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Sobre a Nossa Presencga no
Planeta Terra

Quando consideramos:

1°) que vivemos num Planeta que faz parte
de um Sistema Solar, inserido numa Galaxia
que pertence ao Universo onde existe um nu-
mero incontavel de outras Galaxias;

2°) que esse nosso Planeta, de acordo com
as leis cosmicas, sofre a influéncia de suas
proprias energias e de todas as outras que
chegam até nos, das mais variadas formas
através do espaco;

Ao invés de nos sentirmos como pon-
tinhos minuasculos, quase que um nada nessa
imensidao infinita, podemos orgulhosa-
mente pensar:

1°) se seres minusculos como noés, que
estamos aqui neste exato momento, com
funcoes que nos permitem raciocinar, decidir,
andar, falar, sentir, rir, chorar, amar, procriar,
€ porque somos uma centelha dessa energia



colossal que faz com que tudo funcione sem
qualquer erro: que os dias e as noites se su-
cedam, que as estacoes acontecam nos periodos
determinados, que os ciclos de nascimento e
morte se sucedam, enfim, que independente
da nossa vontade ou da nossa crenca, faz com
que o tempo continue sua marcha inexoravel;

2°) que nao estamos aqui apenas por
acaso, pois se assim fosse, seriamos todos os
habitantes do Planeta bilhoes de acasos que
amam, choram, riem, pensam, decidem, racio-
cinam, procriam, que sofrem as mesmas influ-
éncias, mergulhados, as vezes, em turbilhodes
de emocoes e angustias, para nada;

3°) que simplificar dessa maneira — apenas
um acaso — a presenca do ser humano na Terra
€é algo inadmissivel, sem qualquer logica.
Certamente, viemos para esta vida predes-
tinados, com uma missao determinada e que,
quando cumprida, pode nos levar a uma grande
evolucao;

4°) que devemos entender que, nem
sempre, a missao a nos determinada é algo
grandioso, mas nunca € algo sem importancia.
Por exemplo: um homem e uma mulher que

conseguem dar aos seus filhos todo amor de
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que eles necessitam para se sentirem seguros
e felizes e dar a familia o conforto material que
lhes for possivel, cumpriram sua missao terrena
com grande sucesso. E esse sucesso tem o
mesmo valor que o de um grande cientista que
descobriu a cura de alguma doenca, pois essa
era a missao que lhes cabia e eles conseguiram
cumpri-la através de muito trabalho, estudo e
dedicacao, sem desperdicar as oportunidades
que a vida lhes ofereceu;

5°) que essa grande evolucao a que
estamos predestinados comeca com o bom
desempenho dos papéis que nos foram reser-
vados para as coisas materiais e depois, dos
caminhos que escolhemos para o nosso cres-
cimento espiritual. E essa € a nossa maior
dificuldade: saber se as escolhas que fazemos
sdo as corretas, porque elas vao depender de
fatores internos e externos que nem sempre
conseguimos evitar ou controlar;

6°) que quanto maior € o avanco das
ciéncias biologicas, as pesquisas vao mostrando
que nao somos apenas um punhado de ossos e
musculos, um emaranhado de veias, artérias,
mas sim, um complicadissimo conjunto de

sistemas, que precisam funcionar em perfeita
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harmonia, produzindo, glébulos brancos e
vermelhos, linfas, enzimas, proteinas, amino-
acidos, hormonios etc. e quantos outros ele-
mentos ainda nao descobertos pela ciéncia e
que interferem no funcionamento do organis-

mo, tanto na parte fisica quanto na emocional.

Assim, apos essa analise, podemos con-
cluir que o ser humano precisa, de alguma
maneira, durante a sua existéncia terrena,
encontrar uma forma de estar em total harmo-

nia e equilibrio.
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Harmonia Fisica e Espiritual

Segundo Joseph Campbell, “o individuo
esta em completa harmonia com o Universo,
quando consegue experimentar em relacao a
esse mesmo Universo, uma uniao tdo completa
e natural quanto a da crianca com sua mae”.

Para Campbell, a grande dificuldade para
alcancar essa harmonia é o desenvolvimento
do ser humano ser um processo muito lento,
desde o nascimento até atingir a idade adulta.

Durante esse periodo de tempo bastante
longo, em que se vive em completa dependéncia,
nos sao passados os usos e costumes do grupo
em que vivemos, suas tradicoes, sua forma de
entender o bem e o mal, o certo e o errado e a
maneira como cada um deve desempenhar seu
papel para ser considerado socialmente correto.

Além dessas influéncias sociais, existem
ainda as pessoais, passadas diretamente pelos
que se encarregam da educacao das criancas,
pais, professores, religiosos, servicais etc.

Durante o desenvolvimento, todas essas
interferéncias podem fazer com que sejam inter-
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Ser Personal Trainer
Emocional

A delicadeza espiritual que existe em cada
um de nos, faz com que os sentimentos e as
emocoes que vivenciamos, interfiram intensa-
mente em nossa qualidade de vida, pois podem
atuar em nosso sistema imunoloégico.

