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Introducao

Meu nome é Myra. Sou escritora, agente de cura e orientadora espiritual.
Escrevi este livro sobre cura vibracional para oferecer uma perspectiva
panordmica sobre o que € a cura, como ela funciona em todos os niveis do
ser (mente, corpo e alma) e como vocé pode comecar a facilitar um processo
de cura em sua prépria vida, de um modo que funcione para vocé. A cura
vibracional é um sistema cujo instrumento de cura é a energia sutil que
existe em nds mesmos e na natureza. Plantas, pedras, dgua, som e quase
tudo que vocé pode encontrar, incluindo vocé mesmo, tem uma energia
inerente que pode ser usada para restaurar a saide e o bem-estar no nivel
mental, emocional e fisico.

Basicamente, quando a mente, o corpo e a alma estdo em equilibrio, a
energia sutil que temos dentro de nés flui sem encontrar obsticulos. Sempre
que uma dessas partes perde a sintonia com as outras, deixa de existir um
fluxo natural e isso interfere na nossa vida e na energia sutil do nosso corpo.
Quando as partes do nosso ser nao estio em harmonia, ocorre a estagnagio
da energia e formam-se bloqueios enérgicos. A cura vibracional ajuda a por
em movimento a energia estagnada, de modo que ela possa fluir livremente,
levando-nos a ficar equilibrados e saudiveis em todos os niveis. Essa
modalidade de cura também reconhece que cada tipo fisico e cada
temperamento requerem um tipo de abordagem, e isso faz dela um sistema

de cura eficaz e abrangente.



Tudo estd interligado por frequéncias vibracionais que se sobrepéem. Na
cura vibracional, diferentes formas de energia sutil sdo utilizadas para
restaurar a saide e o bem-estar nos niveis mental, emocional e fisico. Como
o nosso corpo é composto de energia sutil, todas as formas de energia
podem exercer um impacto sobre ele, venha ela de uma fonte externa ou
interna. Reserve um instante para refletir sobre isso. O que quer que esteja
acontecendo com a nossa energia sutil, com os nossos pensamentos e com as
nossas emogdes também se refletird no nosso corpo fisico. Dores, doencas e
enfermidades sdo indica¢bes de que, em algumas dreas da consciéncia, nds
nos distanciamos da nossa esséncia e saimos do equilibrio. Se esse
desequilibrio comegar a se expressar no nivel fisico, isso ¢ sinal de que ele ja
se agravou. A energia se irradia para fora a partir dos niveis mais sutis e
passa para outros cada vez mais tangiveis. Em outras palavras, isso significa
que o desequilibrio permeia todos os niveis do nosso ser antes de afetar o
corpo fisico.

Existe uma grande pérola de sabedoria segundo a qual o ser interior afeta
a realidade exterior. O oposto ¢ igualmente verdadeiro: a realidade exterior
pode afetar o ser interior. Plantas, ervas, pedras e outros recursos exercem
um impacto positivo sobre a saide global.

Quando saimos do equilibrio interiormente, utilizar uma fonte externa de
energia para restaurar esse equilibrio é a maneira mais rdpida e eficaz de
facilitar a cura. O mundo estd aqui para nos dar apoio, e existem muitas

modalidades externas de cura para restaurar a nossa saude e a felicidade.

Como conheci e passei a praticar a cura vibracional

Tenho um profundo interesse pela cura e pela espiritualidade desde que era
bem pequena. Na infincia, eu tinha sonhos de que me tornaria médica e
curaria muitas pessoas ou de que me tornaria uma orientadora espiritual.

Com o passar dos anos, comecei a me interessar pela pesquisa cientifica.



Sonhava em encontrar uma cura para o cincer ou para a aids. Sempre achei
muito dificil ver as pessoas sofrendo e queria aliviar a sua dor. Passei por
momentos dificeis na adolescéncia e suportei uma combina¢do de abuso
emocional e sexual. Felizmente para mim, esse foi um catalisador que me
tornou mais forte e determinada a nunca desistir.

Quando estava na metade do meu curso universitirio, dei a luz a minha
filha primogénita. Nessa época, conclui que cursar uma escola de medicina
seria uma tarefa pesada demais para que eu pudesse cuidar adequadamente
de uma familia. Decidi continuar com a minha licenciatura cientifica e
entrar num doutorado de biologia celular e molecular. Quando o meu curso
estava quase completo e sé faltava escrever a minha tese, conheci o meu
primeiro verdadeiro guru e mestre espiritual. Embora eu nio consiga colocar
essa experiéncia em palavras, imediatamente soube que o que eu realmente
queria em meu coragio ndo era ser cientista ou médica. Aos poucos, e
depois mais rapidamente, a minha vida mudou. Trabalhei na industria
farmacéutica, numa drea relacionada com testes em animais, em roedores e
primatas. Eu era muito eficiente no que fazia, mas provocar a morte de
criaturas vivas em nome da saide e do bem-estar do ser humano era algo
que me devastava do ponto de vista emocional. Um dia, nfo aguentei mais.
Nio sabia o que fazer, s6 sabia que nio poderia mais machucar outro
animal. Rezava para que minhas maos parassem de me obedecer, apenas
para que nio tivesse que sedar outra cobaia.

Bem, isso aconteceu. Cheguei no laboratério um dia e minhas maos,
literalmente, ficaram dormentes e pararam de me obedecer. Nessa época,
algumas ocorréncias muito misteriosas comegaram a acontecer na minha
vida, tanto no nivel espiritual quanto no fisico, e eu fiquei cada vez mais
doente. Tive de me afastar do trabalho por licenca médica. Nenhum dos
exames ou médicos conseguia revelar o que havia de errado comigo! Eu

tinha dores horriveis, mas nenhum diagnéstico definitivo. Foi nesse ponto



da minha vida que perdi tudo. Meu trabalho, minha casa, meu casamento...
tudo. Rezei fervorosamente para que ocorresse uma mudanga, e uma
mudanga foi exatamente o que consegui, embora nio tenha sido a mudanca
que eu esperava ou queria. Embora a minha vida tivesse de repente virado
de ponta-cabeca e as coisas se tornassem muito mais desafiadoras e cadticas,
eu estava muito mais feliz e sentia que a minha vida tinha tomado o rumo
certo.

Mas eu ainda tinha dor, e os medicamentos faziam com que me sentisse
pior ainda. Por fim, percebi que tinha de encontrar outro caminho ou
acabaria morrendo. Passei por uma jornada de cinco anos rumo a satde e a
cura. Tornei-me uma instrutora formada de yoga e também uma
yogaterapeuta. Aprendi Reiki e outras formas de cura com energia sutil.
Mudei minha alimentagdo. Passei a meditar todos os dias. Aderi a uma
pratica didria rigorosa focada na cura da mente, do corpo e da alma. Precisei
de muito tempo, muitas lagrimas e muita disciplina, mas funcionou. Eu me
tornei mais ldcida, mais forte, mais cheia de amor e alegria e menos cheia de
medo. A medida que mudava e crescia com as minhas experiéncias, passei a
ajudar os outros das maneiras que eu realmente queria. As pessoas
comegaram a me procurar para obter orientacido e cura, e comecei 0 meu
caminho como agente de cura e orientadora espiritual.

Tive oportunidade de fazer muitas coisas significativas, e minha vida
mudou completamente para melhor. Embora eu ndo tenha me tornado
médica ou cientista, consegui ser exatamente o que eu queria quando
crianga; por meio da minha pratica espiritual e das experiéncias de vida,
aprendi sobre a esséncia da cura e como me conectar diretamente com Deus
em meu préprio coragio. Tenho trabalhado com muitas mulheres que
sofreram abuso fisico e sexual, pessoas desmotivadas e confusas e pessoas
que no fundo sé precisam saber amar o que realmente sio. Eu me mudei da

costa oeste para a cidade de Nova York e abri um centro espiritual e de cura.



Fundei uma organiza¢io sem fins lucrativos chamada Gita for the Masses,
que ensina as pessoas a superarem obstdculos e serem vitoriosas na vida.
Comecei a aparecer na TV regularmente para falar de espiritualidade e cura.
Falei nas Nagoes Unidas sobre espiritualidade e empoderamento das
mulheres. Escrevo constantemente, tanto em revistas como para a minha
organizagio, sobre o lado espiritual da vida e como integrar a espiritualidade
a vida cotidiana. Ser uma agente de cura e orientadora é a minha missao de
vida, e estou extremamente grata pelas oportunidades e experiéncias que me
foram proporcionadas. Ambas, as boas e as mds situages da minha vida, me

ensinaram a ajudar as outras pessoas de modo mais eficaz.

Experimente algo novo

A cura vibracional pode ser um conceito muito novo para vocé. Quando nos
dedicamos a nossa satde e ao processo de cura, autoconhecimento é crucial.
Para conhecer a si mesmo, vocé tem que se arriscar a tentar coisas novas. E
do autoconhecimento e da decisio de agir em sintonia com a sua prépria
natureza que vem toda a sua satide e o bem-estar. Somente quando a pessoa
se conhece ela consegue trabalhar bem com a energia sutil. Os exercicios
descritos no Capitulo 3 sobre como identificar a sua composicao elemental e
o seu temperamento sio um excelente ponto de partida, mas, em dltima
andlise, cada pessoa terd que sair do comodismo e tentar algo novo. Mesmo
se ndo ficar claro que abordagem ¢ melhor para vocé, saia por ai e
experimente alguma coisa nova! Vocé pode se surpreender e acabar
completamente apaixonado por algo pelo qual nunca pensou que teria
interesse.

Para uma pessoa que pensa seriamente em conhecer os beneficios da cura
energética, recomendo que experimente virias modalidades diferentes,
mesmo as que estdo no final da sua lista. Em vez de deixar a mente pensar

que sabe algo, confirme ou refute suas suposi¢cées por meio da experiéncia



direta. Dé uma boa chance a cada modalidade que vocé experimentar —
nio faga apenas uma vez ou duas tentativas. Para verificar a eficicia de uma
modalidade, é preciso deixar que ela aja no sistema humano por um tempo
antes de passar para outra. A mente leva cerca de seis semanas para comegar
a romper velhos habitos e virios meses para se acostumar a um novo modo

de pensar e de viver.

Como usar este livro

Este livro ¢ a minha primeira tentativa de expor algumas leis espirituais e
explicd-las de uma forma pratica e benéfica para a sua saide e o seu bem-
estar. Espero que ele o ajude a entender alguns aspectos essenciais da cura,
que raramente sdo discutidos de maneira clara e franca. Nada neste livro
substitui a introspec¢do e a contemplagio profunda. Tudo que é aqui
apresentado é um excelente ponto de partida para fazer vocé pensar e
mergulhar mais fundo no seu préprio estudo da vida e da sadde.

Neste livro, vamos analisar todos os tipos de modalidade de cura e tentar
descobrir quais sio os mais adequados para vocé e por qué, com base na sua
composicio elemental e no seu temperamento ou cardter. Vamos mergulhar
nos conceitos basicos de satide e energia e mostrar como entender o seu ser
integral e como trabalhar com a energia de cura inata que todos temos
dentro de nds. Nés também iremos investigar como os instrumentos e
modalidades de cura se relacionam com o temperamento de cada pessoa,
para que vocé possa descobrir o que pode funcionar melhor para vocé e por
que.

Na Parte 1, discutiremos como determinar o seu tipo de energia. O
Capitulo 1 discutird os fundamentos bdsicos da cura vibracional e como ¢
uma pessoa integrada e equilibrada. Vamos olhar a forma como a mente, o
coracdo e os sentimentos estdo relacionados e atuam juntos para engendrar

um estilo de vida saudavel. O Capitulo 1 também discutird a importincia da



prosperidade interior na saide e na cura e as diferencas entre as abordagens
ocidental e oriental ao bem-estar. No Capitulo 2, vamos aprender o que ¢
energia sutil e de onde ela vem e também descrever os dez chakras do corpo
e o seu papel na manuten¢ido da saude. O Capitulo 3 ird discutir como
entender o seu tipo de energia e o seu temperamento, aprendendo sobre os
gunas e os elementos. Esse capitulo também apresenta dois testes para
ajudar vocé a determinar o seu temperamento especifico e seu tipo corporal.

Na parte 2, vamos mergulhar no estudo dos instrumentos e técnicas de
cura. O Capitulo 4 ird discutir as modalidades de cura de acordo com o tipo
de corpo fisico e os elementos. O Capitulo 5 descreve as modalidades de
cura na medida em que se relacionam com o temperamento, o propdsito de
vida e os gunas. O Capitulo 6 oferece priticas especificas que se
correlacionam com diferentes elementos e gunas, para vocé comegar a sua
jornada de cura. Ha também um apéndice voltado para os agentes de cura,
no qual sdo tratados alguns conceitos importantes sobre o que faz de uma
pessoa um bom agente de cura.

Antes de passarmos para os detalhes, quero lhe contar um segredo, que
deverd ser a base de toda a sua jornada pela cura vibracional. E o retorno ao
equilibrio que propicia o bem-estar, o que significa que ¢ a nossa intengio
— nossa integridade e nossa for¢a de vontade — que nos cura. Cada coisa
externa ou interna que usamos ¢ apenas um instrumento para facilitar esse
processo, seja ele uma erva, uma musica ou qualquer outra cura
complementar. Nio existe energia fora de vocé que também nfo exista
dentro de vocé. A sua cura depende apenas de vocé, assim como sua
determinacio, seu cariter, seu equilibrio e sua for¢a de vontade necessaria
para chegar 14. Profissionais e instrumentos podem ajudar muito nesse
processo, mas a decisdo final de ficar bem estd dentro de vocé. Agora, vamos

nos divertir investigando como conseguir isso.



Parte Um

Licbes basicas
sobre saude e energia



A vida é muito diversificada. Ndo existem duas pessoas que optem por viver
exatamente da mesma maneira, mas todos temos anseios e questdes
existenciais semelhantes. Em algum momento da vida, todo mundo vai se
fazer as mesmas perguntas, e muitas delas giram em torno da sadde e do
bem-estar. A pergunta mais importante talvez seja: “Como posso ser
verdadeiramente saudavel e equilibrado?”, visto que ela afeta todos os outros
aspectos da nossa vida.

“Saude e bem-estar” ainda é um tema pouco claro na consciéncia social
coletiva. Existem muitas abordagens sobre como ser saudivel e muitas delas
se contradizem. Apesar disso, vocé vai encontrar pessoas em ambos os
extremos do espectro (e em todos os pontos entre esses dois extremos)
afirmando que a sua abordagem ¢ a certa e a melhor de todas. Para tornar as
coisas ainda mais confusas, vocé pode encontrar pessoas, em cada
extremidade e ao longo de todo o espectro, que tiveram sucesso na sua
abordagem. A verdade é que, para cada pessoa, funciona um método
diferente, e o que funciona para uma pode ndo funcionar para outra. O
processo de cura é muito mais complexo do que pode parecer a primeira
vista.

Eu nio acredito que exista um jeito certo ou melhor de se abordar a cura
e, ao longo deste livro, vamos investigar as muitas razdes para eu nio
acreditar nisso. Em poucas palavras, todos somos tio diferentes e originais
que é impossivel apontar uma abordagem especifica para a saide e o bem-
estar que seja capaz de funcionar para todo mundo, o tempo todo. Mesmo
que sejamos individuos unicos, estamos constantemente evoluindo e

mudando com o tempo. As tendéncias mudam, os desejos mudam, os



gostos e aversbes também. Todos passamos por fases distintas de
desenvolvimento psicolégico e emocional, bem como alteracdes bioldgicas
na vida, quando nossas percepcoes e realidades mudam, as vezes
drasticamente. Todos esses fatores afetam nossa saide global e variam tanto
de individuo para individuo quanto as nossas esperangas e os nossos sonhos.

No entanto, embora nossa psicologia, nossas emogdes e nossos desejos
mudem ao longo do tempo, nosso tipo corporal e nosso temperamento
basico ndo mudam. Isso nos faz concluir que focar essas duas coisas seja
uma excelente maneira de abordar a saide e a cura. Conhecendo a si
mesmo, vocé pode aprender a se curar durante todas as fases da vida e da
transicio que ocorrerem. Nesta parte do livro, vamos discutir como
determinar o seu tipo unico de energia, estudar os dez chakras mais
importantes para a cura, aprender sobre os gunas e os elementos e descobrir
como eles determinam o seu tipo corporal e o seu temperamento. Também
vamos descrever o que ¢ energia sutil, de onde ela vem e como a mente, o
coragdo e os sentimentos contribuem para tornar uma pessoa saudivel e
equilibrada na vida.

Estd na hora de criar uma vida repleta de sadde, prosperidade e

espiritualidade. Vocé estd pronto?



Capitulo Um

Fundamentos da
cura vibracional

A viagem para a cura e a totalidade é uma das mais emocionantes que
podemos fazer. Descobrir, vivenciar e sondar quem e o que vocé é e
aprender como a vida e as experiéncias o impactuam ¢ um processo para
uma vida inteira. A cura é um tépico tdo amplo que existem inimeras coisas
a se considerar nessa jornada. Neste capitulo, vamos apresentar alguns
conceitos relacionados a cura vibracional e ver em que pontos ela difere dos
modos convencionais de tratamento. Vamos discutir sobre a mente, o
intelecto, o coragdo, os sentimentos e os componentes espirituais do bem-
estar. Todos esses componentes tém um papel na saide. A esséncia da cura
vibracional é restaurar o equilibrio de todos os niveis do nosso bem-estar.
Quando temos clareza conceitual a respeito de como todas essas pegas
funcionam isoladamente e como atuam em conjunto, a cura pode ser mais

completa e mais eficaz. Entao vamos comegar!

A cura vibracional e a pessoa integrada

As pessoas sio prolixas. Temos todo o complexo mente-corpo-alma a
considerar quando contemplamos o espectro do bem-estar, e a cura
vibracional nio é exce¢do. A cura vibracional é uma metodologia de cura

que utiliza energia sutil para restaurar o equilibrio nos niveis mental,



corporal ou emocional. Ela tem muitas abordagens diferentes, mas parte
sempre do mesmo principio: o nosso corpo ¢ composto de diferentes
correntes de energia sutil (ou vibracoes) que interagem como um todo
unificado. Quando esse todo unificado se desequilibra, a doen¢a ou mal-
estar se instala, devido a energia estagnada. Qualquer desarmonia entre os
pensamentos, os sentimentos, o corpo fisico, a mente e a alma produz
energia estagnada, o que pode levar a doencga.

Todas as coisas aqui na Terra tém uma vibra¢io e um campo de energia.
Se aprendeu a usar alguma coisa — seja uma erva, uma pedra, a musica, o
toque ou qualquer outra coisa (incluindo vocé mesmo e sua prépria energia)
— como modalidade de cura, vocé estd trabalhando com os conceitos de
cura vibracional, para restaurar o equilibrio da mente, do corpo e das
emogdes, e fazer a energia estagnada fluir livremente. Para que sejamos
integros e sauddveis e sentirmos uma profunda satisfagdo na vida, todo o
nosso ser tem de estar em ressonincia e harmonia, funcionando como um
todo unificado. Esses conceitos de integragio e totalidade sio aquilo aos
quais os buscadores espirituais se referem como unidade. Tudo que vocé é,
pensa, sente, cré e vivencia tem de estar em harmonia, ndo em conflito.

Nosso corpo e tudo aqui na Terra sio feitos de uma combinacio de
elementos da natureza: Terra, Agua, Fogo, Ar e Eter. Todas as frequéncias
elementares e materiais se iniciam na consciéncia nuclear do individuo e
depois se diferenciam em diversas frequéncias a partir dessa consciéncia
Unica original, a que algumas pessoas se referem como alma e até mesmo
Deus. Os elementos nio sdo a unica frequéncia vibracional, mas, como eles
determinam a estrutura fisica do corpo, tém um enorme impacto sobre o
nosso bem-estar. Quando funcionam com eficdcia, todas as formas de cura
vibracional abrangem o ser inteiro, todo o complexo mente-corpo-alma.

Tanto as vibragbes dos elementos quanto aquelas que se relacionam com o



temperamento ou cardcter da pessoa podem ser usadas para facilitar a cura e
o bem-estar geral.

O fato de todos nds nos desenvolvermos e evoluirmos ao longo do tempo
faz com que ser uma pessoa integrada e inteira ji seja um processo em si
mesmo. Mas, quando descobrimos o que significa sermos nés mesmos e
satisfazemos os nossos desejos e necessidades, as coisas mudam! A vida ¢é
dindmica! Quando nossas necessidades e nossos desejos mudam, muda
também o que significa ser integrado e inteiro. A capacidade de viver uma
vida integrada depende quase exclusivamente da maneira como
desenvolvemos nosso cariter e nosso temperamento inato. Quando digo
“cardter”, estou me referindo a algumas caracteristicas basicas de uma vida
de sucesso, tais como determinagido, coragem, honestidade, lucidez,
disciplina e confianca. Essas caracteristicas fazem parte do potencial inato
de cada ser humano, mas esse potencial deve ser cultivado para que a
integracio se torne possivel. Quando desenvolvemos a capacidade de
realmente saber o que queremos e precisamos na vida e estamos dispostos a
nos esforcar para conseguir isso (é ai que entram a disciplina e a constancia),
nada é impossivel.

Quanto mais dispersamos nossa energia em diferentes diregbes, mais
dificil fica realizar alguma coisa. A mesma coisa acontece dentro do corpo e
da psique: quando o conflito interior aumenta, a capacidade de ser inteiro e
completo diminui. O conflito impede a felicidade, ele cria davida, e a
duvida causa tumulto emocional. Essa falta de equilibrio interior tem um
impacto muito negativo sobre nds, inclusive no nivel corporal.

Nosso corpo tem diversos sistemas orgdnicos que trabalham juntos em
harmonia, embora cada sistema seja Unico e tenha sua prépria e importante
fun¢io. Todo o complexo mente-corpo-alma funciona da mesma maneira.
Quando a mente, o corpo e a alma nio funcionam juntos, a desarmonia se

manifesta. Se o nosso coragio decidisse dizer ao nosso figado que ele néo ¢é



bom o suficiente e que deveria se virar sozinho, o que aconteceria? Fazemos
isso constantemente em relagio ao nosso ser integrado. Nés, como pessoas,
convencemos a nés mesmos, ou somos convencidos pelos outros, de que
parcelas do nosso ser ndo sio importantes ou ndo sio boas o suficiente, e
isso nos leva ao sofrimento e a desarmonia. Visto que todos os componentes
do nosso ser sio uma parte da nossa natureza intrinseca, quando uma pega
sofre, todo o nosso ser sofre também.

