndo for possivel fugir do AGORA, por que ndo acolhé-lo e trata-lo bem ?

A DIVISAO DA VIDA EM PASSADO, PREEENTE E FUTURO E UMA
CONSTRUCAO DA MENTE, EM ULTIMA ANALISE ILUSORIA. Passado e
futuro o formas pensamento, absragdes mentas O PASSADO 6 pode ser
lembrado AGORA. O gque vocé lembra € um fato que aconteceu no
AGORA edo qual vocé selembra AGORA. O FUTURO, quando chega, é
0 AGORA. Portanto, aunicacoisareal, alnicacoisague ssmpre exise,
€0 “AGORA”.

Concentrar uaaencéo no AGORA, nép € negar 0 que € Necessxio em sua
vida E reconhecer o que é priorité&io. Depois, vooé podera lidar més fadlimente
com o gue € secund&io. Veao que é priorité&io e facado AGORA su anigo, néo
su inimigo. Reconhecao, repete-o. Quando o AGORA ¢é a bae e o foco
principal de suavida, elaflui com facilidade.

Sinta avida em seu corpo. 1sso enraiza vocé no AGORA.

Enquanto ndo se responsabilizar por ete exato momento — 0 AGORA- voce
N0 estara asumindo quaquer reponssbilidade por uavida EPOR ISSO QUE O
AGORA E O UNICO LUGAR ONDE A VIDA PODE SER ENCONTRADA.

O AGORA é como é porgue néD pode sr de outro jeto. Assumir
responsabilidade por este momento presente é estar em harmonia com a vida.

Quando vocé pessa a da aencdo a AGORA, aiase um edado de
ALERTA. E como se vocé acordasse de um sonho, 0 sonho do pensamento, o sonho
do passado e do futuro. E TAO CLARO E TAO SMPLES N2 sobra lugar paa
criar problemas. SO esse momento, tal como ele é.

Quando concentrasua ATENCAO NO AGORA, voc s d contade que a
vidaé SAGRADA. Exige dgo de SAGRADO em tudo que vocé percebe quando




encontra no presente. Quanto mais vocé viver no AGORA, maisvai sentir asimples
e profunda alegria de SER e do cardter SAGRADO DA VIDA.

A maor parte das pessoas confunde 0 AGORA com o que ACONTECE no
agora Masnéo € iss0. O AGORA é mas profundo do que quaguer contelido que
ocorre nele. E 0 ESPACO no qual tudo ACONTECE.

Vocé sampre ignora o fato mas obvio: 0 seu sentido mas profundo de s
néo tem nadaaver com 0 que acontece nasuavida, nedaaver com o conteldo de
suavida O sntido de s, de EU SOU, edaintimamente ligedo a0 AGORA. He
smpre permanece 0 mesmo. Nainfanda e na velhice, na saide ou na doenca, no
sucesso ou no fracasso, 0 EU SOU — o espaco do AGORA — permanece imutavel no
nivel mas profundo. Mas como de cosuma s confundir com o que acontece em
uavida vocé sente o BU SOU ou 0 AGORA muito ténuae indiretamente, aravés
do conteido dasuavida Em outraspdaras uanogéo de s ficaobscurecidapelas
drcungandas por suacorrente de pensamento e pe osinimerosfaos gue ocorrem
no mundo a suavolta. O AGORA FICA ENCOBERTO PELO TEMPO.

No entanto, é tdb Imples lembra a verdade e dessa forma voltar &
origens(...)

Eu NAO SOU os meus penssmentos, NAO SOU minhas emogdes, minhas
per cepodes sengoriais e minhas experiéndias NAO SOU o contelido daminhavida
U O EFPACO NO QUAL TODAS AS COISAS ACONTECEM. BU SOU A
CONSCIENCIA. SOU O AGORA.




.Queam vocerealmenteé

CAPITULOV

Muitas coisss podem ser importantes na Sua vida, meas gpenas uma tem
importénda ABSOLUTA. O AGORA é insspardvd da pessoa que vocé é no nivel
mais profundo.

Vocé néo encontraapaz reorganizando osfaosdasuavida, mas descobrindo
quem vocé € no nivel mais profundo.