Quando, ao tomarmos conhecimento de
algum fato desagradavel, nos deixamos dominar
por sentimentos negativos como melancolia,
tristeza ou raiva, estaremos prejudicando nossa
produtividade, nossos relacionamentos e se a
situacao perdurar, podemos somatizar essas
sensacoes, que virao a tona através de alguma
doenca.

Segundo pesquisas cientificas, os resul-
tados observados no tratamento de um mesmo
tipo de cancer, foram muito melhores naqueles
que tiveram apoio de amigos e familiares. Isso
acontece porque os que se sentem amados,
baixam o nivel de estresse e inibem a producao
de certas proteinas que facilitam o desenvolvi-
mento dos tumores.
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Os sentimentos bons como amor, alegria
e compaixao, podem ser reafirmados dentro de
nos. Devem ser vividos intensamente, mas de
forma equilibrada.

Sofrer por antecipacao é um desperdicio
desnecessario de energia. Esta provado que a
maior parte dos nossos temores nao se con-
cretizam. Se conseguirmos aprender a viver um
dia de cada vez e resolver os problemas que
aparecerem com tranquilidade, podemos
melhorar muito nosso cotidiano.

Para isso, em Seja Vocé Mesmo o Seu
Personal Trainer Emocional procuramos reu-
nir palavras que pudessem exprimir algumas
das principais sensacoes positivas e negativas
com as quais convivemos. A partir delas, foram
propostos rituais, exercicios e mentalizacoes
que o leitor podera usar, sempre que sentir
necessidade de equilibrar, em pouco tempo,
seus sentimentos e emocoes. Assim, vocé vai
aumentar a sua auto-estima, aprender a res-
saltar qualidades e a minimizar os defeitos,
tanto os seus como dos que convivem com vocé
e, quem sabe, diminuir seus sofrimentos anteci-
pados.

Vocé podera escolher entre as quarenta

palavras apresentadas, aquela que mostra o seu
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estado emocional do momento e executar o
exercicio ou ritual sugerido, para transformar
ou reafirmar seus sentimentos.

Outra forma de usar o livro € abri-lo
aleatoriamente e analisar se a palavra que
consta dessa pagina poderia ser um alerta para
voce se exercitar, liberando de seu subconsciente
alguma informacao de que esteja necessitando,
ou algum sentimento reprimido que o esteja
prejudicando, tornando-o deprimido ou ansioso.

Conseguir com esforco proprio, a tao
sonhada harmonia entre os corpos: fisico,
mental e espiritual, liberando de dentro si tudo
aquilo que o impede de crescer, de ser natural,
de organizar sua vida, sem ficar angustiado ou
depressivo quando se depara com alguma

dificuldade, sera sua grande vitoria pessoal.
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Trangqiilidade

Serenidade, concordia, paz.

Em momentos de trangiiilidade, quando
estamos livres de inquietacoes, é que conse-
guimos nos concentrar e obter nossos melhores
resultados.

Para manter-se tranqiilo ou obter a
tranqtiilidade:

Sente-se em uma cadeira e, a sua frente,
acenda uma vela azul sobre um pires.

Olhe fixamente para a chama da vela,
imagine mentalmente que ela vai queimando
todas as impurezas que possam estar em voce.

Inspire e expire, por varias vezes, soltando
toda a musculatura de seu corpo.

Escreva mentalmente no Universo, em
forma de luz, a palavra trangtiilidade.

Relaxe, solte-se e deixe esta forca tomar
conta de voce.

Este exercicio deve ser feito logo pela
manha e, a noite, antes de dormir.

No final de cada exercicio, apague a vela
e acenda quando for fazer o exercicio novamente.
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Inseguranga

Desamparo, abandono.

Sensacdo de que estamos sendo amea-
cados por algum perigo que, muitas vezes, inibe
nossas acoes porque nao conseguimos acreditar
que sejamos capazes de alcancar o sucesso.

Para livrar-se da inseguranga:

Procure um lugar onde haja muito verde,
um jardim, uma praca, um parque.

Sente-se no chao, procurando sentir toda
a energia da natureza e a firmeza que a mae
terra lhe traz.

Em seguida, mentalize uma luz muito
brilhante, na regiao da garganta. Faca com que
esta luz va descendo bem devagar, iluminando
todo o seu corpo da garganta até os pés.

Olhe para cima, para o infinito. Inspire
profundamente e, ao expirar, abra bem a boca,
e solte o ar de uma so vez.

Faca essa respiracao por varias vezes.
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No final, fique em pé e imagine que a luz,
fazendo o caminho inverso, vai subindo dos
seus pés até a garganta. Inspire profundamente
e mentalize a palavra inseguranca. Ao expirar,
assopre para baixo, a fim de que a terra absorva
a energia dessa palavra negativa e a transforme
em positiva: seguranca.

Em seguida, caminhe um pouco e a cada

passo, mentalize: “Sou seguro, livre e destemido.”
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