O conceito de viver uma vida integrada e inteira ¢ muito simples. Simples,
no entanto, nio significa ficil. E provavelmente a simplicidade desse
conceito que faz com que as pessoas nio o vejam com a devida seriedade. A
integracdo ¢ a capacidade de fazer muitas coisas pequenas e colocd-las juntas
para funcionar como um todo. Para a mente, esse é um conceito quase
incompreensivel. Isso é porque a mente pode ser descrita como a mera
superficie do coragio. Como ¢é apenas uma parte do todo, ela nio pode
compreender o todo. No entanto, crescemos dando 2 mente muito mais
controle do que ela deveria ter. (Vou falar sobre a mente e o coragio com
mais profundidade um pouco mais para frente.) A capacidade de viver uma
vida integrada advém de um lugar muito mais profundo que vai forcar um
equilibrio mais holistico em todo o complexo mente-corpo-alma.

Para que haja equilibrio e integracio, as necessidades do todo devem ser
levadas em consideragdo. Isso significa um equilibrio entre o corpo fisico (e
O que a sua estrutura unica precisa), a mente (que inclui as percepcoes
sensoriais), os sentimentos e o espirito (ou alma), que conecta tudo. Como
as pessoas na nossa cultura moderna tendem a ser controladas pela mente,
pode ser preciso muito esfor¢o para voltarmos a um estado de harmonia
entre esses trés componentes principais do nosso ser.

Quando somos pessoas integradas e inteiras, nossa satide e nosso bem-
estar sio uma consequéncia natural. Quando hi um desequilibrio ou

conflito interior, isso pode acabar causando problemas no corpo fisico que se



manifestem como doencas. E nesse ponto que as abordagens orientais e
ocidentais para a saide fisica adquirem sentidos diferentes e, como elas sio
divergentes, é importante ter uma visio clara de ambos os paradigmas para

que seja possivel tomar uma decisio.

Abordagens orientais versus abordagens ocidentais
para a cura

Quantas vezes na sua vida vocé ji sentiu um incémodo que nido pdde ser
identificado ou tratado por um médico? Esse tipo de experiéncia ji fez vocé
se perguntar de que doenca ou dor realmente se travava e de onde ela veio
ou se as respostas para essas perguntas sequer existiam? Esse tipo de
questionamento ¢ o que provavelmente o levou a buscar informagdes sobre a
cura vibracional e a investigar em que ela difere da medicina convencional.
A abordagem ocidental para a cura é muito diferente da abordagem oriental.
O médico ocidental vai tentar “curar” alguém de uma doen¢a ou um mal-
estar, ao passo que alguém que utilize as abordagens orientais vai tentar
sanar o problema levando a mente, o corpo e a alma a recuperar o equilibrio.
A abordagem ocidental é baseada na compreensio cientifica e intelectual
apenas, ao passo que a abordagem oriental abrange o complexo mente-
corpo-alma. Segundo a abordagem oriental, a alma é a base de toda a
energia sutil e até mesmo do corpo fisico. Visto que a medicina ocidental
nio pode provar a existéncia da alma ou da energia sutil, e elas nem so
levadas em consideragio, toda a abordagem ¢ diferente.

O sistema médico ocidental vé a doenga apenas em termos de suas
manifestagdes fisicas. E como o ponto focal é a prépria doenga fisica, a meta
¢ a elimina¢do da manifestacio fisica por qualquer meio possivel. Muitas
vezes isso envolve tratamentos extremamente téxicos, que tiram todo o resto
do corpo do equilibrio. A radioterapia e a quimioterapia usadas em

tratamentos contra o cincer sio excelentes exemplos disso. Elas causam



nduseas, fadiga e muitos outros problemas, porque nao ha maneira de conter
um veneno que afete apenas a regido atingida pela doenca.

A maneira como a medicina oriental aborda a saide e o bem-estar é
muito diferente; ela vé a doenga como um mero sintoma do desequilibrio do
complexo mente-corpo-alma, mas os sintomas fisicos nio sao vistos como a
causa-raiz nem mesmo como a prépria doenca. O desequilibrio do
complexo mente-corpo-alma é considerado consequéncia do bloqueio ou da
estagnacio da energia sutil no corpo. Acredita-se que essa energia estagnada
seja a causa das manifestacdes fisicas da doenga porque as dreas em que a
energia estd represada nio estdo sendo abastecidas com uma energia fluida e
sauddvel. Na abordagem oriental, o principal raramente ¢ deter a
manifestagdo da doenca, mas sim criar um fluxo forte e saudivel de energia.

Tudo € levado em considera¢io na medicina oriental. Como estd o seu
casamento ou sua vida familiar? Vocé estd feliz na vida? Sente-se realizado
em sua carreira profissional? Vocé tem uma pratica espiritual como parte da
sua rotina didria? Faz exercicios fisicos que beneficiem seu corpo fisico? Ja
passou por algum trauma que precise ser trabalhado? Tudo isso ¢
considerado importante para o estado geral da pessoa.

A abordagem oriental visa o fortalecimento da drea do complexo mente-
corpo-alma que estd fora de equilibrio; de acordo com esse tipo de
abordagem, depois que o equilibrio é restaurado e a energia (conhecida
como prana ou chi) passa a fluir livremente, a saide ¢é recuperada
naturalmente. O corpo e seu sistema de energia sutil sao eles préprios vistos
como forgas poderosas de suporte a vida, que podem manter a saide em dia
quando bem tratados. Para corrigir um problema no corpo pode ser preciso,
antes de mais nada, tratar a mente ou as emogdes; essa ¢ a chave para
estabelecer o equilibrio. Isso pode significar uma mudancga na alimentagio, a
eliminagdo de crengas negativas ou o cultivo de uma atividade que contribua

para a felicidade da pessoa. Ela também pode precisar sair de uma situagio



de vida abusiva ou buscar meios de expressdo artisticos e criativos. Toda a
abordagem centra-se no corpo, como um grande mecanismo inato de
suporte a vida, que pode se curar quando a pessoa tem uma vida equilibrada
e gratificante.

Embora essa abordagem consista basicamente na restauragio do
equilibrio, é importante entender que a cura vibracional pode ser aplicada
por meio de diferentes terapias, mais ou menos eficazes, dependendo do
temperamento psicolégico e fisico da pessoa. (Esse tema serd discutido em
profundidade nos capitulos posteriores.) Pense que cada pessoa tem uma
determinada inclinagdo psicolégica, que também se reflete nas emogdes e no
tipo de corpo ou na constitui¢io fisica que ela tem. Sdo o temperamento
tnico do individuo e sua constitui¢io que determinam que tipo de equilibrio
ele precisa recuperar na vida.

Nio tenho nenhuma ddvida de que, com o tempo, a ciéncia serd capaz de
constatar e até mesmo comprovar que a cura vibracional funciona. Os
cientistas ji estdo dando os primeiros passos nesse sentido; bem, talvez eles
ainda ndo compreendam como ela funciona, mas as evidéncias de que até
mesmo a meditagdo tem efeitos positivos sobre a saide niao podem ser
negadas. A abordagem oriental para o bem-estar nunca deixou de fora o
componente espiritual ou a alma, origem da consciéncia global do
individuo, e um dia o paradigma ocidental ndo serd capaz de negi-lo
também. Ele terd de evoluir para algo mais refinado ou vai se tornar
obsoleto. Deixe-me dar um exemplo pratico. Vocé sabia que um praticante
de Ayurveda bem treinado ou uma pessoa experiente na arte de cinesiologia
podem fazer um diagnéstico pelo pulso capaz de determinar exatamente o
que estd fora de equilibrio no corpo e o que estd causando esse
desequilibrio? Nenhum outro instrumento de diagndstico é necessario. Nem
exames de sangue ou de imagem. Isso é extremamente interessante a luz do

fato de que os médicos ocidentais sabem que temos um pulso... e isso ¢é



tudo! Esse mero fragmento de informacio, se fosse mais amplamente
conhecido e aceito na sociedade, poderia, por si sé, abalar os alicerces da

medicina ocidental como a conhecemos.

A mente e a saude integral

A mente é uma das ferramentas mais poderosas que existem, mas ¢ também
uma das mais incompreendidas. Se a cura vibracional vai funcionar ou nio, e
em que medida, isso depende apenas da mente, que se divide em dois
componentes distintos no corpo sutil: Manas e Indu. Manas estd
relacionado com as impressdes sensoriais, os habitos e os condicionamentos,
enquanto Indu é responsivel pelo intelecto, a capacidade de expansio, o
discernimento e a dissolu¢io da negatividade interior. Para maior clareza e
compreensdo conceitual, quando uso a palavra “mente”, refiro-me a Manas
e, quando falo intelecto, discernimento ou investigacio interior, refiro-me a
Indu.

No momento em que vocé se pergunta: “Isso sou eu de fato ou € apenas a
minha mente?”, vocé certamente passa a entender as diferencas entre vocé,
sua mente e seu intelecto. Quando descobre por experiéncia prépria até que
ponto um hibito pode controld-lo, vocé também entende isso. Gosto de
acordar pela manha e fazer algum tipo de exercicio. Se eu ndo fizer isso, o
meu dia inteiro fica meio desequilibrado. Essa sensacio de falta de
equilibrio acontece porque a mente nio estd acostumada a falta de exercicio.
Esse hidbito ndo é bom nem ruim, mas como eu e minhas emo¢oes somos
afetadas por ele pelo resto do dia, ¢ um excelente exemplo da mente
habituada.

A mente Manas rege a parte consciente da vida, o eu instintivo e a mente
subconsciente, que armazena emocOes e impressdes sensoriais. SAo os
padrbes e hédbitos da mente. Vamos analisar como eles nos beneficiam ou

prejudicam. Quando pensamos e agimos na vida, tanto os padroes



conscientes quanto os subconscientes influenciam o modo como optamos
por agir, viver e responder a todas as situagdes da vida. Noés, no entanto,
estamos conscientes apenas do que estd acontecendo na parte consciente da
mente. A mente subconsciente, ou habitual, age sem que tenhamos
consciéncia dela; isso é que faz dela “subconsciente”, ou abaixo da percepgio
da mente “consciente”.

Mesmo que a mente consciente pareca tomar decisdes na vida didria, a
mente subconsciente influéncia muito o modo como reagimos as situagdes,
mas de maneiras mais sutis. N6s nos acostumamos a padroes e hédbitos, e
certos modos de perceber a vida tornam-se inerentes ao nosso ser. Quando
vocé estd no piloto automaitico e reage de uma determinada maneira sem
pensar antes, ¢ a sua mente subconsciente que estd em ac¢do. Quando algo se
torna sua segunda natureza e requer pouco ou nenhum esforco, é porque se
tornou subconsciente.

O subconsciente sempre afeta o modo como vocé age e percebe o mundo
e, pelo fato de suas agdes nio serem mais uma resposta consciente a vida, é
importante que vocé compreenda seus padroes habituais.

Os padroes e habitos da mente constituem a base do modo como vivemos
a vida. Todas as nossas experiéncias sensoriais e os sentimentos que elas
geram ficam impressos na mente e criam formas-pensamento. Sdo essas
formas-pensamento que alicercam todos os padroes de reacdo e respostas
habituais que temos na vida. Depois de algum tempo, as impressoes
adormecem e a mente consciente as esquece, mas o subconsciente nio.
Formas-pensamento criam “sulcos” na mente e, quanto mais forte o
sentimento, mais profundo o sulco. A energia trafega por esses sulcos, por
isso, se a experiéncia que o criou nio foi positiva, é importante apagi-lo.
Assim como o sulco é criado, ele pode ser apagado por meio da cura, da
meditagio e de uma variedade de outras técnicas destinadas a restabelecer o

equilibrio e o bem-estar da mente.



A mente é um instrumento capaz de realizar verdadeiros milagres quando
somos disciplinados e temos um caminho de vida positivo e proativo. No
entanto, assim como podemos programa-la para ser feliz e positiva, também
podemos programi-la para ser infeliz e destrutiva. Ela é, portanto, uma
espada de dois gumes. E uma ferramenta poderosa que agird de acordo com
o modo como foi condicionada. Se vivermos nosso dia a dia nos sentindo
infelizes, esse sentimento acaba impressionando a mente subconsciente até
que a infelicidade se torne a norma da nossa vida. A felicidade, portanto,
requer um esfor¢o consciente e constante. Vocé ji ouviu falar que acabamos
nos tornando aquilo em que concentramos nossa atenc¢io? Pois a mente
Manas ¢ a razdo por tras disso!

O intelecto é o que rege tanto a nossa capacidade de criar quanto de
destruir. Quando o intelecto (Indu) se volta para fora, ele cria coisas e ideias
brilhantes. Quando se volta para dentro, ele rege o processo de dissolugdo
das formas-pensamento armazenadas na parte Manas da mente. O modo
como isso funciona poderia ser tema de um livro inteiro, por isso vou
mencionar aqui apenas os aspectos basicos. Quando o intelecto focaliza o eu
interior e a alma, é capaz de distinguir a alma das formas-pensamento que
foram criadas na mente Manas por meio dos sentidos. O intelecto é o que
traz perspectiva para as impressdes armazenadas na mente, permitindo ao
ser integral um certo distanciamento dos hdbitos e tendéncias que a mente
cultiva.

O uso do intelecto numa autoinvestigacao introspectiva, com inten¢io de
dissolver formas-pensamento, é um processo que ocorre em vérias etapas. A
primeira delas é tomar consciéncia da existéncia de uma forma-pensamento.
Fica mais facil identificar uma forma-pensamento reparando primeiro se
vocé tem uma reacdo habitual a uma situagio especifica. Por exemplo,
digamos que Sally tenha medo de cies. Toda vez que ela vé um cio, seu

coragdo dispara, sua respiragio fica ofegante e ela sente medo. Ela se lembra



de que nio tinha medo de cies até ser perseguida e mordida por um,
quando tinha 5 anos de idade, mas, depois desse incidente, cada vez que vé
um cio, fica apavorada. Isso acontece mesmo quando o animal em questio é
décil e amigavel.

As formas-pensamento criam padrdes de reagio que nos impedem de “nos
manter presentes’ na situagdo em questdo. Mesmo que Sally saiba
perfeitamente bem que Rufus, o cio de sua melhor amiga, é adestrado e nio
vai mordé-la, ela ainda assim tem medo. O medo nio é causado por Rufus,
mas induzido pela lembranca que ela carrega de ter sido mordida quando
crianga e pela impressdo que isso deixou na sua mente. Rufus apenas serve
como um catalisador para despertar essa impressio armazenada. Reconhecer
isso é o primeiro passo do processo de dissolu¢io de uma forma-
pensamento.

O segundo passo ¢ aprender a recondicionar a mente, criando um novo
padrio de rea¢io. Quando aprendemos a usar o intelecto com eficiéncia,
descobrimos como treinar a mente para eliminar impressdes negativas
armazenadas, as mesmas que formam os tais “sulcos” mentais que ji
mencionamos. Veja como Sally pode fazer isso. Como ela sabe que seu
medo se originou no passado e ndo ¢é causado por nenhuma circunstincia
atual e sabe que Rufus é um cdo docil, ela precisa fazer um esforco
consciente para fazer amizade com Rufus e brincar com ele toda vez que
visita a amiga. Com o tempo, Sally vai conseguir superar seu medo de cies,
porque treinou sua mente para nio sentir medo de Rufus. As novas
impressoes sensoriais e os sentimentos positivos adquiridos com a interagio
com Rufus vao dissipar a forma-pensamento que causou o medo de cies.

Mas que fique bem claro: esse processo leva tempo e requer persisténcia.
Também exige o dominio dos sentimentos, algo que serd discutido na
préxima se¢io, sobre o coragio. Como o acontecimento que gerou a forma-

pensamento no exemplo anterior foi de natureza traumdtica, ele tem mais



energia inicial do que a timida tentativa de Sally para fazer amizade com
Rufus. A primeira e a segunda lei de Newton podem ser utilizadas para que
compreendamos esse conceito: um objeto em movimento tende a
permanecer em movimento se uma for¢a oposta nio for aplicada sobre ele
para deter a sua dindmica. Se a for¢a for igual a massa vezes a aceleragio, ¢
preciso uma for¢a igual e oposta para induzir uma resposta oposta. Em
outras palavras, foi preciso que Sally fizesse um grande esfor¢o para fazer
amizade com Rufus para igualar a forca da situagdo traumaitica inicial que
causou o medo. Esse esfor¢o concentrado foi, ao longo do tempo, ganhando
volume, até conseguir deter o impeto da reagio inicial.

O exemplo de Sally mostra como conseguir que o nosso intelecto
funcione de um modo positivo, que restaure o equilibrio da mente. Muitas
das respostas condicionadas que vocé vai aprender a reconhecer nao terdo
necessariamente uma causa conhecida, mas vocé vai ser capaz de discernir se
a reacdo ¢ condicionada ou consciente, desencadeada no momento presente.
Essa é a diferenca entre reagio e resposta. A reagio é condicionada,
enquanto a resposta vé tudo como é no momento presente, sem nenhum
ranco do passado. Depois de passar pelas fases iniciais da aprendizagem de
como usar o intelecto, realmente ndo vai fazer nenhuma diferenca se vocé
sabe ou ndo o que causou a forma-pensamento inicial. Assim que reconhece
que tem um padrio reativo, vocé pode trabalhar para transformd-lo em algo
positivo ou elimini-lo completamente.

Quando se aprende a utilizar a parte Indu da mente, que governa o
intelecto e a investigacio interior, a mente Manas pode ser levada de volta a
um estado neutro e incondicionado. Nds nio temos de ser controlados, a
vida toda, pelos nossos pensamentos e sentimentos. Assim como os
alimentos que ingerimos, nossos pensamentos e nossas formas-pensamento
também tém de ser digeridos para que a nossa satde seja preservada. Assim

como aprendemos a eliminar os padrbes negativos da mente, também



podemos aprender a ampliar os positivos e desenvolver nosso cariter, para
ter uma vida plena e saudavel. Vamos conhecer uma técnica especi fia para isso
no Capitulo 6, a Técnica Pranayama para Dissipar a Energia Negativa.

O teste a seguir ¢ uma maneira divertida de investigar a sua mente. Anote
por escrito trés modalidades de cura que vocé queira experimentar e trés que
vocé nio queira. Essa lista pode incluir coisas como purificagdo do corpo
com dgua salgada, aromaterapia, um exercicio pranayama para reduzir o
estresse, além de qualquer uma incluida na se¢io das técnicas. (Também
vamos descrever em detalhes as modalidades de cura na Parte 2.) Anote por
escrito seus sentimentos sobre cada modalidade, depois experimente cada
uma delas. Pode ser preciso investir algum tempo para dar uma boa chance a
cada uma delas, pois a maioria das modalidades de cura exige uma certa
constincia. Depois que vocé experimentar essas diferentes modalidades por
tempo suficiente para sentir seus efeitos, volte a reparar nos seus
sentimentos em relacio a cada uma delas. Garanto que vocé vai se
surpreender e descobrir por que é tio importante ouvir o coragdo e nio a
mente!

A disposigio para experimentar diferentes modalidades e abordagens de
cura o ajudard a sobrepor impressdes armazenadas na mente e também a
descobrir quem vocé realmente ¢, além do seu aspecto mental. E a forma
como a mente processa informagdes que pode causar problemas emocionais
e fisicos. Aprender a ouvir os sentimentos, o coragdo, a intuicio e a
percepcio da energia sutil vai ajuda-lo no processo de cura e tornar qualquer
modalidade mais eficaz. (Vamos falar sobre os sentimentos e o cora¢io neste
capitulo e aprender uma técnica para desenvolver a intuigdo e a percep¢io
sutil no Capitulo 6). Isso faz com que fique muito mais fécil deixar de lado o
que a mente diz e buscar ativamente coisas que propiciem a cura mental,

emocional e fisica.



Por que essa énfase na mente
e no intelecto?

Vocé pode estar se perguntando por que dar tanta énfase a mente num livro
sobre saide e cura. A mente ¢ um dos elementos da triade mente, corpo e
alma que precisa estar equilibrado e coeso. E na mente também que a
energia comeca a se acumular e estagnar antes que a doenca se instale no
corpo. A doenga sempre comega internamente. Vocé nio contrai um cancer,
uma doenga crénica ou uma doenga autoimune de outra pessoa. Vocé pode
pegar bactérias ou virus no ar, mas somente se estiver suscetivel a frequéncia
energética especifica desses micro-organismos. Se o corpo, a mente e a alma
estiverem em equilibrio, os estimulos externos nio serdo capazes de causar
doengas ou infecgdes.

Esse estado de equilibrio é o que determina se uma pessoa adoece com
frequéncia ou nio, mas isso ¢ algo que a medicina ocidental nio entende
completamente. Também ¢é algo que nio pode ser quantificado, porque cada
pessoa € tio Unica que nio hd como dizer até que ponto alguém esti
realmente equilibrado. Nao ¢ algo visivel a olho nu ou a percep¢io exterior.

Assim como a mente pode condensar as experiéncias em formas-
pensamento, quando a energia circula livremente ela também ¢é capaz de
tazer grandes coisas que a ciéncia ainda no pode entender. Por que algumas
pessoas tém memoria fotogrifica? Por que existem aquelas que conseguem
obter rapidamente o que querem e esperam da vida? Por que outras tém a
capacidade de se curar extraordinariamente rdpido? Esses sdo exemplos do
que a mente pode ajudar a realizar quando usada em seu potencial mais
elevado.