A reencanazZd néd guda = na proxima encarnacdo Vocé continuar sem
ssher que“P.

Toda desyraca do mundo vem de uma nogéo persondizada do “eu” ou do
“nés’. Essanocéo encobre aesendade quem vocé €. Quando Vocé néo s daconta
dessa essnda interior, aceba sempre causando algum tipo de desyaga E muito
dmples Quando néb sabe quem €, Voce criaum “el’” namente paraubgtituir o seu
lindo e DIVINO R e £ agaraaese “eu” anedrontado e carente.

A patir do momento em que faz is, ua grande forca motivedora passaa
e proteger evdorizar essafdsanogéo do “eu’.

A vidando é dgo que possaposalir ou perder. A verdade € Vocé ndo possi
umavida, VOCE é avida

Vocé ndp pode encontrar ad mesmo no passado ou ho futuro. O Unico luger
onde vocé pode se encontrar € no AGORA.



S uma pessoa gue esta em busca Espiritud, sgnifica que vocé predisa do
futuro. Se € nisso que vocé aoredita, iSO e torna verdade paravoce: predsarade
tempo até perceber que n3o precisa de tempo para SER QUEM VOCE E.

Quando olha para uma &vore, vocé toma constiénda da exigénda da
avore. Quando pensaou snte dgumacoisa, toma constiéndia do pensamento e da
N0, Quando passapor uma experiéncia boa ou ruim, toma consiénda dessa
experiéncia Essss dirmagdes parecem verdadeiras e obviag mas e Voo examing
les adentamente, perceberaque, de umaformaatil, das contém umailusto bésica
gue < torna inevitavel quando s usa alinguagem. O pensamento e a linguegem
criam uma goarente dudidade, como = houvese uma pesoa e uma consiénda
Spaadas 1so ndo exide. A verdade € que VOcé Ndo € uma pesoa gue toma

consiiéndadadrvore, do pensamento, do sentimento ou da experiéndia VVOCE e
consciéncia na qual e através da qual essas coisas existem.

VOCE F PERCEBE COMO A CONSCIENCIA NA
QUAL TODO O CONTEUDO DE SJA VIDA E

DESDOBRA?

Quando voce diz “BEu quero conhecer amim mesmo”, VOcE € 0 “eur’. Vocé é
0 conhedmento. Vocé é constiénda aravés daqud tudo é conhecido. E que néo
pode conhecer a s mesmo. Porgue vocé é a propria consciéncia.

N&o exige nadaas conhecido dém disn. O “eu” ndp pode s trandormar
num objeto de conhecimento, de constiéncia O “el” éapropriaconsiénda

Asam, Vocé néo pode s tornar um objeto para 9 mesmo. Quando iso
acontece, Urge ailusio do “eur autocentrado (ego) — porgue menta mente voce fez
de 9§ mesmo um objeto. “Ede ou ew’, voce diz. A patir dessa dirmecéo, vocé
passaater umareacdo com VO mesmo e acontar paracsoutrose paas mesmo
asuahistoria.

Quando vocé she que E aconsiiéndanagud avidaexternaacontece, Vood
< tornaindependente do que exide externamente e perde a necessdade de buscar
sua identidade nos fatos nos lugares e nas Stuactes Em outras pdaras as coisss
gue acontecem ou deixam de acontecer, perdem aimporténda, perdemo penea
gavidade. Siavidapsssaater outragracae leveza O mundo € entéo vigo como
umadancacdamica, adancadaforma— 0 is. Quando Voce ssbe quem redmente
é, tem umaenorme e intensa sensag?o de paz. E adegriiade R - de s quem
vocé realmente E.

A CONSCIENCIA PURA E A VIDA ANTES DE &£ MANIFESTAR, €
vidaolhaparao mundo daformaaravés DE SEUSOLHOS porque aconsiénciaé
quem voc2 E. Quando Voo s vé asim, ent&d e reconhece em todas as coisss E
um totd de darezae percepcdn. Vocé deixade ser dguém com um passado pesado
atraveés do qual todas as experiéncias séo interpretadas.

A vida da maioria das pessoas € conduzida pelo desejo e pelo medo.