Como a medicina ocidental nio entende inteiramente o funcionamento
do cérebro ou a influéncia das formas-pensamento, também ndo sabe em
que medida as enfermidades mentais permeiam a nossa cultura. Eu digo

“enfermidades mentais” s6 para diferencid-las do que chamamos de doenca



mental. Da perspectiva vibracional e energética, todo mundo tem algum
grau de doenca mental. As pessoas que sio categorizadas como doentes
mentais apenas chegaram a um ponto em que néo controlam mais um certo
aspecto da sua mente. Essa é uma maneira inadequada (e triste no meu
modo de ver) de perceber a mente. Pessoas com doencgas mentais
reconhecidas tais como a esquizofrenia, a depressio ou a bipolaridade sdo
condenadas ao ostracismo e entupidas de medicamentos, mas nio recebem
de fato ajuda. As drogas nio aliviam o fardo da mente; eles apenas a
anestesiam ou reprimem, simplesmente encobrindo os sintomas que se
manifestam como resultado de desequilibrios. E como jogar um tapete sobre
uma pilha de lixo e fingir que ele nio existe. Vocé pode escondé-lo por um
tempo, mas tudo que escondemos acaba um dia vindo a luz.

Se ndo controlar a mente, as formas-pensamento que alimenta vio
controlar vocé. E possivel usar a mente para aperfeicoar o seu cardter e fazer
coisas grandiosas ou deixar que ela controle vocé e o transforme num
monstro. Quem ndo quer estar no controle de cada uma das suas decisoes?
Existe algum ser vivo que voluntariamente escolheria ser reativo a vida ou
sucumbir a uma urgéncia incontrolavel, em vez de aprender a ser confiante e
a se manter no controle de seus pensamentos e desejos? Acho que nio. Nao
existe ninguém, a meu ver, que nio queira estar no controle do seu corpo ou
da prépria vida; as pessoas sé perdem o controle porque nio sabem lidar

com a sua carga emocional.

Os aspectos positivos da mente

Vamos examinar agora os aspectos altamente benéficos da mente e a
maneira como podem ser usados como um poderoso instrumento para
propiciar o equilibrio em todas as dreas da vida. J4 mencionamos as formas-
pensamento que ocorrem  espontaneamente  como resultado  dos

acontecimentos da vida. E perfeitamente possivel criar formas-pensamento



propositalmente e fomentar tendéncias positivas que norteiem a nossa vida
para que ela siga num sentido mais positivo. Se ndo quer que a sua vida seja
controlada por situagbes e experiéncias externas, vocé tem de criar
experiéncias que moldem a sua maneira de pensar e perceber o mundo.

Qualquer coisa que fizermos com constincia (todos os dias, por exemplo)
se tornard uma parte natural da nossa vida. Ao longo do tempo, a impressio
se torna um habito e passa a fazer parte da nossa rotina, que repetimos sem
esforco. A meditagio e as afirmagdes sdo bons exemplos de uma rotina
didria que vale a pena cultivar. Vocé vai encontrar algumas técnicas de
meditagdo e de afirmac¢io no Capitulo 6. Nio digo que essas atitudes
isoladas sejam capazes de mudar a sua vida instantaneamente, mas, devido
ao poder da mente e a0 modo como ela se relaciona com a experiéncia, as
pessoas que meditam constantemente e se concentram em afirmagdes
positivas todos os dias cultivam o hébito de se tornar positivas. E simples
assim. A mente é realmente uma coisa muito simples, mas moldi-la e
controli-la conscientemente ¢ algo que requer disciplina, esfor¢co e
constincia. Vocé pode usufruir de todas as coisas positivas que a mente tem
a oferecer se tiver for¢a de vontade e exerciti-la diariamente. As técnicas
apresentadas no Capitulo 6 trabalham, todas elas, com algum aspecto da
mente.

Vocé se torna aquilo em que foca a sua atengdo, portanto aprenda a
controlar a sua mente. Se procurar cultivar seu cardter e fazer coisas que
voltem a sua vida para a dire¢do que deseja ir, esse esforco constante vai,
com o tempo, se sobrepor as impressdes negativas armazenadas na sua
mente. O impulso positivo vai se sustentar e tornar cada vez mais facil

cultivar habitos que lhe tragam felicidade, lucidez e bem-estar.

O papel do coracao na cura



A negacio da necessidade de amor e plenitude resulta num estado de
pobreza interior. Isso tem implicacdes préticas na vida e na satide. Antes de
entrar no tema da pobreza interior em contraponto a prosperidade interior,
vamos definir o termo “coragio” para sabemos exatamente a que estamos
nos referindo. O que é exatamente o coragdor Esse é o maior dos mistérios
da vida. O coragio ¢ algo que vocé precisa vivenciar, ndo entender! E a parte
mais profunda do seu ser, todos os seus sonhos, desejos e aspiracdes
verdadeiras.

Do ponto de vista fisico, o cora¢io é o 6rgdo que mantém a coesio e
sustenta o resto do corpo. O coragdo bombeia o sangue oxigenado para
todo o organismo através do sistema circulatério. O sangue pobre em
oxigénio retorna ao coragio, onde é entio bombeado para os pulmaes,
para despejar ali o diéxido de carbono e absorver oxigénio. O sangue rico
em oxigénio entdo retorna para o coragido e ¢ bombeado para o resto do
corpo. Esse ciclo ndo se interrompe até a pessoa morrer. O coragio leva
nutrientes para todas as partes do corpo e ele nio para nunca! Embora a
pessoa possa sobreviver a morte cerebral ou num estado comatoso, ela
ndo pode continuar viva caso o coragio pare de bater.

Do ponto de vista espiritual, o coragio é a sede da alma, considerada
uma parte de vocé que tem uma conexio intrinseca com a Divindade. A
alma é uma por¢io microcésmica da divindade macrocésmica — o Tudo
o que E. Ela carrega consigo uma inteligéncia e um conhecimento inatos
do nosso propédsito na vida. Contém todas as experiéncias e todos os
desejos que constituem a base de tudo o que somos. A constitui¢io
fisica, o temperamento psicolégico e o propdsito da vida de cada pessoa
(também chamado de dharma) originam-se da esséncia sutil do coragio.
E desse propésito que vem a estrutura de tudo mais: a constitui¢io fisica,
o temperamento e a personalidade. O cora¢do mantém tudo coeso e a

vida em equilibrio, nutrindo toda a vida com a esséncia de Deus e a



parte mais profunda do ser. Note que, a0 mencionar Deus, ndo estou me
referindo 4 imagem daquele velhinho de barbas brancas sentado num

trono no céu, mas ao tecido intrinseco de tudo o que uma pessoa é.

Os sentimentos sio uma forma de comunicagio do coragio. O
sentimento que uma experiéncia desperta em vocé depende unicamente
do aspecto que estd mais sob o seu controle (é a mente ou o coragio?) e
de quanto a mente e o cora¢do estio integrados. A sua mente e o seu
coragdo lutam entre si? Vocé sabe o que o seu cora¢io pensa sobre as
coisas? Quando hd um conflito entre a mente e o cora¢do, os
sentimentos sio tumultuados. Quando os sentimentos de uma pessoa
sio muito intensos e vdo contra a mente, surgem problemas na vida:
explosdes emocionais, falta de estabilidade, divida quanto a si mesmo,
medo e todas as outras experiéncias que nos afastam do saber inato do
nosso coragio. Os pensamentos podem ser considerados a expressio
superficial do coragdo, ao passo que os sentimentos representam a
profundidade do cora¢do. Mente e coragdo ndo estdo, na verdade,
separados, por isso, quando nio funcionam como um todo coeso, essa
acaba sendo a causa basica de muitos problemas da vida.

Os sentimentos possuem chaves valiosas do propédsito da nossa vida.
Vocé pode olhar para eles como uma forma de compreender
profundamente a esséncia fundamental que vocé carrega e também como
uma forma de compreender o que estd acontecendo na mente consciente
e subconsciente. Se vocé conhece o seu coragio suficientemente bem e
sabe qual é o propédsito global da sua vida, é perfeitamente possivel
identificar quais sentimentos estdo vindo, na verdade, da mente
condicionada. Os sentimentos sio uma porta de entrada para a cura da
mente, porque expdoem o que realmente estid acontecendo dentro dela.

As vezes, nio é possivel ver ou entender tudo isso por nés mesmos.



Obter uma perspectiva externa de um conselheiro, terapeuta ou
orientador espiritual é uma excelente maneira de obter uma visdo mais
clara e descobrir com mais rapidez e precisio o que estd realmente

acontecendo dentro de nds.

Do ponto de vista emocional, o coragio é considerado a sede do préprio
amor. N6s, como seres humanos, sentimos a plenitude e a unidade como
amor. Trata-se de uma vibragio Unica que emana de alguém que se sente
pleno e completo. Todas as expressdes e os matizes do amor vém dessa
esséncia basica. O amor é o unico aspecto da vida que nio pode ser
negado, e qualquer um que esteja apaixonado ou sinta amor-préprio vai
dizer que se trata de uma for¢a intrinsecamente mais poderosa do que
qualquer outra coisa da vida. Quando tentamos negar a necessidade de
amor, negamos a necessidade da nossa prépria integridade e plenitude, o

que leva a um estado de desequilibrio que resulta na pobreza interior.

Pobreza interior versus
prosperidade interior

Ainda me lembro da primeira vez que a minha familia comemorou o Dia
dos Namorados, quando eu era crianga. Quando eu soube que havia um dia
inteiro dedicado exclusivamente ao propédsito de espalhar e sentir amor, meu
coragdo transbordou de alegria e contentamento! A partir desse dia, eu me
lembro como esse momento me fez sentir: é sé pensar nessa lembranga que
abro um sorriso, ndo importa como esteja me sentindo no momento. Esse
sentimento de grande alegria é como eu descreveria o que é prosperidade
interior.

E importante entender o que a pobreza interior e a prosperidade interior
realmente significam. As experiéncias pelas quais cada um de nés passa sio

diferentes, mas a energia subjacente é a mesma. A prosperidade interior é a



estabilidade e a plenitude que experimentamos quando os sonhos do
coragdo (que emanam diretamente da alma) recebem a atenc¢do necessiria e
sdo cultivados. O sentimento de ser intrinsicamente bom nio tem nada a ver
com a realidade exterior; ele surge da sensacio de que somos présperos
interiormente. Nao ¢é possivel ter felicidade, energia criativa e autoestima no
dia a dia sem o combustivel da prosperidade interior. Ea energia nutritiva
da prosperidade interior que sustenta tanto a felicidade quanto todas as
formas de saide e bem-estar. Ela é, na verdade, o combustivel para
realizarmos todas as coisas, a0 passo que a pobreza interior reflete a falta
dessa energia vital nutritiva e sustentavel.

A pobreza interior é resultado direto de ndo se viver a vida com base no
coragdo e na alma, dos quais o temperamento, a constitui¢do e o cariter sdo
todos eles manifesta¢des. Quando essa natureza interior, inata, nao é levada
em conta, independentemente do que acontega externamente com a pessoa,
ela nio leva a realiza¢do interior. Na verdade, muitas vezes ela leva a um
descontentamento cada vez maior e a falta de compreensido de por que nada
na vida parece fazer sentido. Eu jd disse que as pessoas ndo podem negar
amor. Nao me entenda mal, as pessoas vivem negando amor o tempo todo,
mas 1sso traz consequéncias (assim como acontece com qualquer
desequilibrio).

O sentimento de prosperidade interior é a energia sutil mais importante
para se cultivar quando queremos nos curar e manter o nosso bem-estar.
Esse sentimento estd diretamente ligado ao de autoestima e a quanto nos
sentimos capazes de fazer realizagdes na vida. Se no nos sentimos capazes
de realizar nada de bom, nfo vamos nem tentar. Se nio temos uma energia
interior positiva e consistente que nos sustente interiormente e nos ajude a
atingir nossas metas, vamos desistir antes de alcanc¢d-las devido a falta de
motivagdo. E nio importa quais sejam essas metas. Pode ser um novo

emprego, a cura de uma doeng¢a ou uma grande mudanga de vida. Nao



importa qual seja o objetivo, todas as coisas boas que conseguimos e nossa
capacidade de atingir resultados bem-sucedidos sdo resultado do cultivo da
prosperidade interior.

Quem sofre de pobreza interior exibe alguns sinais e sintomas indicadores
que ¢ importante reconhecer tanto em si mesmo quanto nos outros, quando
se pretende ajudar alguém. Os sintomas de pobreza interior incluem a
obsessdo por trabalho, a énfase exagerada no intelecto a custa dos sonhos e
sentimentos, a necessidade de confiar apenas na racionalidade do lado
esquerdo do cérebro ao tomar decisdes e, em sua forma mais extrema, a
inclina¢do para ser violento com seres humanos ou animais. Algumas coisas
na vida sdo muito simples: se estd feliz, vocé nio vai querer ferir os outros.
Vocé vai querer ajudd-los a ser felizes também! Se se sente preenchido
interiormente, nio tem necessidade de mecanismos de defesa para negar a
importincia dos sentimentos.

Mesmo algumas pessoas de muito bom cora¢io apresentam sinais de
pobreza interior, mas de uma forma diametralmente oposta. Elas estdo
constantemente se doando aos outros e fazendo caridade, mas sem cuidar
muito bem de si mesmas. Essas pessoas reconhecem a verdade fundamental
de que se doar é a melhor maneira de receber o que precisam, mas nio
aprenderam a receber amor e cultivar sentimentos positivos de merecimento.
A caridade e a compaixdo devem primeiro se iniciar dentro de nés mesmos
para que sejam produtivos e gratificantes, caso contririo podem ser apenas
um tipo de escapismo.

Nio importa como a pobreza interior se manifesta externamente, o
resultado é sempre o mesmo. Nenhuma abundincia exterior ou recurso
material pode preencher o vazio que uma pessoa sente dentro dela, nem
mesmo o amor de outras pessoas pode. O vazio comega quando ela perde de
vista o seu ser interior e o seu chamado da vida, quando as palavras dos

outros e os pensamentos da mente ofuscam o ser intrinseco do coragio. Na



verdade, vocé é a maior didiva que ji recebeu! Toda a sua constitui¢do foi
criada com base no seu propédsito na vida, por isso, intrinsecamente, todas as
pessoas ja tém dentro delas as ferramentas de que precisam para serem bem-
sucedidas, présperas, felizes e sauddveis. Encontre esse lugar feliz dentro de
si mesmo se ndo quer perder o contato com seus sentimentos de
prosperidade. Para mim, ele é a lembranca do meu primeiro Dia dos
Namorados. E para vocé?

A base do coragio é que as pessoas vivam uma vida feliz e realizada. Uma
energia ilimitada vem do coragio quando ele consegue se expressar
livremente. O coragdo encerra todos os segredos de que precisamos para
sermos felizes e realizados. Use seus sentimentos como um meio de
descobrir o que o seu coragio estd tentando dizer, quando estiver em duvida.
Procure a ajuda de outras pessoas quando necessirio. Utilize todos os
recursos a sua disposi¢do. Nao espere descobrir tudo sozinho. O coragio
sabe tudo, mas é preciso pratica para diferenciar a sua voz da voz da mente e
das reacoes condicionadas a vida.

A mente pode ser treinada para ser um dos mais poderosos instrumentos
de cura da existéncia. Quando a mente trabalha com o cora¢io e nio contra
ele, o impulso combinado dos dois pode realizar praticamente qualquer
coisa. Quando age com base no cora¢io e do fundo da sua alma, vocé tem
uma energia ilimitada para fazer as coisas. Quando age apenas com base na
mente e vai contra o fluxo natural do seu dharma, o cansaco e a fadiga vém
rapidamente. Vocé ja percebeu isso em sua prépria vida? Quando faz o que
gosta, vocé nio parece fazer tudo sem esforco? E quando faz coisas que
detesta ou s6 faz algo por obriga¢do? Qualquer coisa apresentada neste livro
precisa ser ponderada e vivenciada, nio se trata apenas de um conhecimento
tedrico. Experimente por si mesmo e observe os resultados. Aposto que vocé
vai descobrir — o que n@o serd nenhuma surpresa — que, quando estd

alegre e feliz, o tempo voa e a sua energia parece inesgotavel.



Prosperidade interior, afirmacdes e abundancia

Muito tem se falado, nos dltimos anos, sobre os segredos da abundéncia e
da positividade e do papel da gratiddo numa vida bem-sucedida. Ambos, o
sentimento positivo com relacdo a si mesmo e o cultivo da gratidao pela
vida, sao produtos da prosperidade interior. Sdo reflexos naturais de uma
vida centrada no coragio. Costuma-se dizer muito por ai que uma maneira
de cultivar um animo positivo na vida é fazer afirmagdes, ou seja,
declaragbes positivas sobre si mesmo e sobre o que se acredita ou se quer
muito acreditar. Por exemplo, dizer “Eu sou bonita” todos os dias ajuda a
sintonizar a sua mente e seus sentimentos com a vibragdo da beleza. No
entanto, uma pessoa que ¢ interiormente pobre nio serd capaz de ter uma
gratiddo verdadeira nem sentimentos positivos com relacio a vida, e,
portanto, nem cem afirmagées por dia vio fazé-la se sentir bonita. A frase
“Vocé colhe o que planta” tem um profundo significado nesse caso, pois
vocé s6 pode obter na vida o que vocé realmente é e o que sabe e sente,
dentro de si, que é verdadeiro, ndo o que quer que seja verdade.

O uso de afirmagbes para ajudar a manifestar as coisas que vocé quer na
vida funciona melhor quando alicercado na prosperidade interior. Caso
contrdrio, a afirmacdo vai diretamente contra o que vocé sente por dentro e
cria tensdo. Tempo e persisténcia podem ajudar a diminuir essa tensio, mas,
em curto prazo, utilizar uma afirmac¢io em que vocé nio acredita realmente
pode fazer mais mal do que bem. Se uma pessoa mantém nog¢oes arraigadas
que impedem a prosperidade interior e a felicidade, ela vai precisar de muito
trabalho e um esforgo persistente para superar isso. A prosperidade, interior
ou exterior, ¢ uma energia que flui. Qualquer coisa que contribua para
obstruir o livre fluxo dessa energia limita a sua capacidade de senti-la e
vivencid-la.

O mantra, por outro lado, tem resultados benéficos para todos e pode ser

utilizado para eliminar sentimentos que impedem ou de alguma forma



limitam a prosperidade interior. Os sons seminais dos mantras agem
diretamente dentro e sobre o corpo sutil; mas esse conceito serd discutido
posteriormente.

A principal li¢do da prosperidade interior é contar com o que vocé tem e
nio se preocupar em saber se os seus sentimentos de prosperidade sio
pequenos ou ndo. Trabalhe com eles, cultive-os, e eles vdo crescer. E
praticamente impossivel trabalhar com algo que vocé nio tem, mas isso é
algo de que a mente tenta convencé-lo. Em vez de focar os aspectos
positivos que tem na vida e se empenhar em nutri-los, a mente concentra a
aten¢do nos aspectos negativos e nas coisas que nio temos, o que faz a
prosperidade interior diminuir.

E da natureza humana olhar para uma situacio ruim na vida e tentar se
concentrar em algo contririo como forma de escapismo, em vez de
estabelecer metas realistas para alcangar o sucesso. Eis um exemplo. Se vocé
¢ uma pessoa negativa, simplesmente dizer repetidamente a si mesmo “Eu
sou sauddvel” nio vai tornd-lo mais sauddvel. Utilizada dessa maneira, a
afirmac@o nio funciona, porque vai contra 0 que tanto a mente quanto o
coracdo sabem ser verdade. Se vocé usar as afirmagdes em conjunto com a
prosperidade interior e seu propédsito de vida e combind-las com metas
realistas que estejam de acordo com a prosperidade interior que sente, o
sucesso serd um resultado natural. Por exemplo, se uma pessoa pouco
sauddvel sabe que nio é saudavel e toma medidas apropriadas para recuperar
a saide, enquanto diz a si mesma “Estou me empenhando para reequilibrar
a minha saide e o meu bem-estar”, a afirmacio serd verdadeira e contribuird
para criar uma dinimica positiva que ao longo do tempo vai levi-la a
estabilidade nessa busca. Sempre que uma afirmagio atua em sintonia com a
sabedoria do coragio, ela gera um impulso para o cultivo da prosperidade
interior. No entanto, o maior desafio que as pessoas enfrentam é eliminar

todo o lixo e os pensamentos condicionados que agem para impedir a



prosperidade interior. Por meio de um trabalho intenso para eliminar as
formas-pensamento condicionadas da mente e a0 mesmo tempo honrar o
refugio interior e os sonhos do coragio, o progresso em diregio 2
prosperidade equilibrada, tanto interior quanto exterior, é possivel.

Vamos agora examinar os diferentes tipos de temperamento e
constitui¢des corporais, para vocé aprender a identificar o que todos eles
significam e a trabalhar com as suas energias vibracionais, de modo a
cultivar em si mesmo a melhor pessoa que pode ser. A compreensio de
algumas nog¢des basicas sobre a mente e o papel do coragio na cura ird lhe
dar uma base sélida para descobrir que tipos de técnica funcionam melhor
para vocé. Independentemente das técnicas que usa, o segredo do seu
sucesso vem da compreensido que vocé tem tanto da sua mente quanto do

Seu coracao.



Capitulo Dois

Tudo sobre
O corpo energético

Até agora verificamos superficialmente o que é cura vibracional e como ela
estd conectada a mente, ao intelecto, ao coragio e aos sentimentos. Esses
quatro componentes estdo relacionados com os aspectos animicos da triade
corpo, mente e alma, além de causar um impacto direto sobre o que
acontece no corpo fisico. Eles sdo partes indispensaveis da vida e da sadde, e
entender melhor como funcionam trard muito mais profundidade a sua
jornada de cura. Neste capitulo, vamos discutir o que ¢ energia sutil, suas
diferentes origens e como cultivi-la dentro de si mesmo. Também vamos
examinar o corpo de energia sutil e cada um dos sete chakras principais,
além de outros trés de grande importincia para a saide e a cura. Com essas
informacgoes ja é possivel compreender as nog¢des basicas de temperamento
individual e constitui¢do fisica, que vamos discutir em termos de gunas e

elementos da natureza.

Energia sutil — O que €?

O que confere as pessoas a sua aparéncia tGnica, a sua personalidade, os seus
talentos e desejos? O que faz de cada pessoa um individuo Gnico? Tudo isso

¢ fruto da disposicio interior e dos componentes sutis da vida, o que inclui a



energia sutil conhecida como prana ou 47, e o corpo sutil, que consiste nos
chakras, nos gunas e nos cinco elementos. Vamos comecar pela energia sutil,
o que ¢, o que ndo ¢ e como ela pode ser conceituada.