O dedo € a neceddade de acrescentar dgo a vocé para ser mds
plenamente vocé mesmo. Todos os medos o medo de perder dguma coisa g,
portanto, tornar-se menor, Ser menos.

Ess=s dois movimentos nos impedem de perceber que R nédo € dgo que
possa ser dado ou tirado. O SER em sua plenitude ja esta dentro de vocé. AGORA.




*Acetac;aerntrega*
1 | Jp—

CAPITULO VI

Sempre que puder, olhe paradentro de 9 mesmo e procure ver s Voce eda
inconsdentemente ariando um conflito entre as dracungéndas externas de um
determinado momento — onde vocé esd, com quem esdou que etafazendo — e os
SeUs pensamentos e sentimentos Vocé consegue sentir como € doloroso ficar s
opondo internamente ao que €?

Quando reconhece ese conflito, vocé percebe que agoraegtalivre paradorir
m&o dessa guerrainternainfantil.

Jfoi dito: “Aonde quer que v Vocé s leva. B outras pdaras vocé eda
agui. Sempre. Seré que étdo DIFICIL ACEITAR 1SSO?

O Nao restivo e habitud fortdece 0 ego, 0 BU autocentrado. O SM o
enfraguece. Seu ego ndo € capaz de sobreviver a entrega.

Vocé consegue perceber quaquer indico interior que revele que VOcé néo
quer fazer 0 que esa fazendo? S issD acontece, vocé esa negendo A VIDA, e é
impossivel chegar a um bom resultado.

Se VOCE percebe ese indidio, é cgpaz também de abandonar essavontede de
nao fazer e se entregar ao que faz?

“Fazer uma coisa de cada vez’, como o medre definiu, sgnifica dedicar-se
plenamente ao que esté fazendo. E um ato de entrega— uma acio PODEROSA.

Quando vocé acaita 0 que €, ainge um nivel mas profundo. Nesse nivd,
tato su edado interior quanto sua nogo de “eu” Néd dependem mas dos
julgamentosfeitos pelamente do que “bom” ou “ruim’.

A acaitacéo e aentrega s tornam muito mas faceis quando voe percebe que
todss as experiéndas S0 fugazes e s da conta de que o mundo néo pode Ihe
oferecer nada que tenha um vaor permanente. Ao acdtar e entregar-se, vocé
continua a conhecer pessoss e a e envolver BM EXPERIENCIASE ATIVIDADES
MAS M OS DEFEIOS E OS MEDOS DO “eu AUTOCENTRADO. Ou sga



VOCE deixa de exigr que uma Stuacdn, uma pesoa um lugar ou um fao o
stidagcam ou fecam fdiz. A natureza PASSAGHRA e IMPERFEITA de tudo pode
SER COMOE.

Quando voce aceita totalmente 0o MOMENTO PRESENTE, quando deixade
discutir com o que €, a compulsio de pense DIMINUI e é subgtituida por uma
CALMA ATENTA. Vocé fica plenamente consiente, mas Lua mente néo da
quaquer rétulo para ese momento. Quando VocE deixa de resdir internamente,
abre-x paraaconstiéndalivre de condicionamentos, gue € infinitamente maior do
que a mente humana. Essa vastainteligéncia pode entéo se expressar através de vocé
e gudalo tanto por dentro quanto por fora E por iSO que, a0 parar de reddir
internamente, vocé costuma achar que as coisas melhoraram.

A entrega condde em entregar-£ a ese momento, e nd a uma higdria

aravés da qud voct “INterprefa” ese momento e depois tenta =

conformar com ela

Sraque lamenteva INVENTAR umahigériaque diz “A vidafoi durae
injusacomigo. Eu ndo merego”. Ou srague VOCE € cgpae de aceitar esse momento
td como é e néo confundi-lo com uma higéria que sua MENTE INVENTOU a
partir da situagéo real?

Mesamo nas Stuagies APARENTEMENTE mas inaceitdveis e dolorosss
exige um profundo bem. Dentro de cadadesyaca, de cadacrise, etaa SEMENTE
DA GRACA.