Vocé alguma vez ji conseguiu perceber a energia sutil? Jd sentiu o vértice
de energia dos seus chakras ou um formigamento nas mios depois de
esfregd-las? Alguma vez ji passou por uma sessdo de cura energética que lhe
deu a sensagio de que algo se movia dentro de vocé, embora nio conseguisse
descrever o que era? Sinto a energia, de uma forma ou de outra, desde que
eu era pequena, mas uma das experiéncias mais antigas e notaveis que tive
aconteceu quando fui levada a um acupunturista. Achei fascinante que ele
conseguisse fazer o meu corpo todo vibrar sé enfiando agulhinhas finas na
superficie da minha pele! Isso definitivamente me obrigou a deixar de lado o
pensamento convencional com relagdo a satde e a cura. Quando crianca, eu
ndo sabia o que era chakra ou energia sutil; sé sabia que algo incrivel e tinico
estava acontecendo dentro de mim.

Aos vinte e poucos anos, decidi aprender mais sobre energia sutil e os
aspectos invisiveis da vida para aprofundar a minha compreensdo sobre ela.
Vou resumir o que aprendi de uma forma pritica e objetiva. A base do corpo
sutil ¢ um sistema interconectado de canais de energia sutil que abrange
todo o corpo, tanto o energético quanto o fisico. Esses canais condutores de
energia sutil (semelhantes a nervos) sio em geral chamados de meridianos
ou nadis. Segundo os Vedas, uma das antigas escrituras espirituais da India,
existem ao longo do corpo 72.000 nadis, que atuam em conjunto, como
canais para levar a energia sutil ao corpo todo, e sdo também os condutos de
energia que interagem com aquilo a que nos referimos como chakras.

A energia sutil é a forca vital inata que existe em todos nds. Vocé pode
pensar nela como vitalidade, motivagio, impulso ou qualquer outro conceito
mais comum. Trata-se da for¢a sutil que impulsiona todos os outros

aspectos do ser (os processos inatos bioldgicos, a capacidade do corpo para



se curar, o carisma da pessoa) e é também o combustivel que usamos para
concretizar os nossos sonhos. A energia sutil é comumente chamada de ¢4,
gi ou prana; sendo chi e ¢i palavras chinesas, e prana, uma palavra sanscrita.
Estou definindo essas palavras agora para que vocé saiba, ao ouvir falar delas
em outro lugar, que todas se referem a mesma energia subjacente.

Uma pergunta comum sobre a energia sutil é a relacdo entre ela e a
energia kundalini. A kundalini é definitivamente energia sutil, mas nem
toda energia sutil é kundalini. Existem muitas opinides divergentes sobre as
diferencas entre a energia sutil e a energia kundalini. As pessoas tém
diferentes experiéncias com base em sua prépria predisposicdo, seu
temperamento, sua tradi¢io religiosa ou espiritual, seu cardter e seus desejos,
o que torna impossivel dar a kundalini uma defini¢do tGnica. Nio existem
duas pessoas que experimentem a kundalini, ou energia sutil, exatamente da
mesma maneira. Para facilitar a conceitualizagio e o discernimento interior,
digamos que a diferenca mais notdvel seja a fonte de onde elas provém. A
energia sutil pode ser cultivada de viarias maneiras, tanto interna quanto
externamente, enquanto a kundalini vem exclusivamente da parte mais
profunda do nosso ser. Além disso, as diferencas tangiveis sdo sentidas
quando essas duas energias sdo vivenciadas, embora essas diferengas em
geral decorram principalmente da intensidade da experiéncia, pois elas
podem se manifestar de maneiras semelhantes. Repetindo: a kundalini ¢é
definitivamente energia sutil, mas nem toda energia sutil é kundalini.
Embora a energia sutil e a kundalini utilizem a mesma energia, a kundalini
tem a consciéncia da Alma como for¢a direcionadora e substincia primadria,
ou seja, determinando como a energia sutil se move e de onde ela deriva.
Vocé pode pensar na kundalini como a prépria Alma, movendo sua
consciéncia unificada através do corpo. A Alma como centelha de Deus e do
eu, a forma microcésmica do universo macrocésmico, ji contém tudo dentro

dela. Como tal, ndo necessita de nenhuma outra fonte de onde extrair sua



energia. A experiéncia da energia kundalini pode ser muito intensa, pois ela
¢ uma forma pura de poder, incomparivel a qualquer outra coisa. Para
algumas pessoas, essa intensidade se expressa na forma de uma alegria e uma
felicidade impressionantes! Para outras, pode ser muito dolorosa e causar
um grande medo e doencas fisicas reais. Tudo depende do que estd
armazenado dentro do corpo sutil.

Nem todos os corpos sutis encontram-se nas mesmas condi¢oes, e isso
fica evidente quando as pessoas enfrentam problemas com a energia
kundalini. Em termos praticos, todo ser humano possui os mesmos
componentes, os mesmos nadis, os mesmos chakras e 0 mesmo sistema de
energia sutil, mas, se esse sistema funciona bem ou nio, isso depende da
pessoa. O corpo sutil pode ser forte e robusto ou débil e frigil. Ele pode ser
fortalecido por meio da pratica aplicada ou enfraquecido por negligéncia e
autoabandono. Também pode enfraquecer ao longo dos anos e desenvolver
bloqueios que impegcam o livre fluxo da energia. Para que uma pessoa viva
na sua melhor forma, do ponto de vista emocional, fisico e espiritual, seu
corpo sutil precisa estar forte e em boas condi¢des. Para cultivar suas
capacidades parapsiquicas ou de cura, é preciso ter um corpo sutil forte e
robusto.

Pense no corpo sutil como uma limpada e, na energia sutil, como a
eletricidade que acende a lampada. Se a lampada é de 60 watts e a pessoa a
liga a uma rede de 200 watts, a corrente queima a limpada. Sem ela, a
eletricidade ndo tem um canal por onde se expressar e acender a luz. Tentar
compreender a energia sutil e trabalhar com ela por meio de um corpo sutil
fraco é como tentar passar uma corrente de 200 watts por uma limpada de
60 watts; ele nio funciona e pode causar problemas. Um corpo sutil cheio
de bloqueios é como uma pia entupida. Os canos precisam ser desobstruidos
para que a dgua possa fluir livremente. Tanto a eletricidade quanto a dgua

sdo boas analogias para explicar como a energia sutil flui pelo corpo sutil,



pois ela se expressa de diversas maneiras diferentes! Pode assumir
caracteristicas diferentes de acordo com as inteng¢des, o foco e a for¢a de
vontade da pessoa. Também se expressa de maneiras variadas, dependendo
da parte da mente, do corpo e do sistema energético em que estd. As vezes
ela é suave e fria e, outras vezes, pode ser quente, ardente e eletrificada!

A energia sutil recebe diferentes nomes de acordo com o lugar em que ela
se encontra no corpo e a sua fungdo, mas trata-se basicamente da mesma
substancia. Vamos usar a luz solar como exemplo. A luz solar contém nela
todo o espectro de cores do arco-iris, embora ndo consigamos ver cada uma
dessas cores ou frequéncias quando estio combinadas sob a forma de luz
solar. A energia sutil também contém muitas frequéncias diferentes que
formam um todo unificado quando se combinam numa corrente. A
percep¢do e a intencdo fazem com que a energia assuma frequéncias
distintas (assim como os raios solares) e uma personalidade Gnica. Isso ficard
mais claro quando descrevermos os chakras e as diferentes fontes de energia

que eles contém.

Uma ideia geral sobre os chakras

Os chakras sao pontos focais de energia do nosso corpo que resultam de
uma convergéncia de energias sutis. Os nadis do corpo sutil transportam
energia sutil de um lugar para o outro, se intercruzam e formam uma
complexa rede de condutores que levam energia ao longo de todo o corpo.
Os principais pontos de intersec¢do dos nadis sdo os chakras. Qualquer
parte do corpo em que haja numerosos, talvez milhares, pontos de
intersecdo de energia é um local de poder, que afeta todos os niveis do ser,
incluindo a mente, o corpo, as emogdes ¢ a alma. A alma em si é
praticamente impenetrdvel e permanece sempre a mesma, mas as Nossas
percep¢des dela, o acesso a ela e a capacidade de funcionar em harmonia

com o resto do corpo, com a mente e com as emogdes sdo afetados pela



forma como a energia se move no sistema de corpos sutis e nos chakras, em
particular.

Existem literalmente centenas de livros que tratam da estrutura do
chakras, dos mantras e de tudo que vocé poderia querer saber a respeito,
entdo aqui vou tratar apenas dos fundamentos bdsicos dessa estrutura (para
que vocé possa visualizd-la) e me aprofundar muito mais na consciéncia e no
temperamento de cada um desses centros de energia do corpo. Cada chakra
¢ unico, e seu funcionamento de todos eles em conjunto faz de nés um todo
unificado. Quando os chakras nio estio em harmonia, nio estdo
equilibrados ou apresentam bloqueios que impedem o livre fluxo da energia
através deles, o nosso estado de espirito, nosso temperamento, nosso
comportamento e até mesmo nossa satide fisica podem ser afetados.

Os chakras foram comparados a uma flor de 16tus, cada um deles com um
determinado numero de pétalas. As pétalas dos chakras representam as
diferentes capacidades da mente, ou centros cerebrais, e também sio
conhecidas como dalas. A analogia com uma flor é benéfica, visto que
invoca um sentimento de beleza e assombro que ¢ essencial para cultivarmos
a prosperidade interior mencionada anteriormente. Cada pétala de um
chakra é um ponto focal para uma energia tnica. Os primeiros seis chakras
principais do corpo tem um total de cinquenta pétalas — cinquenta
emanacdes diferentes de energia! Essas cinquenta pétalas sdo repetidas vinte
vezes cada uma, formando o 16tus de mil pétalas do chakra da Coroa, que
contém as mesmas dalas dos primeiros seis chakras e funciona quando essas
energias atuam juntas em harmonia, como partes de um todo. Cada uma
das vinte repeti¢coes das dalas tem uma frequéncia energética maior do que a
anterior, aumentando a sua poténcia no chakra da Coroa. O fato de esse
chakra, muitas vezes considerado a sede da iluminagio, ndo conter nada que
nio sejam as mesmas energias encontradas nos principais chakras do sistema

do corpo sutil, atuando juntas num unico mecanismo, é uma indicagio



ainda maior da unidade de tudo o que somos e contemos. O chakra da
Coroa nio pode se mostrar totalmente funcional, aberto e receptivo
enquanto tudo o que ele contém (que ¢ tudo o que existe dentro de nds) nio
esteja funcionando como uma unidade e em harmonia.

Todos os chakras tém um uma mantra ou uma frequéncia vibracional que
corresponde as suas energias. Os primeiros cinco chakras também tém
elementos correspondentes que se relacionam as nossas percepcoes
sensoriais da vida. Vou me concentrar nos conceitos relacionados com os
chakras que n@o sao amplamente discutidos em outras fontes, mas que ainda
assim sdo cruciais para a saide, o bem-estar e a compreensio do que cada
um de nds realmente é.

Muitas pessoas nio sentem diretamente seu corpo sutil. A energia sutil
como um todo é algo que precisamos aprender a cultivar e trabalhar — ter
uma compreensdo intelectual dela nio é suficiente. A discussio sobre
conceitos complexos relacionados aos chakras que apenas pessoas com
extensa pratica espiritual ou de meditacio podem conhecer por experiéncia
prépria exclui aqueles que simplesmente querem se conectar com eles. E,
embora eu possa transmitir uma série de informagoes sobre os chakras, a
menos que a pessoa as vivencie diretamente e saiba como trabalhar com a
energia sutil, elas ndo serdo de muita serventia.

Uma boa maneira de qualquer pessoa comegar a compreender a energia
sutil é procurar aprender sobre o seu préprio guna (sattva, rajas e tamas) e
sua composi¢io elementar (Terra, Ar, Fogo, Agua e Eter) por meio da
experiéncia direta. O guna neste contexto se relaciona diretamente com
temperamento ou o cariter individual, ao passo que a composi¢do elementar
estd relacionada tanto com as tendéncias que moldam o estilo de vida
quanto a composi¢ido do corpo fisico. A experiéncia direta disso tudo sé
acontece quando a pessoa é capaz de identificar conscientemente quais

gunas ou elementos sio mais poderosos em sua vida, num determinado



momento. Depois que a experiéncia direta do temperamento ou da
composicio corporal é despertada, a pessoa pode aprofundar seu processo de
aprendizagem integrada. Se vocé se dedicar ao estudo e a exploragio do seu
préprio temperamento, poderd aprender a discernir o que o faz ser o que é.
Esse processo de aprendizagem integrada comega com o conhecimento
interior, que por si s6 ja contribui para eliminar seus conceitos equivocados.

Aqui estdi um exemplo pessoal. Gosto de atividade e agitagio, mas
também adoro ficar na minha casa, em frente a lareira. Meu intelecto se
alimenta da contemplagio e da investigacdo. Aprecio a boa comida e as boas
companhias, com moderagio. Gosto de soliddo, com moderac¢io. Gosto da
natureza e do inverno e do barulho de dgua corrente. Adoro perfumes e as
paixdes bdsicas da vida. Amo a musica, o canto e a danga. Sou flexivel e
gosto de ouvir, mas quando estabeleco um curso de agio, sigo em frente até
o fim, com foco e devogio.Valorizo o sagrado acima de tudo.

Gragas a todo esse conhecimento sobre mim e de virios anos de
contemplac¢io e aprendizagem, fui capaz de perceber que sou uma pessoa de
Terra, Fogo ¢ Eter, tanto no temperamento psicolo’gico € no que se refere
aos gunas e 4 composi¢io corporal, quanto nas tendéncias, que se referem
aos elementos. Esses atributos serdo explicados em maiores detalhes quando
aprendermos sobre os gunas e os elementos, no Capitulo 3.

Vamos estudar os chakras e como eles se relacionam com o temperamento
e a composi¢do. Ao compreender até mesmo as informacdes mais bdsicas
sobre o seu préprio temperamento, vocé pode trabalhar de modo eficaz com
a energia de cada chakra, para trazer equilibrio, prosperidade interior e

vitalidade a sua vida.

Primeiro Chakra (Muladhara)
A Base da Vida Fisica



O primeiro chakra do corpo fica préximo a base da coluna, entre o anus e os
érgdos genitais. E chamado de primeiro chakra, chakra da Raiz, ou pelo
nome Muladhara. Muladhara significa “apoio bdsico”, e isso é exatamente o
que a energia desse chakra oferece as pessoas. Ele oferece uma base a todos
os aspectos da vida. E considerado a morada da alma, a kundalini, e o lugar
a partir do qual se constréi alicerces. Para que qualquer coisa construida na
vida possa ser estivel, quer se trate de uma casa ou de uma ideia, é preciso
que ela tenha uma base sélida. Sem alicerces, o que se pode construir? Com
uma base frigil, tudo o que for construido nio serd mais estivel do que um
castelo de cartas. A solidez desse chakra apoia-se também no seu elemento

correspondente, que é a Terra.
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As pétalas desse chakra relacionam-se as paixdes primitivas da vida. Se
essas paixdes sdo escassas, elas sdo expressadas como necessidades. Se essas
paixdes estdo presentes e integradas a um estilo de vida saudével, vio ser
vivenciadas como alegria e até mesmo felicidade. As paixdes primitivas da
vida incluem a comida, porque uma boa dose da energia sutil necessaria para
a sobrevivéncia vem da comida; sexo, porque o sexo é relaxante e a
procriagio é necessdria para a sobrevivéncia da espécie humana; sono,
porque o sono ¢ necessirio para a cura e a integracdo; e por fim a paz,
porque a paz ¢é essencial para nos sentirmos ligados ao universo. Uma pessoa
nio pode sentir uma total conexdo com a alma ou o universo sem um
sentimento subjacente de paz que dissipe a divida e a discérdia. Esse tipo
de paz nio significa ter uma disposi¢do ou um cardter pacifico, mas se sentir
completamente seguro na vida e com o que ela apresenta. E essa paz
profunda que faz com que sejamos mais dinimicos e destemidos no mundo.

Embora a vida tenha muitos tons de cinza, situagbes e percepcoes
complexas, a maneira como nos relacionamos com nds mesmos, com as
nossas paixoes mais fundamentais e com a energia do chakra da Raiz precisa
ser muito bem definida; preto no branco, como se diz. A ambiguidade na
percep¢io ndo ¢é aceitivel quando se trata da construgio de bases sélidas na
vida. O elemento Terra, que corresponde ao chakra da Raiz, também ¢
solido e fixo, mas ¢ um lugar fértil para o crescimento. Como esse chakra
concede alicerces e suporte para toda a vida, ele é considerado a sede do
caminho de vida Unico de cada pessoa e do seu chamado pessoal, também
conhecido como dharma. Se o dharma nio ¢ vivido e alimentado a partir do
chakra da Raiz, ndo pode crescer e se desenvolver em qualquer outra parte
do corpo sutil ou da vida.

Para que a energia flua liviemente no chakra da Raiz, tem de haver um
equilibrio entre os impulsos bioldgicos basicos e o propédsito de vida.

Quando hd um equilibrio entre essas duas expressdes muito primitivas e



aprendemos a controld-las, fazendo-as atuar em conjunto e no uma contra
a outra, a energia do chakra da Raiz pode funcionar como um todo e de
forma completa. Gosto de pensar nisso como a “cartilha da vida”: muito
sono nos leva a inércia e a preguica; pouco sono nos sobrecarrega e nos leva
a exaustdo. Muita comida nos leva a obesidade e a um corpo pouco saudavel,
pouca comida nos deixa sem energia, e assim por diante. As consequéncias
de muito sexo ou pouco sexo dependem de virias outras questdes que nio
podem ser tratadas em poucas linhas. Ndo se pode sentir paz até que esses
trés outros elementos (a relagio com o sono, a alimenta¢io e a sexualidade)
estejam em equilibrio.

Por causa da conexdo do primeiro chakra com o dharma e com o caminho
de vida em geral, com alicerces sélidos e uma energia sutil poderosa, ele
também ¢ visto como o lugar, dentro de nds, que produz ou remove
obsticulos na vida. Seria 6timo ter um chakra da Raiz muito sélido e bem
definido desde o nascimento, mas a vida nem sempre acontece dessa
maneira. Construir alicerces fortes é algo que leva tempo e requer muito
trabalho interior para entendermos o que precisamos fazer e cultivarmos a
conflanga necessdria para sairmos em busca da nossa vocagdo na vida. O
primeiro chakra é ao mesmo tempo um ponto de partida para
estabelecermos inten¢des claras e habitos saudiveis e também um ponto-
final. Uma das tltimas coisas que se alcanca por meio do equilibrio entre a
mente, o corpo e a alma é uma base sélida para sustentar tudo na vida, de
forma inequivoca, em todas as situa¢des. Quando o primeiro chakra torna-
se essa sustentagdo, sem que seja necessirio despender uma energia muito
grande para manté-lo equilibrado e bem condicionado, a vida pode chegar a
qualquer patamar que estivermos dispostos a alcancar.

As modalidades com base no temperamento (guna), descritas no Capitulo
6, sio bons pontos de partida para se trabalhar a energia do primeiro chakra.

O temperamento e o caminho de vida sdo o que produz a energia poderosa



e equilibrada do primeiro chakra. No Capitulo 6, vocé também vai
encontrar uma Técnica para Cultivar a Prosperidade Interior, que vai
proporcionar uma base sélida e uma plataforma para vocé crescer a partir do

primeiro chakra.

Segundo Chakra (Svadhisthana) —
A Morada do Eu

O segundo chakra do corpo fica na parte inferior do abdémen, entre o
umbigo e os 6rgios genitais. Ele é conhecido como chakra Svadhisthana,
que significa “morada do eu”. Embora a alma propriamente dita nio esteja
no segundo chakra, por uma série de razdes ¢é ali que reside a nossa
percepgio dela e da vida. Tudo o que existe é sempre visto através das lentes
da percep¢io, por isso as nossas percep¢des tém de ser claras para que
sejamos equilibrados, saudaveis e realizados. Como ji foi mencionado, as
percepcoes vém tanto dos sentimentos quanto da mente, que ¢ influenciada
pelas formas-pensamento e pelo contato sensorial do olfato, do paladar, da
visdo, do tato e do som, que tém uma correlagio direta com os elementos. O
segundo chakra é o inico que mantém em seu interior as vibragoes de todos
os elementos exceto as do éter, como uma forma de nos ensinar a sentir a
vida e as experiéncias.

O segundo chakra também se relaciona com os conceitos de pureza do ser
e da forga intrinseca que vem da pureza. A pureza é um conceito que se
refere especificamente ao individuo em questio, e ndo uma nog¢io uniforme
de algo puro ou impuro. E sobre como vocé se relaciona com os aspectos
Gnicos de si mesmo, a sua composi¢do elementar tnica, o seu dharma, o seu
temperamento e suas experiéncias de vida combinadas. Se qualquer um
desses elementos estiver fora de sintonia, surgirdo bloqueios energéticos no
segundo chakra. Se experiéncias e impressoes sensoriais ao longo da vida

fizeram com quc a pcessoa s€ desconectasse do seu eu interior, isso se



manifestard por meio de bloqueios na energia desse chakra, que também
estd estreitamente relacionado com a capacidade de fluir, devido a sua
ligagdo com o elemento Agua.

Para entender melhor o que quero dizer com o conceito de pureza do eu,
pense numa crianga pequena ou num bebé. Os bebés choram quando estio
infelizes ou querem alguma coisa e riem quando estio felizes. As criangas
expressam exatamente o que sentem (“Eu quero sorvete agora!”), sem sequer
pensar a respeito. Trata-se de uma expressio totalmente pura e imparcial do
sentimento, sem o filtro da mente. Isso é o que se entende por pureza do eu:
sem filtrar a expressdo auténtica. As criancas nio se sentem constrangidas
com as situagdes até que sio ensinadas a se sentir assim. As criangas nio
sentem vergonha até que aprendam esse sentimento com alguém. Isso
significa que as criangas estdo sempre no presente e nio sio afetadas por
formas-pensamento da mente. Como tal, elas sio puramente elas mesmas e
seguem apenas o cora¢do, sem se deixar levar pela mente ou pela razio. Isso
¢ muito dificil para os adultos, por causa dos padroes aprendidos e dos
condicionamentos mentais que todos temos e contaminam a percepgio que
temos da vida e a pureza do eu.

Quando a mente e as formas-pensamento entram em cena, elas mudam
as percep¢des do eu e a maneira pela qual nos relacionamos com a nossa
natureza inata e com o nosso dharma. Por causa dessa conexdo entre a
percep¢io e as formas-pensamento, o segundo chakra é considerado a base
da mente subconsciente. As percepgdes sio reflexos das nossas experiéncias
de vida acumuladas. Uma das grandes forcas do segundo chakra é a
capacidade de ser flexivel, de integrar novidades a nossa realidade, para que
pOSSAmMos Nos tornar o que qUeremos.

A for¢a pessoal e a pureza do eu estdo intrinsecamente interligadas
porque, quando adequadamente cultivado, o que é puramente seu eu se

torna forte e robusto com o tempo. Se nutrir a esséncia do seu ser, vocé vai



crescer. No entanto, se nutrir falsas percepcoes de si mesmo, essas falsas
percepcoes também vao crescer. Sua vida € o jardim das suas percepgdes; se
vocé ndo se livrar das ervas daninhas, elas vio crescer junto com as flores,
ofuscando a sua beleza. Para ter um jardim bonito, as ervas daninhas tem de
ser arrancadas para que as flores recebam todos os nutrientes e a atengdo de
que precisam para crescer. Para que seu eu se desenvolva forte, as ervas
daninhas das falsas percepc¢oes precisam ser arrancadas, de modo a nio
obstruir o fluxo do que vocé realmente é. E preciso for¢a para eliminar tudo
que pode tentar impedi-lo de ser vocé mesmo. Portanto, para ser puramente
vocé mesmo, também € preciso ter for¢a interior.

Devido 2 ligaciio com a natureza fluida da Agua e com a receptividade ao
que experimentamos na vida, o segundo chakra é um recurso importante
para estabelecermos limites muito saudaveis e bem-definidos para o eu. Os
limites sdo a for¢ca do segundo chakra, que é essencial para termos
percepcoes claras de ndés mesmos. Quando nio estabelecemos nossos
limites, os pensamentos e sentimentos de outras pessoas podem facilmente
nos afetar e influenciar nossos sentimentos e percep¢des da vida. Quando as
fronteiras do segundo chakra nao sio fortes, seus sentimentos se misturam
com os sentimentos e percepcdes das outras pessoas e passa a ser dificil saber
quem realmente somos e no que realmente acreditamos. A individualidade e
uma no¢io clara do dharma sio resultado de fronteiras bem-definidas. Sio
elas que criam o nosso veiculo individual para a mente e o corpo, o modo
como eles se relacionam com as experiéncias da vida e a prépria alma
percebe a vida. Até que ponto vocé acha que conhece e vive o seu dharma?
Vocé tem uma nogio clara do seu propésito na vida, das suas preferéncias e
aversoes, dos seus desejos? Ou esses sentimentos variam de acordo com o
que vocé estd fazendo ou das pessoas com quem esti? Se vocé descobrir que
suas percepcoes mudam com frequéncia ou ndo sdo muito claras, saiba que

isso € porque a energia do segundo chakra precisa se desenvolver um pouco



mais e seu eu precisa estabelecer fronteiras mais robustas. Experiéncias
negativas na vida, sofrimento e violéncia afetam esse chakra e exigem
muitos cuidados e trabalho de cura para que seu equilibrio seja
restabelecido. Vocé se sente uma vitima ou considera a vida uma tela em
branco, onde pode pintar a realidade que mais lhe agradar?

A natureza fluida do segundo chakra é decorréncia das suas energias
criativas. Podemos criar a nossa realidade aprendendo sobre os ciclos e
energias da criatividade, da preservacio e da destrui¢do. Toda cura decorre
da nossa capacidade de mudanca, ou fazendo uma regido ferida se integrar
outra vez, preenchendo-a e lhe dando suporte com energia nutritiva, ou
destruindo qualquer manifestagio negativa que prejudique o nosso bem-
estar. As duas coisas requerem fluidez, poder de mudanga e conexio com a
esséncia do eu; disposi¢do para deixar o que € antigo e doloroso e para dar as
boas-vindas ao todo e ao carinho por si. Como a vida nem sempre traz
experiéncias boas, a capacidade de fluir e de mudar nossas percep¢oes nos
leva a ver o lado bom de qualquer situagido e descartar com facilidade o
ruim. Tendéncias para a tristeza e para a preocupacio indicam fraqueza no
segundo chakra e mostram que precisamos aprender a fluir e cultivar nossa
prosperidade interior.

Ao descrever o primeiro chakra, tratamos das paixées primais da vida. O
segundo chakra ¢ onde essas paixdes adquirem forma e ddo base as
experiéncias da vida. As paix6es da vida estdo associadas ao temperamento e
4 composicio corporal (os gunas e os elementos que descreveremos no
Capitulo 3), e as experiéncias de vida do individuo moldam o que ele se
torna. A natureza fluida do segundo chakra nos ajuda a curar, mudar, crescer
e lidar com todos os aspectos da vida. Limites sélidos nos ajudam a saber
com clareza quem somos e nos preserva de sentimentos que nio nos
beneficiam. A combinag¢io de limites bem-definidos e uma natureza fluida

propicia equilibrio as experiéncias da vida e pode ser usada de um modo



positivo, para determinar o que queremos e nos ajudar a seguir a nossa
vocagao.

O Capitulo 6 apresenta técnicas e métodos para trabalharmos com o
elemento Agua (como a Técnica de Purificagio com o Elemento Agua), 0

que serd extremamente benéfico para o trabalho com as energias do segundo

chakra.

Terceiro Chakra (Manipura) —
A Cidade das Joias

2

O terceiro chakra estd localizado entre o umbigo e a base do esterno. E
conhecido como chakra Manipura, que significa “cidade das joias”, em
sinscrito. Trata-se da sede do elemento Fogo, da for¢a de vontade, do poder
pessoal e do desejo. Também estd ligado ao sentido da visdo. Por ser o
chakra com provavelmente a maior concentragio de energia sutil, ele irradia
prana (forca vital) para outras regides do corpo e abastece o corpo todo com
energia sutil. Pessoas com grande carisma tem um terceiro chakra muito
forte. Os agentes de cura sabem como usi-lo para se manter saudaveis,
positivos e equilibrados e para direcionar sua energia para a pratica de cura.
Vocé ja se sentiu enjoado ou com dor de estdomago depois de alguém lhe
dizer ou fazer algo que o tenha desagradado? Isso aconteceu porque essa
pessoa afetou o seu poder pessoal e seu autocontrole, no terceiro chakra.
Tudo o que deseja na vida, o terceiro chakra traz para vocé. Esse é o lugar
onde aquilo que estd acontecendo a vocé no nivel sutil comeca a tornar-se
perceptivel no mundo fisico. A energia desse chakra mostra se a sua vida
estd beneficiando seu progresso ou no. As pessoas de sucesso sabem como
usar sua for¢a de vontade e seus desejos para dar forma a tudo que desejam
criar na vida. Quando a energia sutil abastece as nossas intengoes, as coisas
acontecem e os nossos desejos se manifestam. Pessoas sem éxito dispersam

sua energia em muitas atividades diferentes ou nio sio claras quanto aos



seus desejos. Quando temos desejos demais, nenhum deles atrai a nossa
inteng@o plena e o foco necessirio para tornarem-se realidade.

Como jd mencionamos na se¢io correspondente ao segundo chakra, o que
desejamos na vida sé se tornard realidade se estivermos equilibrados e
conseguirmos desenvolver nosso senso de identidade. Quando as energias
do terceiro chakra estio em ac¢do e fluindo livremente, o desejo entra
naturalmente em sintonia com o nosso mais elevado potencial e com o
nosso dharma. Quando hd medo ou outras emogdes negativas, a pessoa se
desvia do seu dharma e sua energia prinica enfoca outros desejos menos
importantes. Os trés principais sentimentos que prejudicam o fluxo da
energia dos primeiros trés chakras sio a cobica, a luxtria e o desejo egoista,
respectivamente. Quando qualquer um dos trés ou todos eles consomem os
pensamentos da pessoa, a energia dela é dispendida no cultivo desse
sentimento e nio na realiza¢do do seu propésito de vida.

Quando desejos de qualquer espécie sao bloqueados, surge a raiva. Pessoas
com raiva sempre tém algum tipo de bloqueio no terceiro chakra. O medo ¢é
outro trago negativo que se acumula no terceiro chakra e contribui para
obstruir o nosso poder de realizagio em qualquer nivel. A maioria dos
bloqueios energéticos ocorre nos trés primeiros chakras, porque esses sio os
chakras que afetam diretamente a forma como nos relacionamos com os
outros ¢ com o mundo em geral. Os relacionamentos sio uma das grandes
licbes da vida, e pode levar muito tempo para que sejam equilibrados.
Quando o terceiro chakra estd funcionando corretamente, a pessoa ¢
positiva e otimista, carismdtica e um lider natural. A negatividade percebida
interiormente ¢ tdo insignificante que ¢é facilmente sobreposta pela
perspectiva positiva. As pessoas que tém um terceiro chakra bem
desenvolvido conseguem sem muito esfor¢o o que querem na vida, mesmo

que esses desejos ndo sejam o melhor para ela. Para assegurar que os nossos



desejos estejam em sintonia com o nosso dharma, a energia do primeiro, do
segundo e do terceiro chakras precisam estar em equilibrio e harmonia.

O nome Manipura, ou “cidade das joias”, alude ao potencial infinito que
esse centro de energia contém e pode ser usado para nos proporcionar os
nossos maiores sucessos na vida e realizar todos os nossos desejos. Todo
mundo tem dificuldades na vida, isso é o que faz dela uma oportunidade de
crescimento. As pessoas de sucesso tém dificuldades também, e talvez ainda
mais do que a maioria das pessoas, mas esse sucesso ¢ resultado de como
elas encararam os desafios. Qualquer desafio pode ser superado com
conhecimento e a¢des adequadas e, talvez ainda mais importante, a atitude
apropriada de autoempoderamento. Quando estamos de posse da nossa
forca pessoal, sempre encontramos uma maneira de superar qualquer
dificuldade. Devido a sua energia pranica densa, o terceiro chakra ¢
fundamental em toda a cura. Quando sabemos dirigir esse fluxo de energia,
curar a nés mesmos e as outras pessoas ¢ algo perfeitamente tangivel.

As técnicas que se relacionam com o guna rajas e com o elemento Fogo
sdo, ambas, muito eficazes para estimular o terceiro chakra. As duas sdo
descritas no Capitulo 6. A técnica Visualizagio para se Abastecer de
Energia Sutil é um 6timo ponto de partida. Se vocé pratica yoga ou outros
tipos de atividade fisica, saiba que técnicas que envolvem a drea abdominal e
do umbigo estimulam a energia do terceiro chakra. A atividade fisica é uma

boa maneira de trabalhar essa energia e realmente senti-la no nivel fisico.

Quarta Chakra (Anahata) —
O Som néo Produzido

O quarto chakra é conhecido como Anahata, que em sénscrito significa
“som ndo produzido® e refere-se ao sentido do toque. Muitas pessoas
pensam nele como o chakra do Coragao, mas isso é um equivoco. Vamos

descrever o chakra Hridaya (chakra do Coragdo) em detalhes mais adiante



neste capitulo. O chakra Anahata é um ponto do corpo sutil onde ocorre
uma convergéncia de energias, o que leva a possibilidades infinitas e a
possibilidade muito real de estarmos completamente em sintonia tanto com
0 universo exterior quanto com o nosso universo interior. Quando o
trabalho exterior e o interior estio em harmonia, temos um potencial
infinito de criagdo, expressio e alinhamento com o propdsito da nossa vida.

O quarto chakra é um ponto focal. E onde vemos, vivenciamos e
percebemos a informagao acumulada de todos os chakras abaixo e acima do
Anahata. Esse centro de energia funde tudo o que vocé é e lhe di a
capacidade de perceber todo o seu potencial. A vozinha quase imperceptivel
da intui¢io vem desse chakra; quando a pessoa aprende a trabalhar com essa
energia, o conhecimento assume um significado totalmente novo. Em vez
de memorizar e assimilar informacdes externas, de livros ou pessoas, o
conhecimento passa a vir espontaneamente de um saber interior.

O verdadeiro saber nio depende do nosso grau de instrugcdo. O
conhecimento exterior pode ajudar a estimular a sabedoria interior que
todos temos dentro de nds, mas o profundo conhecimento interior vem de
um lugar de siléncio, quietude e energia potencial, tudo que o quarto chakra
representa. Anahata significa som ndo produzido; isso ¢é significativo,
porque, quando o som ¢é audivel, ele é uma frequéncia energética criativa
que se move numa direcdo especifica e com uma finalidade especifica. O
som ndo produzido refere-se ao potencial que estd dentro de nés, que estd
dormente e precisa de um catalisador para levd-lo para fora. S6 quando
conseguimos perceber com clareza o nosso potencial na vida, conseguimos
tomar as atitudes apropriadas para manifestar esse potencial.

Quanto mais fundo mergulhamos nesse centro de energia, mais profunda
¢ a ligacdo que estabelecemos com nds mesmos e com o universo como um
todo. Quanto mais ligados estamos ao potencial infinito do universo, mais

gratiddo, humildade e prosperidade interior podemos desenvolver. Se os trés



primeiros chakras nio sido negligenciados, é mais ficil direcionar energia
para esse chakra e desenvolvé-la até atingir uma realidade pratica e tangivel.
Para mergulhar profundamente em qualquer centro de energia do corpo
(todos os chakras sio apenas centros de energia), os pensamentos,
sentimentos e toda a consciéncia tem que se habituar a trabalhar com a
frequéncia energética desse chakra. Assim como pérolas encontradas depois
de um mergulho profundo e intensa busca (nio vamos encontri-las
flutuando na superficie da dgua), o conhecimento interior vindo da energia
de um chakra também ¢ resultado de uma busca profunda e intensa, para
que encontremos nossas pérolas metaféricas. No Capitulo 6, serd apresentada
uma técnica chamada Visualizagio para Aterrar a Energia, que vai ajudi-lo a
cultivar a capacidade de meditar silenciosamente sobre qualguer centro de energia
que queira cultivar. Vocé também vai aprender nesse mesmo capitulo a Técnica
para Desenvolver a Intuigio e a Percepgdo da Energia Sutil. O beneficio de
mergulhar profundamente na energia do quarto chakra é descobrir o saber
interior espontineo e a intui¢do elevada que resultam da energia desse
chakra.

Os chakras abaixo do quarto chakra se relacionam com a experiéncia e o
trabalho exterior; com o modo como nos relacionamos com o nosso corpo,
com as emogdes, com o dinheiro, com a sexualidade, com as outras pessoas,
com o nosso poder pessoal e aspectos afins. Acima do quarto chakra ficam
aqueles nos quais comegamos a incorporar as licdes que aprendemos com as
experiéncias da vida, integrando-as em reinos de percep¢io mais sutis, onde
passa a ser possivel entender a influéncia dos pensamentos, dos sentimentos
e muito mais. Como o quarto chakra ¢ na verdade tdo forte quanto suas
partes (isto é, tudo o que somos e todos os outros centros de energia), é
importante viver uma vida equilibrada, dando a mesma énfase aos chakras
acima e abaixo do Anahata. Muitas vezes, quando as pessoas decidem

cultivar sua espiritualidade, ddo énfase exagerada a meditagdo e ao trabalho



com os chakras mais perceptivos, dando pouca ou nenhuma importincia ao
trabalho com os trés primeiros. Essa abordagem desequilibrada gera muitos
problemas e a incapacidade de acompanhar externamente o que percebemos
internamente. Quando vivemos da energia dos nossos chakras superiores, a
vida permanece apenas como potencial e nunca passa para o reino da
experiéncia no mundo material. H4 um grande perigo nisso, porque saber
alguma coisa é muito diferente de vivé-la. As a¢des fazem diferenca em
nosso mundo e no mundo das pessoas ao nosso redor, nio a nossa
consciéncia.

O quarto chakra pode ser trabalhado diretamente por meio da meditacio,
pois a meditagio afeta a nossa consciéncia e ajuda a trazer uma calma que
permite uma percep¢do mais clara. A meditagio, é claro, beneficia todos os
chakras, mas é do Anahata que vem grande parte da experiéncia direta dessa
pratica. Como esse chakra é um ponto focal para todas as outras energias e
¢, na verdade, a esséncia do que a maioria das pessoas se esfor¢a para
conseguir, na busca pelas percepgdes claras deste mundo e dos reinos sutis, é
extremamente importante desenvolver uma pratica espiritual equilibrada,

que abranja a mente, o corpo e a alma, como uma coisa so.

Quinto Chakra (Vishuddha) —
O Centro de PurificacGo

O quinto chakra é conhecido como chakra Vishuddha, que em sanscrito
significa “centro de purificagdo”, e seu elemento correspondente é o Eter,
que representa o espaco. Seu sentido é a audi¢do. Esse chakra estd localizado
na regido do pescogo, logo abaixo das cordas vocais. Trata-se do centro de
purificagdo do corpo e na verdade esta ligado tanto a fala quanto a audigio,
pois tem um vinculo intrinseco com o som, por meio do elemento Eter. O
som e os mantras sio grandes agentes de purificacio e representam uma

poderosa frequéncia vibracional, capaz de exercer um grande efeito



terapéutico. Existem grandes licoes a serem aprendidas com a consciéncia
contida na energia desse chakra. Na vida, ouvimos coisas todos os dias. E a
menos, ¢ claro, que exista uma deficiéncia que nos impeca de ouvir ou falar,
falamos coisas todos os dias. Tanto o que ouvimos quanto o que falamos
afeta a consciéncia, os pensamentos e a satide em geral. O quinto chakra
pode ser visto como uma porta para o que deixamos entrar na nossa
consciéncia, a partir do mundo exterior, e também para o que permitimos
que saia da nossa consciéncia.

O quinto chakra representa nossa capacidade de filtrar e purificar as coisas
que ouvimos e dizemos na vida, portanto o que ¢ ouvido e falado pode ter
um efeito positivo sobre as emog¢des. Uma pessoa com um quinto chakra
forte pode aprender a ndo ser tdo sensivel aos elogios e criticas dos outros e,
ao mesmo tempo, a ter a capacidade de irradiar positividade e curar outras
pessoas por meio da fala. Isso acontece devido a uma purificagdo do estado
emocional interior, depois da qual as outras pessoas nio tém mais a
capacidade de influenciar as crengas e os sentimentos do individuo. Quando
sentimos que estamos muito sensiveis ao que os outros dizem sobre nés ou
para nds, sabemos que esse chakra precisa de mais atengao.

Esse centro energético filtra a maneira como nos relacionamos com o que
entra na nossa consciéncia e também tem a energia apropriada para purificar
e liberar o que ja estd dentro de nés. Ele permite a purificagio do segundo
chakra e do estado emocional de duas maneiras: ndo deixando que sejamos
mais influenciados pelos conceitos e pelas opinides das outras pessoas € nos
levando a usar uma comunicag¢do auténtica e honesta para curar as feridas
emocionais. Ao falar a nossa verdade, expressamos os nossos sentimentos
para o universo e permitimos que esses sentimentos sejam lan¢ados de volta
ao universo. Embutir pensamentos e sentimentos nos leva a estagnacio
energética; a comunicagio aberta e sincera ¢ uma grande chave para a cura

mental, emocional e fisica.



Quando um sentimento ou uma emogio sio reprimidos, sua energia fica
confinada no nosso corpo. A falta de comunicagio é um dos maiores
problemas que as pessoas enfrentam na sua jornada de cura. A energia fica
estagnada porque nio nos sentimos hdbeis para comunicar da maneira
apropriada o que estd se passando dentro de nés. Eu incentivo todo mundo,
e quando digo isso me refiro a todos mesmo, a ter alguém com quem possa
desabafar. Pode ser um amigo ou conhecido, mas um terapeuta ou
orientador espiritual é até uma opg¢ao melhor, pois ele estard mais preparado
para responder de maneira construtiva. Qualquer coisa que consigamos
dizer ndo terd mais poder sobre nds. Qualquer coisa que nio consigamos
dizer acabard nos destruindo. Todas as doen¢as mentais e os problemas
emocionais cronicos come¢am com uma incapacidade do individuo para
comunicar o que se passa dentro dele ou com o sentimento de ndo ser
ouvido pela pessoa com quem se comunica. Ser ouvido é tao importante
quanto conseguir comunicar a prépria verdade. A pessoa precisa saber que
suas palavras foram ouvidas para que consiga restaurar seu equilibrio
interior.

As palavras que proferimos estio sempre ligadas ao que sentimos. O
instrumento mais prético e poderoso para recuperar o bem-estar é aprender
a ser claro e direto nos nossos hdbitos de comunicagio. A for¢a e a pureza
cultivadas no quinto chakra nos ajudam a ser claros e objetivos nas nossas
comunicagdes ao longo da vida; em contrapartida, a comunicagio clara nos
ajuda a purificar o quinto chakra da estagna¢io emocional ali concentrada.

Gragas as suas propriedades depurativas, esse chakra também é o local da
consciéncia em que as nogdes preconcebidas de pureza sio examinadas e
trabalhadas. Nog¢oes de certo e errado, luz e escuridio nio sio mais
conceitos bem definidos, porque nossas defini¢bes dessas coisas sdo
moldadas pelos nossos pensamentos e experiéncias, nao pela percep¢io pura.

Quanto mais trabalho fazemos com esse chakra, mais as nossas nog¢des da



vida como um todo se alteram, adquirindo um matiz mais sutil.
Aprendendo a ver além da aparéncia das coisas e a perceber que nem tudo é
preto no branco, passamos a ver o que ha de mais profundo por tris de todas
as coisas. Ver a profundidade interior de toda a vida significa purificar toda a
vida. O quinto chakra pode nos ajudar com isso e, especificamente, pode
nos ajudar a entender o que é certo ou errado no nosso dharma individual e
no nosso caminho de vida.