Ha stuagbes em que nenhuma respoda ou explicacdo stifez. Neses
momentos a VIDA parece perder 0 sentido. Ou dguém em desespero pede sua
guda e vocé nép ssbe 0 que dizer ou 0 que fazer. Quando Voce aceita plenamente
que néo sehe, desge de lutar paraencontrar aregpodausando o pensamento de Lua
MENTE LIMITADA. Ao desdir, vocé permite que uma intdigénda maor aue
dravés de vocd Até o pensamento pode ® bendfida com iso, pois a
inteligéncia maior flui paraDENTRO DELE E O INSPIRA.

As vezes entregar-se dgnifica desdtir de querer entender e sentir-se bem
com o que vocé NAO SABE.

Vocé conhece pessoas cujamaior funggo navidaparece s cultivar apropria
infdliddade, fazer os outros infelizes e epdhar infdiddade? Perdoe essas pessoas
pois €as também fazem parte do despertar da humanidede. O PAPEL ddas €
INTENSACAR O PESADH O DA CONSCIENCIA AUTOCENTRADA DA
RECUSA a acditacéo e a entrega. N&o ha uma escolha DELIBERADA na ditude
delas. Essa atitude n3o é o que ELAS SAO.

Pode- dizer que a entrega € a trandcéo interior da resgénda para a
acditacio, do NAO parao SM. Quando Voo * entrega, anoGid que tem de g
mesmo muda O “eu” deixade s identificar com areacéo ou um julgamento mentd
e psssaasy um ESPACO em torno da reecéo ou do julgamento. O “eu” ndo
identifica mas com a forma— o0 pensamento ou a emocéd — e VOcE e reconhece
como dgo sem forma “O EPACO DA CONSCIENCIA?.




Qudquer coisa que vocé aceite plenamente va levélo apaz, o que indui a
adtacfdo daguilo que vocé ndp consegue eodtar, daquilo que vocé eda
RESISTINDO.

rh A

DEIXEQUEA VIDA SFHJA.




Natureza.

PITULO VII

Dependemos da natureza néo goenes paa nosa Lbrevivenda figca
Predisamos ddla também para mogtrar-nos o caminho para DENTRO DE NOS
para libertar-nos da prisdo da mente.

Esguecemos 0 que as pedras as plantas e os animas AINDA SABEIVL
Esquecemos como SER, estar aonde avida ESTA: AQUI E AGORA.

Sempre que Voce presa aencéo em dguma coisa NATURAL, em qua quer
coisa que exige M A INTERVENCAO HUMANA, vocd s da priso do
pensamento e de certaformaentraem conexé com o0 “ER’ no qud tudo o que é
NATURAL AINDA EXISTE.

Prega aencéo numapedra numaavore, num animd ndo é pensar nele,

mas simplesmente per cebé-1o, TOMAR CONHECIMENTO DELE.
Entéo, dgo da essinda desse demento da natureza s trangmite a vocé. Sentir a
cadma dese demento faz com que a mesma cdma deponte no seu interior. Vocé
sente como ele repousa profundamente no Ser — unido ao que é eonde €. Ao s dar
contadis, Vocé também é trangportado paraum lugar de I €p0USO no fundo do
Seu ser.

Ao caminhar ou descansar em meio anaureza, repeite esse reino deixando-
< eda totdmente nele. Pare e fique em sléndo. Olhe. Ouca Vea como cada
plantae cadaanimd o completosem 9 mesmos Ao contrario dos seres humanos,

eles ndo se dividem. N2 predsam dirmar-se Criando imagens de S

MESMOS, e por iSO NdD predsam L preocupar em proteger e realcar essas
imagens. O esquilo € ele mesmo. A rosa é ela mesma.

Tudo na ndureza € um com o todo. Nenhum eemento E
AFASTOU DO TECIDO DO TODO EM BUSCA DE UMA EXISTENCIA
SFPARADA. Contemplar a natureza pode libertar vocé desse “eur’, que é o grande
causador de problemas.




Vocé néD criou seu corpo nem € cgpaz de controlar as fungdes dee. Uma
INTELIGENCIA MAIOR do que amente humana encontra-se em ACAO. E
inteliggnda que mantém tudo na natureza Vocé pode £ goroxima desa
intelignda percebendo ua propria energa interna, sntindo a PRESENCA DA
VIDA DENTRO DO SEU CORPO.

A digposcéo e degriade um cdozinho, seu amor incondidond e uapreseza
em fedgar avida a quaquer momento cofumam contragar muitas vezes com o
edado interior do dono do co — deprimido, anson, cheio de problemes
esmegedo por PENSAMENTOS, ausente da unica hora e do unico

lugar que existe: O AQUI EO AGORA. Agente aé = pergunta COMO €
gue o0 cdozinho consegue continuar tao alegre e

sadio vivendo ao lado dessa pessoa?

Quando Voce percebe a natureza goenas draves da mente e do pensamento,
néo pode sentir aFORCA de vida presente nda Vocé 9 vé suaformae néo = da
conta da vida que existe dentro daforma— O MISTERIO SAGRADO.

Perceba como aflor € PREEENTE, como da s entrega a VIDA. Observe
um animd, uma &vore, e vga como des repousam no ER. INTA A IMENSA
DIGNIDADE, INOCENCIA E DIMENSAO DO SAGRADO QUE EXISTEM
NELES.

Preste @encébd naua respiragZd e perceba gue néo é Voce quem acontrola
E aregpiraco danatureza Se voc? precissse lembrar de respirar, morrerialogo. E
Se tentasse parar de respirar, a natureza se encarregaria de manter a respiracéo.

Vocé predsa da naureza como ua medra para gudar a rdigar-se com o

SER.

Vocé néo € separado daneatureza Todos nds fazemos parte daVIDA UNICA
que £ manifeta de inUmeras formas no Universo — formes completamente
interligadas Quando vocé reconhece 0 SAGRADO, a bdeza aincrive cdmae



dignidede de umaflor e de uma &vore, VOCE ACRESCENTA ALGO A ALOR
OU A ARVORE A ARVORE, A ALOR, O PASSARO E A PEDRA NAO TEM
NOGCAO DE SUA BELEZA E DE SEU CARATER SAGRADO.

ATRAVES DE S9U RECONHECIMENTO, DE SUA PERCEPCAO, A
NATUREZA TAMBEM PASSA A SE PERCEBER. ATRAVES DE VOCE, EA
PASSA A PERCEBER SJA PROPRIA BELEZA E SU PROPRIO CARATER
SAGRADO.

Quando o0s sres humenos conquidam a cdma des v dém do
pensamento. Nacdma e no sléndo hdumadimensio adiciond de conhecimento e
de percepcéo que fica além do pensamento.

A natureza pode levar vocé a cdma interior. “E UM PRESENTE DELA”.
Quando vocé sente acdmadanaureza e patidpadda, essacdmaficapermesdae
enriquedida pda SUA ATENCAO. “ESE E O U PREENTE PARA A
NATUREZA.

ATRAVES DE VOCE, A
NATUREZ A TOMA
CONSCIENCIA DE SI MESMA. A
NATUREZ A TAL COMOE
ESPEROU MILHOES DE ANOS
POR VOCE.




.Rdacionamentos.

CAPITULO VIII

Com gue rgoidez formamaos uma opinido e chegamos a uma cond usio sobre
aspesoas O “ew’ autocentrado godade avdiar osoutros dar-lhes umaidentidede
e rotuldlos Todo ser humano foi condicionado a pensar e agir de determinada
forma — infandg ambiente e cultura Tudo iSO N Mograo que apesua e, mas
como PARECE R Noswos julgamentos também tém origem em padres
inconscientes e condicionados  Vocé da aos outros uma identidede criada por esses
padrdes e esafdsaidentidade se trandorma numa pristo tanto para agueles que
vOocé julga quanto para vocé mesmo.

Deixar de julgar LIBERTA tanto vocé quanto o OUTRO de = identificar
com o condicionamento, com aforma, com amente. N&o € mas 0 ego gue conduz
0s relacionamentos.

Enquanto o ego dominar sua vida, a maioria de seus pensamentos, emogoes e
apdes vird do desgo e do medo. Iso fard vocé querer ou temer dguma coisa que
possavir da outra pessoa.