As pessoas que trabalham muito com a energia desse chakra geralmente
sio aquelas que quebram regras e vdo contra as normas da sociedade,
enquanto buscam encontrar o seu préprio jeito de fazer as coisas. Elas vdo
fundo em tudo o que fazem e se preocupam mais com a verdadeira esséncia
das coisas do que com a fachada que mostram ao mundo. Também nio
costumam fazer joguinhos quando se comunicam com os outros. Essas
pessoas muitas vezes assumem posi¢des de lideranca ou sdo professores,
gracas a sua capacidade de se comunicar com clareza e a0 modo direto como
abordam a vida. O trabalho com a energia do quinto chakra sempre envolve
a comunicagio clara, sincera e efetiva consigo mesmo e com os outros. A
meditacdo de mantras (qualquer mantra) também ajuda a abrir esse chakra e
ativar sua energia. Voié fambém pode experimentar fazer a técnica de

Visualizagio do Espago In fnito, apresentada no Capitulo 6.

Sexo chakra (Ajna) —
O Centro do Comando

O sexto chakra é conhecido como o chakra Ajna e tem sé duas pétalas, que
representam a unido das polaridades da vida. Como esse chakra, que fica
entre as sobrancelhas, ¢ um lugar de unidade, ¢ dali que podemos comandar
a nossa realidade. Nesse lugar de consciéncia, tudo se torna uno. Masculino
e feminino se fundem, luz e escuriddo sdo vistos como uma coisa s6. Com

esse chakra podemos aprender a considerar igualmente importantes todas as



coisas da vida. Quando nada mais faz a nossa consciéncia oscilar, podemos
usd-la para direcionar o fluxo da nossa vida. Antes disso, outras coisas, como
circunstincias, experiéncias, pessoas, etc., exercem controle sobre as nossas
percepcoes e sobre as experiéncias da nossa vida. Quando a consciéncia ¢é
trabalhada por meio da sintonia com o sexto chakra, essa tendéncia ¢é
revertida e conseguimos projetar nossas inten¢des externamente e modelar a
nossa realidade.

Quando a mente estd cheia de pensamentos, temos dificuldade para
visualizar e projetar as nossas inten¢des e materializar o queremos. Quanto
mais clara fica a nossa mente, mais ficil é criarmos a realidade que
desejamos, porque existem menos empecilhos no nosso caminho. O sexto
chakra estd conectado com o quarto, que contém o potencial para todas as
possibilidades. Quando decidimos quais desses potenciais infinitos
queremos viver, o sexto chakra é o nivel da consciéncia que usamos para
projetar esse potencial e tornd-lo realidade.

O sexto chakra também pode ser usado para absorver informagdes por
meio do “terceiro olho”, que é o outro nome atribuido a esse chakra. A
maioria das pessoas pensa no sexto chakra como um centro parapsiquico,
mas essa ideia ndo é exata. Embora os impulsos parapsiquicos de fato
possam vir desse chakra, o modo como sio recebidos sempre ¢ filtrado pelas
impressoes e experiéncias armazenadas na mente.

Uma informagio cultural a respeito desse chakra pode ajudar vocé a
contextualiza-lo. Na tradi¢do hindu, as mulheres, em particular, usam um
tilak sobre o sexto chakra. Acredita-se que esse pontinho vermelho afaste o
“mau-olhado”, de modo que a negatividade nao entre por meio dos sentidos
da pessoa. A capacidade de projetar a realidade também ¢ a capacidade de se
proteger da negatividade. Por exemplo, se uma pessoa sem ética ou moral se
empenha para cultivar esse chakra, a energia projetiva pode ser usada

destrutivamente, para prejudicar os outros. Nao é porque uma pessoa tem



habilidades parapsiquicas que ela também tem ética, e essa ¢ mais uma razio
para nos desenvolver holisticamente e entender como usar toda a nossa
energia combinada para criar a realidade que queremos viver. Um modo
holistico de abrir o sexto chakra e trabalhar com ele consiste em fazer
diariamente exercicios de medita¢io e visualizagio como os descritos no
Capitulo 6. Uma boa técnica de meditagio inicia-se com a Técnica para

Desenvolver a Intuigio e a Percepgio da Energia Sutil, descrita no Capitulo 6.

Chakra Manas —
Impressées sensoriais

O chakra Manas ja foi mencionado quando falivamos da mente. Ele é o que
nos referimos como mente e rege a impressao sensorial. Por causa dessa
conexdo, a mente pode ser usada para armazenar informagdes ou pode ser
mantida limpa, de modo que o sexto chakra possa funcionar na sua
capacidade méxima. Tanto o chakra Manas quanto o Indu estio
diretamente ligados ao sexto chakra, e sdo eles que determinam a eficiéncia
com que esse chakra funciona. O conhecimento aprendido é armazenado
por todo o corpo, gracas ao chakra Manas. Essas impressoes armazenadas
sdo as formas-pensamento a que ji nos referimos. Quando deixamos, elas
determinam as nossas percepg¢des da vida e ditam como reagimos a todas as
situagdes. Por meio da meditacio e outras formas de pratica espiritual e cura
vibracional, as formas-pensamento sio dissipadas e conseguimos
desenvolver a capacidade de responder com mais clareza as situagdes, em vez
de reagir com base nas impressoes armazenadas por meio do chakra Manas.

Para que a nossa vida seja consciente, precisamos eliminar todos os
condicionamentos armazenados. Consciéncia significa estar no controle das
decisdes a todo momento, em vez de ser apenas reativo a vida. As formas-
pensamento negam a nossa for¢a de vontade, ao passo que o cultivo da for¢a

de vontade elimina as impressdes armazenadas nesse chakra. Meditagio e



discernimento sio as maneiras mais ficeis de trabalhar nesse nivel de
consciéncia, mas € preciso uma pratica constante e por um extenso periodo.
A meditagio serve para dissipar impressdes armazenadas do chakra
Manas. Qualquer técnica relacionada ao elemento Agua afeta de forma
direta esse chakra. A contemplacdo didria e o discernimento interior sio
meios poderosos de se trabalhar com Manas, pois estimulam o chakra Indu
a liberar as impressdes guardadas no Manas. As técnicas relacionadas ao
guna rajas também funcionam, pois ajudam a enfocar uma coisa em
particular e desviam a aten¢do do fardo subconsciente da mente. Veja a
Técnica para Cultivar a Atengio Plena no Capitulo 6 e descubra uma maneira de

concentrar sua atengio onde Vocé quer que ela fgue.

Chakra Indu —
Intelecto e Inteligéncia

O chakra Indu estd localizado um pouco acima do chakra Manas e rege a
capacidade do intelecto. Também jd mencionamos esse chakra brevemente
quando falivamos sobre a mente. O intelecto pode ser direcionado ou para
fora, como capacidade criativa, ou para dentro, como capacidade de
discernimento destrutiva, para dissolver as formas-pensamento armazenadas
no chakra Manas. Quando essa energia é direcionada para dentro, ela ¢
extremamente eficiente para cultivar o bem-estar, pois seu alvo € a causa do
problema no nivel da energia sutil. Se a energia que estd causando o
problema fisico, mental ou emocional for completamente destruida, o
problema ndo se manifestard novamente.

Para fortalecer o sexto chakra, tanto Manas quanto Indu precisam ser
compreendidos, pois ambos contribuem para o funcionamento do sexto
chakra. S3o muitas as implica¢des importantes. A mente, o intelecto e o
sexto chakra sa0, na somatoria, 0S NOSsOS instrumentos mais poderosos para

moldarmos a nossa realidade. A energia é direcionada pelos chakras, mas ela



segue 0s nossos pensamentos. Para que possamos de fato nos curar ou curar
as outras pessoas, ¢ importante estar no controle da mente e saber manté-la
sauddvel. Sem a capacidade de direcionamento desses chakras, a energia
potencializada em qualquer modalidade de cura nio funcionard plenamente.
Toda energia sutil tem que ser direcionada, esses centros, combinados, nos
ensinam a fazer isso de modo efetivo.

Como o chakra Indu lida com a criatividade, o intelecto e a expansio,
tanto interior quanto exterior (como discutimos no Capitulo 2), existem
muitas maneiras de se trabalhar com a energia dele. Contemplagio e
discernimento interior direcionam essa energia para dentro. A expressio
criativa, como a danga, a musica, o estudo de linguas, a filosofia e outras

atividades que estimulam o intelecto, ativam a energia do chakra Indu.

Sétimo chakra (Sahasrara) —
A Coroa

O sétimo chakra é normalmente chamado de chakra da Coroa. Esse é o
l6tus de mil pétalas, que contém a soma das energias dos seis chakras
principais jd descritos (com exce¢io do Manas e do Indu). O chakra da
Coroa estd relacionado a nossa capacidade de ver a nés mesmos e ao
universo como uma coisa sé e reconhecer que somos todos feitos da mesma
matéria universal e intrinsecamente conectados. Para abrir o chakra da
Coroa a partir de dentro ¢ preciso que as energias de todos os outros chakras
estejam equilibradas e funcionando em harmonia — literalmente. Como ele
¢ composto das mesmas vibracdes dos outros chakras, se essas vibragoes
estiverem mais lentas em qualquer lugar do corpo, elas também estardo no
sétimo chakra. Ndo hd como forcar esse chakra a se abrir, pois isso s6
acontece quando a mente, o corpo e o espirito estdo integrados e em

equilibrio.



Quando todo o sistema estd em equilibrio, isso acontece naturalmente —
a energia universal flui livremente para dentro de todo o nosso corpo e
através dele. As vezes, essa energia € vista como uma dddiva, outras vezes é
vista como consciéncia divina e hd casos em que ela é sé uma vibragio
poderosa que ndo poderia ser obtida em qualquer outro ponto da
consciéncia. Grandes santos e visiondrios tém essa frequéncia vibratéria
quando trabalham para irradiar paz, harmonia e compreensio cooperativa
para todos que encontram.

Quando uma pessoa se sente sozinha, isso é porque a energia desse chakra
nio estd fluindo livremente. Quando estdi em conexdo com a energia
universal, a pessoa nunca se sente sozinha nem sem apoio. A conexdo
constante e inquebrantivel consigo mesmo e com a vida é mantida pelo
chakra da Coroa. Nio existe um meio de vivenciar a consciéncia sem se
sentir préspero, humilde e com uma atitude de devogdo e de ser sustentado
por toda a cria¢do. Positividade, alegria, cooperacio e paz sdo sinais de que a
energia desse chakra estd fluindo.

Para trabalhar com a energia do sétimo chakra, concentre suas inten¢oes
na tarefa de fazer deste mundo um mundo melhor. Descubra como vocé
pode contribuir com a sua energia e seus talentos para ajudar os outros. Esse
sentimento de unidade sé pode ser vivenciado se nos concentrarmos no eu
individual e nos empenharmos para entender a nossa conexdo com o
mundo. Vocé também pode usar a Técnica para Cultivar a Unidade, descrita no

Capitulo6.

Chakra Hridaya —
O Coracao Espiritual
O chakra Hridaya nio ¢ mencionado com muita frequéncia, mas é um lugar

importante da consciéncia, que precisamos entender. Esse é o chakra do

amor, da devogio e da entrega suprema a vontade de Deus. E considerado



uma versio em miniatura do ponto central do chakra da Coroa, conhecido
como bindu, e as mesmas experiéncias iluminadoras podem acontecer por
meio desse chakra, pois ele estd conectado com o chakra da Coroa. No
chakra Hridaya, todos os canais de energia se cruzam. Ele é considerado a
sede de todo o universo, da alma, de Deus e de tudo que existe na vida.
Também é conhecido como o chakra dos milagres e da capacidade de impor
a vontade pessoal sobre as leis da natureza e da matéria. Dharma, sonhos e
tudo que uma pessoa é e tem potencial para ser podem ser encontrados na
energia desse chakra.

Nas culturas antigas, nio se fazia distin¢do entre a mente e o coragao.
Ambos eram reconhecidos como uma sé entidade, sendo os pensamentos a
superficie da mente e os sentimentos, as profundezas da mente. O Hridaya
¢ o lugar onde os pensamentos e sentimentos se fundem. Quando
conseguimos unir essas duas for¢as igualmente, com os pensamentos sempre
em sintonia com os sentimentos, esse ¢ um sinal claro de integracio,
equilibrio e crescimento espiritual saudavel. Essa capacidade nio s6 leva a
pessoa para mais perto de Deus e de si mesma, como a leva para mais perto
de viver o propésito da sua vida. O chakra Hridaya também pode controlar
a energia de todos os outros chakras e regular o processo vital por meio das
correntes do préprio amor.

S6 se pode entrar no chakra Hridaya por meio de grande amor e devogio
pelo lado espiritual da vida e pela divindade. Trata-se de um lugar de ¢
inabaldvel, onde todas as coisas tornam-se literalmente possiveis. Nesse
chakra, matéria e espirito trabalham em comunhio, como se fossem um s6.
Do ponto de vista do amor, para atingir a unifica¢io e a sintonia entre todas
as energias do corpo, esse chakra é de suma importancia. Embora o chakra
Hridaya esteja situado abaixo do quarto chakra, ele estd mais ligado ao
chakra da Coroa. Além de conter a energia do chakra da Coroa (que

contém a energia de todos os primeiros chakras j4 mencionados), também é



a morada da alma e a origem do temperamento, do guna, e da composi¢io
do elemento. Esse lugar de unidade entre pensamentos, sentimentos,
temperamento, espiritualidade e propésito de vida é o que faz surgir o que
conhecemos como amor.

O amor ¢ a solugio para toda energia sutil estagnada ou constrita e pode
instantaneamente desbloquear todos os sentimentos negativos e fazer a
energia fluir liviemente. O amor cura todas as feridas (e cura rapido),
quando deixamos que ele entre em cena. Ele é a energia mais poderosa de
toda a cura vibracional. Para aprender a trabalhar com o chakra Hridaya e
sua energia de unificagio e amor, cultive uma pratica espiritual diariamente.
Algumas técnicas para dar inicio a sua jornada sao descritas no Capitulo 6, entre
elas a Técnica para Cultivar a Unidade, que trabalha com a energia do sétimo

chakra e do chakra Hridaya.



Capitulo Trés

Entenda o seu tipo energético
e 0 seu temperamento
(gunas e elementos)

Agora que vocé ja conhece os fundamentos bdsicos dos chakras e da energia
sutil, vamos examinar os gunas e os elementos que afetam diretamente o
nosso temperamento, nosso cariter inico e a composi¢io do nosso corpo
fisico. Os gunas se relacionam principalmente com o temperamento e com a
disposi¢io interior, enquanto os elementos sdo o que di forma e estrutura a
matéria e ao corpo fisico. Como os gunas e os elementos sao as energias
responsaveis pelo nosso eu dnico e pelo nosso caminho de vida, aprender a
trabalhar com essas energias de modo efetivo serd a base para ativar a
energia de cada chakra e dissipar os bloqueios da energia sutil. A
combinac¢io dos gunas e elementos é o que faz um caminho de vida ou uma
determinada forma de cura vibracional funcionarem para nés. O
entendimento de todos esses aspectos é o que dard profundidade ao nosso

conhecimento sobre como funciona cada modalidade de cura vibracional.

Os gunas (o tipo energético do
seu espirito e da sua mente)



Os trés gunas — sattva, rajas e tamas — sdo os componentes basicos de toda
natureza e da matéria. Deles vém os cinco elementos: Terra, Agua, Fogo, Ar
e Eter, dos quais trataremos posteriormente neste capitulo. Os gunas
(modos de energia) relacionam-se estreitamente com o temperamento (a
nossa natureza inata basica quando afeta o nosso comportamento), o cardter
(nossa personalidade tnica e nossas caracteristicas como determinadas pelas
nossas decisdes) e o dharma (o propésito da nossa vida como um reflexo de
que estamos vivendo em concordincia com nosso temperamento € nosso
cariter), razdo pela qual eles precisam ser compreendidos. E o nosso dharma
e os sonhos da nossa alma que determinam como funciona o nosso
complexo mente-corpo-alma. O dharma manifesta-se por meio do
temperamento como uma composi¢io especifica de gunas e por meio do
corpo fisico como uma composi¢io especifica de elementos. Isso assegura
que a estrutura do nosso corpo combine com a nossa mente, as nossas
emogdes e o nosso caminho de vida inato.

Os gunas s3o, na minha opinido, um recurso maravilhoso para
conhecermos o nosso corpo. Quando aprendemos a entendé-los e a
identifica-los na nossa vida, podemos passar a lancar mao dos nossos pontos
fortes e superar os nossos pontos fracos. Ndo existem gunas bons e ruins!
Eles sio todos atributos positivos e negativos; alguns sdo benéficos ao nosso
bem-estar e outros sio nocivos a ele. E assim com a maioria das coisas na
vida. Uma espada tem duas utilidades: pode ser usada para proteger ou para
ferir. Com o temperamento ¢ a mesma coisa. Se trabalhamos com ele,
temos a chave para uma vida saudavel, plena e bem-sucedida. Se vamos
contra ele, a vida fica extremamente dificil.

Todas as pessoas e coisas na existéncia tém trés gunas em doses variadas.
A psique pode ser regida por gunas diferentes ao longo do dia, da semana,
do més e do ano. Como sdo partes fundamentais do temperamento, todos

eles buscam expressdo. Isso nunca muda; a Unica coisa que muda é o modo



como cada pessoa se relaciona com os atributos de cada um deles e os usa
em seu proprio beneficio. Vamos examinar os atributos de cada guna —
como eles podem ajudar, como podem atrapalhar — e aprender como
trabalhar com todos eles juntos para conseguir equilibrio e bem-estar.
Depois de conhecer os atributos, vocé podera responder ao questiondrio que
o ajudard a identificar o seu préprio temperamento e a entender melhor os

termos quc usamos neste livro e muitas vezes podem parccer abstratos.

Guna sattva
(clareza)

O guna sattva pode ser resumido numa palavra: clareza. Vocé tem uma ideia
clara de si mesmo, da vida, de Deus, de tudo que vocé é e quer se tornar? O
guna sattva é uma energia que esclarece e traz conhecimento interior ao seu
caminho e propésito de vida. Esse guna tem a capacidade de iluminar, nio
por si mesmo, mas por meio da capacidade de dissipar tudo que obstrui a
energia sutil da pessoa. Ele se relaciona com o conceito de iluminagio, de
conhecimento interior, de paz, de harmonia e de unidade — todas as coisas
que as pessoas aspiram na vida. Embora essas manifestacbes externas nio
sejam sattva propriamente, quando a energia desse guna é bem usada, ela
pode levar a essas manifestagoes muito positivas na vida.

Por outro lado, quando essa energia ndo ¢ usada para proporcionar clareza
com relagdo a si mesmo, ela é uma das energias mais destrutivas e
enganadoras da vida. Quando obstruida ou mal direcionada, a energia
sattvica torna a pessoa dogmatica, fanitica e egocéntrica em suas decisoes,
seus padroes e suas atitudes, com a firme convic¢do de que sua opinido € a
Gnica correta. Sempre que uma pessoa desrespeita outra por nio concordar
com suas cren¢as ou demonstra orgulho e egoismo em seu caminho
espiritual, estd expressando uma manifestacdo negativa da energia sittvica.

A luz tem a capacidade de iluminar ou cegar. Embora essa energia com



certeza possa incentivar a humildade, a verdadeira compaixio e o amor, ela
também pode aumentar o egoismo, se sua energia nao for equilibrada com a
dos outros gunas.

Para trabalhar bem com a energia sittvica é preciso clareza e a
compreensido de que cada pessoa tem seu préprio caminho na vida, suas
batalhas pessoais e sua razdo de viver. Quando o “nosso caminho” é visto
como o “Unico caminho’ para todos, a clareza fica comprometida.
Instrumentos e técnicas podem ser usados por todos, mas cada pessoa tem o
direito de decidir quando, como e por quais razdes ela vai usi-los. Aquele
que atingiu um certo nivel de clareza interior nio saberd apenas o que ¢
melhor para si como sabera avaliar quais técnicas funcionario melhor para
outra pessoa.

O guna sattva também propicia a paz, o que pode ser bom ou ruim. Se
insistirmos em viver sempre na passividade, poderemos nio conseguir
atingir nossos objetivos. A pessoa que estd sempre em paz nega o desejo e a
motivacio para a mudanca. A mudanga e o dinamismo sio partes
intrinsecas da vida, por isso tentar sempre manter a paz € negar 0 processo
da vida e 0 modo como o universo funciona. Quando sattva é manifestado
positivamente, ele nos dd um entendimento da possibilidade ilimitada. O
potencial da vida ndo tem limites, a nio ser aqueles impostos pelo que nédo
percebemos ou ndo estamos dispostos a buscar. Sattva é a peca da percepgio
clara do quebra-cabeca da vida.

Os gunas também afetam o nosso gosto por alimentos, nossas atividades e
nosso estilo de vida. A energia sittvica faz com que ela dé preferéncia a
alimentos nutritivos e de facil digestdo, um estilo de vida tranquilo e tempo
para ficar na prépria companhia. Essa energia também ¢ a que propicia a
introspec¢io profunda, que requer uma clareza verdadeira e um sentimento

de contentamento na vida. Muitas das técnicas do Capz’tulo 6 trabalbam o guna



sattva, incluindo a Técnica para Cultivar a Unidade e a Técnica para um Novo

Crescimento e uma Mudangca Positiva.

Guna rajas
(confianca e energia focada)

Rajas ¢ a energia responsavel pelo desejo, pelo movimento e pela atividade
focada. Jd& mencionamos o desejo quando conectado ao terceiro chakra e
sabemos que ele ¢ uma grande for¢a motivadora quando direcionada para o
nosso propdsito e a nossa realizagio na vida. Porém, é extremamente
negativo quando usado para satisfazer desejos egoistas, que nio levam a
pessoa a usar todo o seu potencial. A raiz de rajas é raj, que em sinscrito
significa “régio”. Rajas confere a pessoa uma energia e uma presenca
majestosas, além da capacidade de estar constantemente ativo e em
movimento. Como o universo como um todo estd sempre em movimento e
muta¢io, a sintonia com ele nos ajuda a entrar no fluxo da nossa prépria
energia dindmica e com as energias universais também.