Quando vocé datotd atencéo a pessoa que edainteragindo, vocé eiminao
passedo e o futuro do reladonamento — exceto nas Stuagies que exigem medidas
préicas Ao ficar totdmente presente com quaquer pesoa, Voce £ desgpega da
identidede que CRIOU paa da Esa idetidede é o fruto da sua
INTERPRETACAO de quem a pesa é e do que fez no passdo. Ao agir assim,
VOCE e torna cgpeez de reladonar- s8m 0 mecaniamos autocentrados de desgo e



medo. O segredo dos relacionamentos € a aencéo, que nadamas € do que cdma
derta

Como é maailhoso poder ultrgpessyr 0 querer € 0 medo Nnos seus
relacionamentos. O amor ndo quer nem teme nada.

S 0 passado de uma pessoafose 0 U passado, e ador dessapesoafose a
suador, s 0 nivel de consiénciadeafosse 0 seu, VOce pensriae agriaexaamente
como ela

O ego néo goda de owvir is0, porgue sem poder reggr e julgar de
enfraquece.

Quando voce acolhe quaquer pessoaque entrano egpaco do AGORA como
um CONVIDADO NOBRE, quando permite que elasgacomo E, apessoacomeca
amudar.

S fdtaum egpago(...) de dléndo e cdma, o rdladonamento sera dominedo
pela mente e correrd o risco de s invadido por problemas e conflitos S ha
siléncio e calma, eles se tornam capazes de dominar qualquer coisa.

Owir com verdadeira a@encdo € outra forma de trazer cdma e
rdadonamento. Quando vocé redmente ouve o0 que outro tem adizer, acdma
Urge e * torna parte essendd do reladonamento. Mas ouvir com aencéo é uma
hebilidede rara Em gerd, as pessoas concentram malor parte de Suaaencéo no que
es280 pensando. Na melhor das hipdteses ficam avdiando as pdawras do outro ou
gpenas usam 0 que outro diz parafdar de suas propriss experiéndas Ou entéo néo
ouvem nada, pois estdo perdidas nos proprios pensamentos.

Na origem dessss experiéndas £ encontram os padrdes bascos do “ew”
autocentrado: anecessidade de esar com arazio e, € dao, de que o0 outro etga
errado — ou SHa, aidentificacdo com modeos criados pdamente. O ego também
necesstaesar sempre em conflito com dguém ou com dguma coisa parafortel ecer
a NSCA0 de separaczo entre 0 “el” e 0 “outro” Em a qud ee néo consegue
sobreviver.

Hatambém ador acumulada do passado que vocé e todo ser humano trazem
conggo. Essador vem tanto do proprio passado quanto do sofrimento coletivo da
humanidade, que remonta a milhares de sculos Ese “corpo sofrido” é um
campo de energa que esta dentro de Voceé e que egporadicamente s gpossa do su
Y, porque predsa se resbagecer de mas ofrimento emodiond parasobr eviver .
O “corpo sofrido” va tentar controlar seus pensamentos e fazer com que £
tornem profundamente negativos He goda dos seus pensamentos negelivos, pois
eles ecoam o que de emite e asdm o nutrem. O “corpo sofrido” va também
provocar resgbes emodonds negatives nNes pesoas Mds proximes a Vooé —
princpadmente no seu companheiro — para £ nutrir das crises que wWrgréo e do
sofrimento que elas trazem.

Como € que vocé pode se libertar dessa profunda e inconsciente identificacéo
emocional com o sofrimento, capaz de criar tanta dor em sua vida?

Tome constiéndadador. Tome constiéndia que Vocé nép € ese ofrimento
e esador. Reconhega o que des s5o: umador do passsdo. Tome conhecmento da




dor em vocé e no outro. Quando conseguir romper sua identificacéo inconsdente
com essador do passado — quando souber que Vocé Néo é ador — quando conseguir
observé-la dentro de § mesmo, deixara de diment&la e aos poucos da ird =
enfraguecendo.

Como é suardagd com o mundo dos objetos com indmeras coisas que 0
cercam e que Vocé usa diariamente? Vocé reconhece a exigénda ddes |hes da
atengdo, mesmo que por pouco tempo?

Quando vocé s gpega ans objetos quando Voce osusaparavaorizar-e ate
0S outros e aos sus proprios olhos a preocupacdo com os objetas pode dominar
todaasuavida Quando s identifica com as coisas, VOCE Nép goreda pelo que s,
pois estd se vendo nelas.

Quando encontraaguém, por maisrgpido que sgao encontro, Voce datoda
Uaaencéd ao s dessapesuae, asim, a reconhece? Porque, como ssbemaos néo
ha OUTRA pessoa. VVocé estda sempre encontrando asi mesmo.




A MateeoEtano.

CAPITULO IX

S preda mdas aencdp, va dexobrir que o tronco de &vore em
decompos 8o e as folhas gpodrecendo ndo 3O déb origem anovavida, como etéo
chelosde vida Hamicroorganiamos em acéo. As moléculas e18p e reorganizando.
Portanto néo ha morte em parte dgumadafloreta Ha gpenas atrandormacéo da
vida. O que pode aprender com isso?

Aprende que a morte ndo € contr&io davida A vida néo tem opogo. O
oposto da morte é 0 nascimento. A vida € eterna.

A caultura oddentd anda nega anplamente a morte. Quando = nega a
morte, avida perde a profundidade. A possibilidade de saber quem somos paraaém
do nome e daformafidca— a nossadimensio transcendentd — desgparece, poisa
morte € a abertura para essa dimensao.

Sempre que uma experiénda terming a“forma’ que essa experiéndatinha
nasuaconstiénda desgparece. Muitas vezes isso faz com que VOce Sntaum vazio do
qual a maioria das pessoas tenta fugir.

S vocé gorender a acdtar e aé acolher os pequencs e grandes fins que
acontecem em da vida, pode desoobrir que o sentimento de vazio que a principio
causou tanto desconforto se trandorma num egpago interno profundamente chelo
de PAZ.

Perder dgo concreto que Vocé inconsdentemente identificou como seu pode
ser uma experiéncia muito dolorosa. E como se ficasse um buraco na sua existéncia.

Quando is0 ocorrer, NGO Negue nem ignore a dor e atrigeza que snte.
Aceite-as Cuidado, porque amente tem atendénda de condruir umahigoriaem
torno da perda— em que vocé desempenha o papd de vitima Prede aencéo o
gue edta por trés dessas emogdes asdm como da higdria que ua mente criou:
aguela senss;2o de buraco, aguele egpaco vazio. Vocé é cgpez de encarar 0 varo de
frente, tdvez descubra que de deixa de ser assugador. E pode s surpreender ao
descobrir que ha PAZ emanando de LA.

A maoria des pesoas sente que ua identidade, sua nocéo do “ew’, € dgo
extremamente predod e Néo querem perder. Por iso tém tanto medo damorte.



Parece assudador e inimaginave que o “eu’ possadeixar de exidir. O “ew”
gue Vocé concebe é goenas uma formatemporaianaconsiénda Siaesenda U
“BU SOU” eterno € atnicacoisaque VOce nép perde nunca

Aos 20 anosde idade, vocé sente seu corpo forte e vigoroso; 60 anos depais
sente o corpo mals fraco e envelheddo. Sua forma de pensar certamente néo € a
mesmo de quando tinha 20 anos No entanto, a percepcéo de que U corpo eda
jovern ou velho ou de que suaformade pensar mudou € amesma Essapercepcéo é
0 que hade eterno em vocé — é apropriaconsiénda E avida UNICA que assume
muitas formas. V océ pode perder essa Vida? N&o, porque vocé é Ela.

As vezes, pessoas muito doentes ou muito idosss ficam, por asim dizer,
guase trangparentes nas Ultimas semanas meses ou aé anos de Uas vidas Quando
nos olham, é possvel ver uma luz brilhendo araves de seus olhos N&b ha mas
ofrimento pdcoldégoo. Has * entregaram, e asdm 0 “eu” autocentrado <
dissolveu. “Morreram antes de morrer” e encontraram uma profunda pee interior
pela compreensdo de que dentro delas existe algo imortal.

Nos poucos momentos gue antecedem a morte figca, e a medida que eda
morrendo, VOcé tem uma experiéndade S mesmo como uma consiéndalivre da
forma A morte entdo é sentida como ilusdria— t&o ilusdria quanto a forma fisca
que voce identificava como voce.