Duas palavras que sintetizam muito bem o guna rajas sio “confian¢a’ e
“ambicdo”. Ele confere uma energia extremamente dinimica e
empoderadora para liderarmos, criarmos e realmente conseguirmos
concretizar o que queremos na vida. Rajas é a energia vital subjacente que
nos motiva a agir. Nada no mundo se sustenta sem a ag¢o; justamente por
isso, o dinamismo dessa energia também estd ligado 4 manutencio e a
preservagdo. Nés comemos, fazemos exercicios, trabalhamos, vivemos e nos
divertimos para continuarmos vivos. As ac¢des e os desejos sio o que nos
levam a cumprir o nosso propésito na vida. Sem desejo e sem ambicdo, a
vida fica estagnada e incompleta. Rajas nos dd a energia necessdria para
realizarmos nossos sonhos e desejos e darmos sustentagio a vida com um

todo.



Algumas manifestagdes negativas de rajas sdo a raiva, a hiperatividade e os
desejos dispersos e ndo concretizados. Tudo depende de como essa energia é
direcionada e utilizada. Se a pessoa tem clareza a respeito do que quer
realizar na vida, rajas pode ser uma energia poderosa e dinimica que a levara
a alcangar o seu objetivo. Se ndo existir clareza de propdsito e consciéncia
das a¢bes que serdo benéficas, a energia rajas pode causar frustracio e
agitacdo, pois dificultard a concentragdo num objetivo concreto. Como a
energia rajas ¢ muito dinimica, ela sempre precisara ser direcionada para um
objetivo positivo por meio da for¢a de vontade e de uma intengdo muito
bem definida. Ela ndo espera até que surja algo ou alguém para guii-la.
Rajas lidera o caminho, assim como faz a realeza. Segue de bom grado uma
direcdo competente, mas nio espera até que algo apareca para direciond-la.
A pessoa que desenvolve sua capacidade de lideranca se beneficiard muito se
cultivar a dindmica energia rajas.

Mentalmente, rajas pode se manifestar como vérios desejos, vdrios
projetos a realizar e um gosto pela vibragao e pela atividade. Quando rajas ¢é
a energia dominante no Corpo fisico, a pessoa gosta de se manter ativa e
raramente tem sobrepeso. Ela ndo tem medo de trabalho pesado, dedica a
ele virias horas e estd constantemente progredindo. Rajas faz com que a
pessoa prefira alimentos apimentados e de sabor acentuado, mesmo que nio
sejam de facil digestdo. Do ponto de vista emocional, rajas pode causar
problemas somente quando os desejos nio sdo satisfeitos (normalmente por
causa da dificuldade em manter o foco num tunico desejo), pois desejos nio
satisfeitos levam a frustragio e a raiva.

No Capitulo 6, vocé vai encontrar técnicas que trabalham com a energia rajas,
entre elas a Técnica de Meditagio para Cultivar a Energia de Cura e a Técnica

para Cultivar a Prosperidade Interior.



Guna tamas
(alicerces sélidos)

Tamas é responsavel por solidez, sobriedade, sono e alicerces sélidos. E a
energia que mantém o corpo fisico coeso como corpo humano, em
contraposi¢do ao corpo de luz ou som. Tamas é provavelmente o guna mais
mal interpretado, pois as pessoas que vivem uma vida desequilibrada nio
conseguem usar sua energia produtivamente. Como a natureza dessa energia
é constrita e contida, ela requer disciplina para ser bem utilizada. Tamas se
relaciona a energia inconsciente que todos nds temos; é a energia
responsavel por manter o corpo fisico em forma e pelas suas respostas
biol6gicas inatas, o sono, a regeneragdo das células e todas as energias
combinadas que mantém o corpo funcionando perfeitamente, embora quase
nunca pensemos nelas.

O que o guna tamas propicia ¢ crucial para a vida. O sono é uma delas.
Ele nos regenera e estimula a nossa capacidade de nos curar. Alicerces
s6lidos sdo muito importantes para que tenhamos uma vida de sucesso. A
chave para trabalhar com essa energia é a disciplina e a constincia. Se
dormimos muito, ficamos entorpecidos e letirgicos. Se ndo nos cuidamos da
maneira apropriada, sofremos as consequéncias disso na vida. O importante
¢ lembrar que os alicerces sdo apenas isso: alicerces. S6 um ponto de partida
para se construir muito mais, ndo para se contentar com isso. Com
descanso, relaxamento, uma alimentagio balanceada, boa higiene etc., nio
hd nada que nio possamos realizar. Esses sdo os fundamentos bésicos da
vida. E um sistema de valores e conduta pessoal que requer responsabilidade
e comprometimento na vida. Entre os atributos negativos que derivam dessa
energia estdo a indoléncia, a inércia, a preguica e a falta de capacidade para
mudar, o sono excessivo e a falta de higiene. As pessoas que nio gostam de
fazer mudancas na vida ou se sentem incapazes de fazé-las tém energia

tamasica em excesso.



Quando existe excesso dessa energia no corpo fisico, ficamos acima do
peso e com a saide frigil. Tamas na mente se manifesta como rigidez,
entorpecimento e, em casos extremos, incapacidade para entender conceitos
basicos como certo e errado. Quando em excesso, essa energia nega a
capacidade de discernimento. No nivel emocional, tamas em excesso causa
tristeza e discérdia. Ela mantém a pessoa presa ao mesmo estilo de vida e
com uma aparente incapacidade de se adaptar a novas maneiras de fazer as
coisas. Em termos de alimento, ela causa um grande desejo por agucar,
doces, sobras de comida que ji perderam a vitalidade, alimentos
extremamente densos e de dificil digestdo e prazer exacerbado em comer.

Tamas ¢ a energia mais ficil de se dispersar, pois s6 é preciso que a pessoa
se levante e vd fazer alguma coisa para que passe ao estado rajdsico. A
energia sittvica ¢ a mais dificil de mudar, pois é muito sutil e enganadora.
Apesar disso, existem mais pessoas que se deixam levar pelos atributos
negativos de tamas do que pelos de sattva. Socialmente, somos ensinados a
buscar solu¢des faceis e rapidas para os problemas, o que contribui para uma
falta generalizada de disciplina. A falta de disciplina na vida aumenta a dose
de energia tamdsica que a pessoa carrega. A maneira mais ficil de
contrabalancar os atributos negativos da energia tamasica é exercitar o corpo
tisico. Vocé também pode praticar a Técnica para Cultivar a Prosperidade
Interior, descrita no Capitulo 6.

Quando damos énfase a necessidade de termos equilibrio na vida,
entendemos que os trés gunas sdo igualmente importantes. Nenhum deles
deve ser priorizado em detrimento dos outros, pois precisamos compreender
todos pelo que sdo, entender como podem nos beneficiar e como compdem

0 nosso temperamento € constitui¢ao Unica.

Temperamento e tendéncias
relacionadas ao caminho de vida



Sattva: Pessoas com disposic¢o sdttvica gravitam em torno de atividades
que contribuem para a clareza conceitual, a compreensio intelectual e a
perspectiva mais abrangente da vida. Tendem a adotar uma abordagem
holistica e visiondria da vida. Os agentes de cura muitas vezes se
encaixam nessa categoria, pois restaurar a saide ¢é restaurar a paz no
corpo, e sattva estd associado a paz, a harmonia e ao sustento.
Professores, mediadores da paz, instrutores, ministros, terapeutas, etc.,
caem todos nessa categoria. Pessoas com disposi¢io sittvica irradiam
uma energia de leveza, expansividade e profundidade de cariter que é
quase impossivel descrever de maneira tangivel; trata-se de uma
percepgio criada pela proeminéncia dos elementos Ar e Eter. As pessoas
sittvicas que realmente trabalham com sua energia sio sonhadoras e
etéreas, mas nem sempre sabem como manter os dois pés no chio.
Quando conseguem, nio equilibram sua energia da maneira apropriada,
podem defender crengas com um fervor excessivo e prejudicar muitas
pessoas. Aqueles que propagam o ddio na sociedade, os religiosos
faniticos e as pessoas mais negativas nio aprenderam a usar sua
disposicio sittvica de maneira efetiva. Pensar que vocé ja é uma pessoa
iluminada quando na verdade ainda nio integrou sua expansividade é

algo que pode leva-lo a ter problemas de ego.

Rajas: Embora os idealistas sittvicos queiram ser agentes de mudanca
devido a sua capacidade visiondria, é preciso uma pessoa com uma forte
disposicao rajasica e foco e entusiasmo intensos para fazer com que essas
mudangcas de fato acontegam. A pessoa de disposi¢io rajdsica sabe o que
quer e tem disposicdo para ir atrds disso. Como rajas se relaciona com o
carisma, a estabilidade e o cardter, essas pessoas sdo lideres na sociedade.
Tendem a liderar, seguindo na frente e apontando o caminho, enquanto

aqueles de energia sittvica podem servir de conselheiros aos rajas ou ser



a forca motriz de um lider carismdtico. Ativistas e pessoas que realmente
querem fazer a diferenca neste mundo tém uma forte disposi¢do rajésica
no seu temperamento. Assim como empresirios bem-sucedidos,
empreendedores, personalidades da midia, bailarinos, politicos, estrelas
do rock e profissionais afins. Até mesmo médicos, bombeiros e
paramédicos caem nessa categoria, gracas a sua capacidade de trabalhar
com eficicia mesmo sob pressdo. Fogo e rajas geram pressdo na mente e
nos corpo, por isso aqueles que se saem bem nesses ambientes em geral
tém uma forte disposi¢do rajasica. Os verdadeiros cavaleiros de armadura
reluzente da sociedade caem nessa categoria também. Outro traco que
podemos encontrar naqueles que tém inclinac¢io rajasica é a capacidade
de atrair a atenc¢do das outras pessoas, para o bem ou para o mal. Eles
podem servir de motivagdo ou inspiragdo para os outros, como também
podem ser arrogantes, pedantes e egocéntricos. Independentemente de
como essas pessoas atraem a aten¢do, elas acabam ficando sob os
holofotes gragas a seu carisma, seu charme e sua determinagdo para

alcang;ar O SUCE€sSo.

Tamas: Pessoas com mais inclina¢bes terrenas e tamdsicas sdo as melhores
para comandar e dirigir, pois tendem a ser muito detalhistas, ser capazes
de realizar muitas tarefas ao mesmo tempo e talento para o ambiente
coorporativo. Essas pessoas sabem administrar com estratégia uma
iniciativa, depois que ela é concretizada e ja tem alicerces sélidos a partir
dos quais é possivel construir. Escritores, editores, administradores,
lideres coorporativos e grande comunicadores muitas vezes se encaixam
nessa categoria. Devido a necessidade de se construir alicerces sélidos na
vida, essas pessoas em geral gostam de estabilidade e ndo abordam a vida
de maneira inconsequente; perder tempo néo ¢ seu forte, pois, para erigir

alicerces solidos, € preciso trabalhar com empenho e constincia, rumo a



um objetivo. Essas pessoas também podem servir como grandes
conselheiros e guias, devido a sua natureza ponderada e pritica. Se
pessoas muito terrenas e tamdsicas tiverem excesso dessa energia de
aterramento, isso pode causar inércia e tornar mais dificil seu progresso
na vida. Essas sdo pessoas que tendem a desperdicar a vida, com
preguica e indoléncia, por causa da abundancia de energia de inércia no

corpo, na mente € nas emogées.

Questionario para identificar
gunas e temperamento

Agora vem a parte pela qual vocé tanto esperava! Use este questiondrio para
identificar a base do seu temperamento. Vocé também poderd responder a
um questiondrio semelhante para identificar a sua composi¢io elemental.
Entendendo melhor o seu temperamento e a sua composi¢io corporal, vocé
poderd determinar que tipos de modalidade de cura baseadas no
temperamento e nos elementos funcionam melhor no seu caso, a medida
que empreende a sua jornada de cura (discutida nos capitulos 4 e 5).

Em cada série de perguntas a seguir, anote o nimero 1 no quadrado
correspondente a melhor resposta para a pergunta em questio e deixe os
outros dois quadrados em branco. Depois de responder a todas as perguntas
de cada série, some os pontos de cada coluna, depois multiplique cada soma
por 4, 2 ou 0, como especificado no quadrado abaixo da soma de pontos de
cada coluna. Depois some as trés pontuagoes para obter a soma total de cada
categoria.

Eis um exemplo para que vocé tenha uma ideia de como encontrar a sua

pontuagao:

uase . uase
Q As vezes Q

Perguntas sobre sattva:
sempre nunca




1. Aprecio a contemplacao
profunda.

2. Gosto de passar algum tempo
sozinho todos os dias.

3. Comidas apimentadas ndao me
fazem bem.

4. Gosto de questionamentos
filosoficos e espirituais profundos.

5. Quando estudo alguma coisa,
gosto de aprender sua esséncia.

6. Realmente quero fazer deste
mundo um lugar melhor.

7. Procuro entender meu lugar no
mundo e entender a mim mesmo.

8. Quero entender como o
universo funciona no nivel mais
fundamental.

9. Quero aprender sobre o lado
espiritual da vida e sobre o meu eu
espiritual.

10. Preciso entender conceitos
e mecanismos com clareza
para compreender a realidade.
Sem entender como as coisas
funcionam, ndo consigo me
relacionar com um conceito.

11. Sou otimista e gosto de
apreciar as coisas belas da vida.

Total de pontos: 4 5 2
Agora tnulhphque 05 pontos acima Pontos x 4 Pontos x 2 Pontos x 0
pelo nimero de cada quadrado e

=16 =10 =0
encontre seu total de pontos.
Some a pontuacao dos trés
quadrados acima para encontrar 26

sua pontuacao sattva:




Responda a cada pergunta com base no que vocé realmente faz, nio no
que gostaria de fazer ou pretende fazer um dia. Seja sincero para que possa
encontrar os tipos de modalidade de cura que mais o beneficiariam neste
momento. Os questiondrios sobre os gunas e o temperamento servem para
ajudar vocé a entender seu ser interior e sua disposi¢io psicoldgica. Depois
que encontrar os resultados, dé outra olhada na descri¢io dos gunas para
aprender mais sobre o seu guna dominante ¢ o modo como ele afeta sua

maneira de perceber a vida.

Quase N Quase
As vezes

Perguntas sobre sattva:
sempre nunca

1. Aprecio a contemplacdo profunda.

2. Gosto de passar algum tempo
sozinho todos os dias.

3. Comidas apimentadas ndao me
fazem bem.

4. Gosto de questionamentos
filoséficos e espirituais profundos.

5. Quando estudo alguma coisa,
gosto de aprender sua esséncia.

6. Realmente quero fazer deste
mundo um lugar melhor.

7. Procuro entender meu lugar no
mundo e entender a mim mesmo.

8. Quero entender como o
universo funciona no nivel mais
fundamental.

9. Quero aprender sobre o lado
espiritual da vida e sobre o meu
eu espiritual.

10. Preciso entender conceitos
e mecanismos com clareza
para compreender a realidade.
Sem entender como as coisas




funcionam, nao consigo me
relacionar com um conceito.

11. Sou otimista e gosto de apreciar
as coisas belas da vida.

Total de pontos:

Agora multiplique os pontos acima

pelo numero de cada quadrado e Pontfs x4 Pontfs x2 Pontfs x0

encontre seu total de pontos. B B B

Some a pontuacao dos trés

quadrados acima para encontrar

sua pontuacao sattva:

Perguntas sobre rajas: Quase As vezes Quase
sempre nunca

1. Eu tenho uma vida social muito
ativa e gosto disso.

2. Quando tenho uma ideia ou um
projeto, foco minha atencéo nisso.

3. Gosto de viver sempre ocupado e
em movimento.

4. Gosto de montar quebra-cabecas
que mantém a minha mente
ocupada.

5. Gosto do sabor de comidas
apimentadas.

6. Eu me empenho muito para
realizar meus sonhos.

7. Mudo rapido. Aceito a mudanca
mesmo quando ela é dificil.

8. Gosto de liderar e conduzir outras
pessoas e sou bom nisso.

9. Gosto de ser o centro das
atencoes.

10. Tenho um forte senso de dever e
obrigacao na vida.




11. Trabalho duro e venco
toda resisténcia e todos os
obstaculos.

Total de pontos:

Agora multiplique os pontos acima

. Pontos x 4 Pontos x 2 Pontos x 0
pelo numero de cada quadrado e _ _ _
encontre seu total de pontos. B B B
Some a pontuacao dos trés
quadrados acima para encontrar
sua pontuacao rajas:

Perguntas sobre tamas: Quase As vezes Quase
sempre nunca

1. Nao gosto de contemplacao. S6
quero respostas.

2. Nao gosto de atividade fisica.
Prefiro me sentar e observar.

3. Estou bem acima do peso.

4, Prefiro comidas salgadas e
acucaradas em vez de frutas e
vegetais.

5.Tenho ideias muito rigidas sobre
a realidade e nao quero mudar.

6. As coisas mais importantes
da vida sdao comida, sexo e
gratificacdo pessoal.

7. Nao sei lidar muito bem com
problemas. Evito encara-los ou
fujo deles.

8. Nao faco ideia do que quero
fazer da minha vida ou me sinto
muito confuso.

9. Tenho tendéncia a depressao.

10. Tenho muitos problemas de
saude ou tenho um problema
de saude grave.




11. Tendo a focar o passado.

Total de pontos:

Agora multiplique os pontos acima
pelo nimero de cada quadrado e
encontre seu total de pontos.

Pontos x 4 Pontos x 2 Pontos x 0

Some a pontuacao dos trés
quadrados acima para encontrar
sua pontuacao tamas:

Agora anote aqui a soma de pontos dos trés quadrados acima:

Total de sattva:
Total de rajas:
Total de tamas:

As pontuacdes do questiondrio acima (e do questiondrio sobre os
elementos, que vocé vai fazer em breve) servem para ajudi-lo a compreender
a sua composicdo relativa em termos de gunas e elementos. Isso nio deve
rotular vocé como “sittvico”, “rajidico” ou “tamdsico”, porque essa nio ¢ a
realidade. Todos nés temos proporc¢oes diferentes de todos os gunas e de
todos os elementos dentro de nés. Uma pontuagdo mais elevada numa
determinada 4drea ou duas vai lhe dar um bom ponto de partida para
explorar as modalidades de cura (e combina¢io de modalidades que

combinam gunas e elementos) apresentadas no Capitulo 6.

Os cinco elementos
(o seu tipo de energia fisica)
Outras distingdes dos trés gunas sdo os cinco elementos. Toda a matéria,

incluindo o corpo fisico e sutil, contém a energia dos elementos. Enquanto

os gunas se relacionam mais com o temperamento e a disposi¢do interior, os



elementos se relacionam mais com as manifestacdes fisicas de uma
determinada combinacio de gunas. Os cinco elementos — Terra, Agua,
Fogo, Ar e Eter — estdo situados no centro dos primeiros cinco chakras,
respectivamente, com o elemento Terra no chakra da raiz e assim por diante
(os chakras estio apresentados, para consulta, na ilustragio da pagina 65).
Os elementos vio desde o mais sutil deles, o Eter (também conhecido como
Espaco), até a sua manifestagdo mais densa, o elemento Terra, a partir do
qual toda a matéria é criada. Existe terra tangivel em tudo que existe, da
matéria mais densa até o vazio do espago.

Como os elementos sdo manifestagdes fisicas do temperamento, podem
ser usados como instrumentos poderosos e tangiveis na saide e na cura.
Cada elemento tem a sua capacidade sensorial correspondente: olfato,
paladar, visdo, tato e audi¢do. Quando vocé consegue identificar o que esti
fora de equilibrio, a razio desse desequilibrio e todas as partes que precisam
ser trabalhadas, é mais ficil escolher as modalidades de cura mais
apropriadas. E o entendimento do que é necessirio e do motivo dessa
necessidade que aumenta o discernimento e a percep¢io. Vamos examinar a

natureza basica de cada elemento.

Elemento Terra

O elemento Terra, associado ao primeiro chakra, é como o préprio solo:
enso, rigido e, principalmente, imével. erra € solida, dd sustentacdo e
d , rigido e, p palmente, . At lida, d tentag
fornece alimento para os seres vivos crescerem. Ela também contém a
esséncia sutil de todos os outros elementos, o que faz com que seja um
pouquinho de tudo. O elemento Terra estd ligado ao sentido do olfato, um
sentido muito primal, que podemos usar para sentir se as coisas estdo
deterioradas ou nao. Quando uma situagio “ndo cheira bem”, vocé ji sabe
que deve ter cautela! Vocé também pode identificar um bom parceiro em

potencial pelo cheiro dos seus feroménios. Embora isso nao seja consciente,



¢ um fator subjacente na forma como nos relacionamos com as pessoas e
situa¢des da vida num nivel mais primitivo.

O elemento Terra propicia uma estrutura rigida ao corpo e a vida. E o
recepticulo de tudo que flui. Pessoas que tém abundincia do elemento Terra
na sua constituicao fisica sdo robustas e provavelmente baixas e atarracadas.
Como ¢ a terra que carrega todos os nutrientes, ela é bruta e poderosa. As
pessoas com muito elemento Terra também tém uma grande dose de
energia, mesmo que seja apenas em potencial. Em termos de temperamento
e cardter, esse elemento confere um pensamento rigido e pouco flexivel, que
tem objetivos sé6lidos, ideais e nenhuma ambiguidade. Isso s6 é bom se esses
ideais forem construtivos. Consulte o Capitulo 6 para conhecer técnicas

relacionadas ao elemento Terra, incluindo a Técnica para Energizar a Agua com
Pedras.

Elemento Agua

O elemento Agua, associado ao segundo chakra, contém em sua
composicao sutil as vibragoes de todos os elementos, com exce¢do do
elemento Terra. A Agua ¢ um elemento extremamente adaptivel, uma vez
que representa a capacidade de fluir. Ela transporta nutrientes e propicia
hidratagdo a todas as partes do corpo, além de estar relacionada ao sentido
do paladar. No que diz respeito ao temperamento, o elemento Agua
representa a capacidade de alterar ideias, mover-se, crescer e seguir com o
fluxo da vida. A dgua constitui cerca de 70 por cento do corpo fisico, o que a
torna mais abundante do que o elemento Terra no corpo e um dos mais
poderosos elementos para a cura e a manutengdo da saide fisica, mental e
emocional.