Entregue-se profundamente a cada agoecto dessa experiénda, entregue-se
ans eus sEntimentos, assm como ador e ao desoonforto que apessbaamorte possa
edar sentindo. Sua entrega e a cdma que iso traz vép gudar muito essapessoa e
facilitar suatransicdo. Se forem necessarias palavras, elas virdo do siléncio que existe
dentro de vocé.




Osdrimentoeofim do
safrimento.

CAPITULO X

Ser que o sofrimento é realmente necessario?

Se vocé néo tivese 0frido 0 que sofreu, néo teria profundidede como ser
humano, néo teria humildade nem compax&. Néo edarialendo ede texto egora
O gofrimento rompe a casca do ego — do “eu’ autocentrado — e promove uma
abertura até atingir um ponto em que cumpriu sua funcao.

O frimento € necessxrio dé que vocé € dé conta de que de é
desnecessério.

A infdicidade predisa de um “eu’ condruido pelamente, um “eu” com uma
higdria e uma identidede. Predsa do tempo — passado e futuro. Quando vocé
elimina o tempo da suainfelicidade, o que sobra? A situacéo daguele momento.

Pode ser uma sensagéo de peso, agitacao, aperto no peito, raivaou até enj6o.
Isso néo € infdiddade nem um problema pessod. Néo ha nada de pessod no
ofrimento humeano. Tratase goenas de uma forte pressfo ou uma grande energa
gue vocé sente em dguma parte do corpo. Se vocé concentra ua aencéo nessa
energa a ensecéo ndo se transforma em pensamento e as3m néo rediva o
“ew” infeliz.

Ha muito sofrimento e trisgeza quando vocé acha que cada pensamento que
passa por uacabecaé verdadeiro. Nép s as Stuagies que causam infdiddade. So
0S pensamentos a regpeito das Stuagies que delxam voce infeliz. Asinterpretagdes
que voceé faz, as histdrias que conta parasi mesmo € que deixam vocé infeliz.

Achar que esamos “certos’ e os outros “errados’ nos coloca numa poscéo
Ilusdria de superioridede, e com iso fortdecemos nossa nocéo do “ew’. Criamos
a3m uma epedie de inimigo, porgue o “el” predsade inimigos para definir seus
limites e suaidentidade.




Jlgar dguém ou dgum fao é caia ofrimento paa 9 mesmo. SHMos
Ccgpazes de criar todos os tipos de sofrimento para ndés mesmos mas néd
percebemaos s porgue de certaforma esses ofrimentos sstifazem o0 ego. O “eu’
autocentrado se sente mais confortével no conflito.

Como avida seriamais simples sem essas histdrias que 0 pensamento cria.

Rotular uma coisa como ruim provoca uma tensdo emocional. Se vocé deixar
que as coisas existam sem classificé-las, passa a dispor de um enorme poder.

Vocé pode gorender areconhecer todas essas formas de sofrimento nahora
emque ocorrem e dizer parad mesmo; “Egou criando um sofrimento paramin’.

Se Vocé tem o héhito de ariar ofrimento paras mesmo, deve esar criando
também para os OUTROS.

E impossivel edar a0 mesmo tempo consdiente - no agora - e aiando
sofrimento parasi mesmo.

Um didogo:

“Acdteoque€’.

“N&o posn. Elme gnto agitado eirritado por causadiso’.

“Entéo, acditeo que €.

“Acdtar que edou agitedo eirritado?Acaitar que néo condgo acaitar?

“lsso mesmo. Acdte a Sua néo aceitacdn. Entregue- a ua ndo entrega E
vgiao que acontece.

A dor figca cronica € um dos mestres mas duros gue e pode ter. Hanos
endna que a “REISTENCIA” E “INUTIL”. Quando Voo sofre congiientemente,
quando aceita a dor figca éa anula o ego, pois 0 ego € formado sobretudo por
RESISTENCIA. O mesmo ocorre com uma grande deficiéncia fisica.

Ao = entregar, aquilo que pareda negar a exigénda de quaquer dimensio
transcendental torna-se uma abertura para esta dimensao.

+O AMOR E UM ESTADO DO SER.4
N&o esta do lado de fora, esta bem Ia dentro de

nos. Nao temos como perdé-o e ele ndo consegue nos

deixar.
(Eckhart Tolle)