A Agua assume a forma de qualquer recipiente. Ela também pode ser
encontrada na forma sélida, liquida ou gasosa, o que mostra que assume a

energia do que a afeta. A Agua, ao longo do tempo, pode até corroer as



rochas e as grandes montanhas. E um elemento cujo imenso poder é, muitas
vezes, subestimado. Como o elemento Agua é encontrado no segundo
chakra, ele também estd conectado com os sentimentos e as emogdes, que
sdo extremamente fluidos e estdo sempre em mutagio. Assim como a dgua,
os sentimentos assumem a estrutura e a energia daquilo que os criou. A
dgua pode ser usada para lavar tudo o que ¢ indesejado, incluindo
sentimentos negativos. Sua maior dadiva é sua natureza sempre em
movimento.

O elemento Agua assume as vibracoes de qualquer coisa que o cerca ou
em que estd. Ele pode ser utilizado para absorver vibra¢des positivas de
praticamente qualquer coisa, por isso pode servir para carregar um ambiente
com qualquer energia que uma pessoa queira cultivar. As pessoas que tém
muito elemento Agua em sua constitui¢io devem procurar andar sempre em
boa companhia, porque tém a inclina¢do natural para ser como aqueles que
estdo ao seu redor. Se as companhias forem positivas e bem-sucedidas, as
pessoas de Agua vio entrar naturalmente em sintonia com essa energia de
sucesso. E se as influéncias forem negativas ou mds, as pessoas de Agua
tenderdo a se tornar nocivas também. Consulte o Capitulo 6 para conbecer a
Técnica de Puri fragio com o Elemento z{gua, a Técnica para Energizar a ﬂ(/gua

com Mantras e outras técnicas para trabalhar com o elemento ﬂgua.

Elemento Fogo

O elemento Fogo, associado ao terceiro chakra, contém a sutil esséncia do
Fogo, do Ar e do Eter, mas nio da Agua ou da Terra. O Fogo ¢é responsével
pela digestdo e estd vinculado a criagio e a destrui¢io, mas principalmente a
destrui¢io. O elemento Fogo, ligado ao sentido da visio, propicia a for¢a de
vontade, o foco e a determinagio. Ele faz isso destruindo tudo que nio é o
ponto focal da pessoa. A destrui¢do é um processo vital para o bem-estar,

eliminando o que nio é mais util na vida.



O Fogo ¢ a capacidade de transformagio, tanto fisica quanto sutil. No
nivel fisico, o alimento ¢ digerido e transformado em energia e nutrientes. O
incéndio destréi o recepticulo da energia, de modo a liberar a energia
dentro dele e redireciona-la para outros fins. Por exemplo, a manifestagio de
uma doenga, tal como um tumor, tem de ser destruido. A energia no
interior do tumor tem de ser desviada para fun¢bes corporais saudaveis, o
que s6 é possivel depois que o tumor for destruido. A energia em si é neutra;
ela precisa de intencionalidade para funcionar de uma determinada forma.
Quando um recepticulo ¢ destruido, a energia pode ser usada para outros
fins ou ser utilizada para criar um novo receptaculo.

No nivel sutil, o Fogo é usado para destruir pensamentos e desejos, o que
acabaria por formar a base de uma manifestagio fisica sélida. Se uma pessoa
tem dez desejos, o elemento Fogo pode ser utilizado para dissolver nove
deles, direcionando o poder por tris desses nove desejos para a manifestacio
do que restou. Quando concentramos nosso foco numa tnica coisa, nés a
alimentamos energeticamente. Quando nosso foco nio abrange uma tnica
coisa, o Fogo age destruindo tudo o que estd além dela.

Aprender a trabalhar com a energia do Fogo ¢ importante para que vocé
consiga manifestar as coisas que deseja e de que precisa na vida e para
conseguir abrir mio das coisas de que na verdade nio precisa. O amor ¢é
como o Fogo, e sua esséncia sutil estd contida dentro de uma regido ignea no
centro do coragio espiritual. O amor também ¢ wunidirecional e
intensamente concentrado, embora seja tdo amplo que pode conter muito
mais do que um desejo limitado. O préprio desejo é um tipo de Fogo. As
energias de criacdo e destrui¢do associadas com o Fogo sdo os dois lados da
mesma moeda: se vocé tem uma, também terd a outra. O Fogo também
detém a energia de preservagio, mas apenas quando ji consumiu tudo com

exce¢do de si mesmo. Contemple a intensidade e o poder de um incéndio



em rela¢do aos desejos e vocé entenderd muito bem como os pensamentos e
desejos moldam o caminho de vida de uma pessoa.

Consulte o Capitulo 6 para aprender vdrias técnicas relacionadas ao elemento
Fogo, inclusive a Visualizagio para se Abastecer de Energia sutil e a Técnica

Pmnayama para Dissipar a Energia Negaz‘iwl.

O Elemento Ar

O elemento Ar, associado ao quarto chakra, contém apenas a esséncia sutil
do Ar e do Eter e, portanto, tem muito pouca densidade. Ele estd
relacionado com o sentido do toque e é importante para a vida devido ao
prana que carrega e a sua leveza intrinseca. O elemento Ar também esti
ligado ao pensamento e a0 modo como o pensamento percorre o corpo. Se
nio fosse o ar, os pensamentos nio poderiam se mover nem se formar.
Exageros no elemento Ar podem causar perturbagdes na mente, incluindo
pensamentos € preocupagoes excessivos.

A majoria das pessoas jd ouviu o termo “cabeca de vento’, que designa
uma pessoa desconecta da realidade cotidiana. Como o elemento Ar evoca
leveza e energias edificantes, ele também tem a capacidade de nos tirar os
pés do chio, por assim dizer, na maneira como nos relacionamos com todos
os aspectos da vida. O elemento Ar é muito importante para a expansio e o
crescimento pessoal, mas tem de ser equilibrado com os elementos Terra,
Agua e Fogo para que tenhamos uma vida produtiva e cheia de significado.
Quando eles nio estio em equilibrio, desenvolvemos uma tendéncia para
viver perdidos em devaneios, num mundo de sonho que néds préprios
criamos e que atua como uma barreira para uma vida integrada. Ter novas
ideias e a capacidade de ser expansivo é maravilhoso, mas para colocar essas
ideias em prética é preciso comprometimento e os dois pés no chio. A

natureza do ar ¢é estar sempre em movimento e fluindo livremente. Essa



energia, em excesso, leva a falta de compromisso e comprometimento e a
dificuldade para concluir projetos antes de saltar para uma nova ideia.

Os elementos Ar e Eter sio forcas poderosas para ajudar o individuo a se
conectar a reinos mais elevados e amplos da consciéncia. Quando
trabalhamos positivamente com o elemento Ar, ele pode ser utilizado como
uma for¢a de elevagido que neutraliza a sobriedade e a densidade da mente,
ou qualquer pensamento ou crenga limitantes. O ar é purificador e contém
uma grande quantidade de energia prinica. Esse aumento de prana
combinado com a circulagio do ar no corpo “varre” do corpo energias
estagnadas e as substitui pelo prana que dd vida. A arte pranayama baseia-se
em exercicios respiratérios que aumentam o prana ou o levam a circular por
diferentes partes do corpo, desfazendo bloqueios energéticos e sanando
problemas mentais ou emocionais.

Quanto mais expansiva é a pessoa e quanto mais prana ¢ absorvido por
meio da respiragio, menos comida ela precisa consumir. A fome é um tema
interessante e, definitivamente, nio ¢ algo muito bem compreendido pela
ciéncia ou pela medicina ocidental moderna. Quando hd muito prana, a
fome cessa. Quando hd auséncia de prana, a fome aumenta. Isso é algo
sobre o qual vocé deve refletir profundamente se quer realmente entender
como o prana e a energia sutil em geral funcionam no corpo.

Sem ar, as pessoas ndo podem perceber a realidade por meio do sentido
do tato. A pessoa que tem muita sensibilidade ou aprecia muito o toque se
dd muito bem com o elemento Ar. O toque é uma maneira de se conectar
com algo fora de si mesmo, e o ar é um modo de energia que move as coisas.
As vezes, novas experiéncias e percepcdes sao necessdrias na vida. Aprender
a trabalhar com o elemento Ar de forma eficaz pode nos ajudar a dar nova
vida as experiéncias e alterar a forma como percebemos a realidade,
aliviando a densidade de cada uma delas. Ter rigidez demais na vida nio é

sauddvel. O elemento Ar e sua natureza expansiva podem ajudar a trazer



equilibrio € uma nova perspectiva para os aspectos aparentemente
mundanos da vida, que nunca sio, na verdade, tio mundanos quanto podem
parecer. Consulte a Técnica Pranayama para Gerar Energia e outras técnicas

relacionadas ao elemento Ar, no Capitulo 6.

O elemento Eter

O elemento Eter, associado a Vishuddha, o quinto chakra, estd ligado ao
sentido da audicéo. Esse elemento contém apenas o elemento sutil do Eter,
que ¢é também conhecido como Espaco. O espaco nem sempre ¢
considerado um elemento, mas ele definitivamente é! Até a fisica moderna
mostrou isso, algum tempo atrds, por meio de estudos da gravidade dos
planetas e como eles se mantém no espago. O espago pode dobrar e esticar;
e, como tal, é onde o tecido de tudo € criado.

Os Vedas ensinam que todo o universo foi criado a partir do som. A fisica
estd recuperando o atraso com o conceito da teoria das cordas. O som é um
aspecto da frequéncia vibracional que d4 origem a toda a criagdo. Até a luz,
de acordo com os Vedas, vem do som, que parece ter ambas as frequéncias,
audiveis e inaudiveis, associadas a sua energia, bem como a luz ou a cor.

Como o som é a base de todas as vibragbes, o mantra é uma ferramenta
extremamente diversificada para se utilizar na cura, pois corrige
desequilibrios e elimina a energia bloqueada ou estagnada no corpo. O
mantra age diretamente no cerne do corpo sutil e na energia sutil,
provocando uma mudan¢a de dentro para fora. Existem mantras para
praticamente qualquer coisa, mas para usd-los efetivamente convém usd-los
com a orientagio de um guru ou um professor qualificado. Por causa da
energia que carregam, alguns podem ser prejudiciais se nio estivermos
devidamente preparados para trabalhar com eles. Assim como o exemplo da
lampada de 60 watts ligada a uma corrente de 200 watts. Ela com certeza

val queimar.



O som utilizado para a cura ndo tem de vir necessariamente de um
mantra; ele pode vir da musica, da voz, de instrumentos, de tambores, de
animais, da dgua corrente, da natureza ou de qualquer coisa que produza
uma corrente vibratéria. Como o som estd geralmente ligado a outros
elementos além do Eter, ele é uma excelente modalidade para tratar
questdes mais complexas. Por exemplo, os murmirios de um rio estdo
conectados tanto ao Eter quanto 2 Agua, assim como ao segundo chakra.
Lembre-se, ¢ por meio do segundo chakra que percebemos a nés mesmos, e
a dgua controla a nossa capacidade de seguir com o fluxo, curar e mudar. O
som da dgua de um rio ou do mar pode ser usado com muitas finalidades
diferentes, inclusive para curar diferentes aspectos da psique, as emogdes € 0
corpo. A reflexdo sobre esse e outros exemplos semelhantes ajudard vocé a
compreender as muitas maneiras possiveis de se combinar os elementos para
obter saide e cura.

Até mesmo sons aparentemente simples como as palavras tém poderosas
vibracdes. Todas as palavras carregam uma energia que pode ser sentida e
compreendida, mesmo num nivel consciente, entdo imagine o que as
palavras podem fazer num nivel subconsciente. As palavras tém o poder de
curar ou prejudicar; afirmagdes e mantras criam positividade e prosperidade
interior, enquanto palavras negativas prejudicam a prosperidade interior e a
autoestima.

Técnicas baseadas nos mantras, nos sons e no espago se utilizam, todas elas, do
elemento Eter. Consulte a Visualizagio do Espaco In fnito e a Técnica para
Energizar a Agua com Mantras, no Capitulo 6, que sio dtimas para se comegar
esse trabalho.

Eu, pessoalmente, conecto-me com o som mais do que com qualquer
outra coisa. Adoro musica, mantras, falar, cantar e ouvir a cacofonia do

mundo em geral. O som é para mim um veiculo que permite a passagem de



todos os outros modos de expressio. Que elemento provoca a maior resposta

em vocé? Vamos descobrir!

Questiondrio da composicdo elemental

O questiondrio da composi¢ido elemental foi projetado para ajudi-lo a
compreender que tipo de corpo fisico vocé tem. Ele usa o mesmo sistema de
pontuagio do questiondrio do temperamento. Assim como fez
anteriormente, responda a cada pergunta baseando-se no modo como suas
agoes realmente sdo, ndo como vocé gostaria que fossem ou pretende que
sejam um dia. O que vocé quer ser e o que vocé de fato é podem nio ser a
mesma coisa. Seja sincero consigo mesmo, para que possa se conhecer

melhor.

uase . uase
Q As vezes Q

Perguntas sobre o elemento Eter
sempre nunca

1. Adoro musica.

2. A musica me inspira
profundamente.

3. Na pratica espiritual, gosto de
entoar ou ouvir mantras.

4, Os sons podem me relaxar ou me
dar vontade de movimentar o
corpo.

5. Gosto de fitar as estrelas a noite
ou durante o dia.

6. Acho interessante o conceito de
espaco sideral.

7. Posso sentir vibragées com o
meu corpo.

8. A musica e 0 som podem me
fazer pensar de modo diferente.

9. Adoro o conceito do nada.




10. Adoro refletir sobre a natureza
do tempo e como ele funciona.

11. Uma comunicacdo clara é
importante para mim.

Total de pontos:

Agora multiplique os pontos acima
pelo numero de cada quadrado e
encontre seu total de pontos.

Pontos x 4

Pontos x 2

Pontos x O

Some a pontuacao dos trés
quadrados acima para encontrar
sua pontuacio do elemento Eter:

Perguntas sobre o elemento Ar

Quase
sempre

As vezes

Quase
nunca

1. Sou alto ou tendo a ser magro e
esbelto.

2. Costumo ter a mente agitada ou
me preocupar muito.

3. Adoro a sensacdo do toque.

4. As massagens me fazem relaxar.

5. Adoro ser expansivo e aberto nas
minhas percepcdes da vida.

6. Tenho dificuldade para focar um
projeto ou uma tarefa a mao.

7.Sou uma pessoa de muitas
ideias, mas gosto mais de pensar
sobre elas do que de as executar.

8. Nao gosto muito de comidas
pesadas; prefiro opg¢des mais
leves e sauddveis.

9. Minha pele tende a ser seca.

10. Nao tenho muita resisténcia
fisica.

Total de pontos:

Agora multiplique os pontos acima

Pontos x 4

Pontos x 2

Pontos x 0




pelo nimero de cada quadrado e
encontre seu total de pontos.

Some a pontuacao dos trés
quadrados acima para encontrar
sua pontuacao do elemento Ar:

Perguntas sobre o elemento Fogo

Quase
sempre

As vezes

Quase
nunca

1. Sou uma pessoa muito focada e
gosto de tarefas que requeiram
essa qualidade.

2. Tenho um apetite saudavel e
gosto muito de comer.

3. Sou muito ambicioso.

4. Meu cabelo é fino e
prematuramente grisalho.

5. Prefiro o clima frio e nao gosto
de calor excessivo ou de comidas
e bebidas frias.

6. Eu me irrito com facilidade e sou
meio explosivo.

7. Ganho e perco peso facilmente
quando me empenho para isso.

8. Nao sou magro nem gordo.

9. Sou voluntarioso e geralmente
nao tenho muita paciéncia.

10. Embora nao precise de uma
fonte externa de calor para me
aquecer, adoro ficar ao pé de
uma lareira.

Total de pontos:

Agora multiplique os pontos acima
pelo nimero de cada quadrado e
encontre seu total de pontos.

Pontos x 4

Pontos x 2

Pontos x O

Some a pontuacao dos trés
quadrados acima para encontrar




sua pontuacao do elemento Fogo:

Perguntas sobre o elemento Agua

Quase
sempre

As vezes

Quase
nunca

1. Sou muito emotivo e
sentimental.

2. Sou empatico e sinto o que
0s outros sentem com muita
facilidade.

3. Adoro ficar dentro da dgua ou a
beira da agua.

4. Meu estado de espirito muda
com frequéncia.

5. Fico triste ou de baixo astral de
uma hora para outra.

6. Tendo a seguir as orientacdes de
alguém em quem confio.

7.Adoro a Lua!

8. Gosto de ouvir o que os outros
tém a dizer e entendo o ponto de
vista alheio.

9. Adoro o sabor e a experiéncia de
comer e beber bem!

10. Tenho dificuldade para
estabelecer limites na minha
vida pessoal.

Total de pontos:

Agora multiplique os pontos acima
pelo numero de cada quadrado e
encontre seu total de pontos.

Pontos x 4

Pontos x 2

Pontos x 0

Some a pontuacao dos trés
quadrados acima para encontrar

sua pontuacio do elemento Agua:

Perguntas sobre o elemento Terra

Quase ‘ As vezes ‘ Quase




sempre

nunca

1. Tenho ideias fixas sobre a vida,
mas costumo ver o quadro maior.

2. Tenho um grande amor pelo
meu lar, minha familia ou minhas
tradicoes.

3. Tenho uma forte capacidade
organizacional.

4. Demoro para me mexer
e/ou costumo ganhar peso
com facilidade.

5. Adoro estar em meio a natureza,
entre as arvores e pisando na
terra.

6. Os perfumes me afetam muito.
Adoro aromas agradaveis!

7. Gosto de constancia na vida
e tendo a planejar minhas
atividades de antemao.

8. Adoro comidas substanciosas,
como massas e batatas, e minha
digestdao é um pouco lenta.

9. Tenho um corpo curvilineo ou
cabelos ondulados.

10. Minha pele tende a ser oleosa.

Total de pontos:

Agora multiplique os pontos acima
pelo nimero de cada quadrado e
encontre seu total de pontos.

Pontos x 4

Pontos x 2

Pontos x O

Some a pontuacao dos trés
quadrados acima para encontrar
sua pontuacao do elemento Terra:

Pontuagio do elemento Eter:

Pontuagido do elemento Ar:




Pontuagio do elemento Fogo:
Pontuagio do elemento Agua:

Pontuagdo do Elemento Terra:

A combinacao de gunas e elementos

Gunas e elementos sdo coisas diferentes, mas estreitamente relacionadas. Os
elementos sdo manifestagoes tangiveis que podemos ver e vivenciar, ao passo
que os gunas se relacionam aos atributos e temperamentos. Quanto mais
vocé entender a interligacdo entre gunas e elementos, mais ficil serd
compreender a interligac¢io entre o equilibrio da mente, do corpo e da alma.

Como vocé pode ver na tabela a seguir, os elementos Terra e Agua sio
considerados parte do guna tamas. Os elementos Ar e Eter, devido aos seus
atributos, sio considerados parte do guna sattva. O elemento Fogo ¢
considerado parte do guna rajas. Embora rajas possa abranger os elementos
Ar e Agua, isso raramente acontece quando se trata da manifestacio dos
elementos no temperamento de uma pessoa. No entanto, nio se pode

excluir totalmente essa possibilidade.

Elemento Guna Chakra Atr|.b.u tos Atributos Negativos
Positivos
Prequica,
indoléncia,
Administracgao, inércia, sono
redacdo, orga excessivo, ma
Tamas — 19 n,ize‘agéo,'estra alimentacao,
Terra . tégia, alicerces falta de exer
alicerces Muladhara e ..
solidos, cons cicios, falta de
tancia, bom disciplina, fal
sono ta de clareza
do caminho
davida
Agua Tamas — 20 Fluir, curar, um Falta de auto
alicerces Svadhisthana solido sentido confianca, ati
de eu, limites tude negativa,




Rajas — saudaveis, melancolia,
intencao poder de adap emotividade,
focada (as tacao, autoes sem sentido
vezes) tima, facilidade de eu, falta de
de mudar personalidade
(inconstancia)
Raiva, desejos
excessivos,
Foco, forca de
pensamentos
vontade, con .
fianca, desejos dispersos,
atitud'e ron ' falta de foco,
Rajas — AL dificuldade
. < 3° tividade, dina
Fogo intencao . . iy para executar
Manipura mismo, espirito . .
focada . ideias, atitude
de lideranga, .
LT dominadora,
determinacao,
. sede de po
autoridade, .
resenca régia der, agressivi
P dade, atitude
abusiva
Desapego da
Sattva — Percepcao vida, pés fora
clareza da energia do chao, ins
o sutil, intuicao, tabilidade, fal
. 4
Ar Rajas — abertura para ta de compro
. < Anahata - .
intencdo possibilidades, metimento,
focada atitude expan falta de foco
(as vezes) siva e de poder de
realizacdo
Indiferenca a Desrespeito
elogiosou a as regras,
Eter Sattva — 50 culpa, cons desrespeito as
clareza Vishuddha ciéncia, comu autoridades,
nicagao clara, desonesti
honestidade dade

Informacdes adicionais sobre a sua
Ccomposicao e o seu temperamento
Vamos apresentar mais algumas maneiras pelas quais vocé pode identificar o

seu temperamento e a sua composicio pessoal de elementos. Embora vocé ja

tenha preenchido o questionirio, vamos tentar aprofundar um pouco mais



seu conhecimento a respeito deles por meio de uma pritica intuitiva.
Existem duas maneiras principais de se determinar a composi¢io elemental
de uma pessoa. A primeira baseia-se no autoexame. Pegue uma folha de
papel e anote nela o nome dos cinco elementos. Agora que ji tem uma ideia
do que representa cada um dos elementos, procure perceber qual deles mais
o atrai. Anote o nimero 1 na frente desse elemento. Em seguida numere os
outros quatro, por ordem de preferéncia. O tempo que vocé levard para
concluir esse exercicio depende de quanto vocé se conhece. Se nio levar
muito tempo, 6timo! Se levar, empenhe-se para completi-lo e nio se
preocupe. Esse € s6 o ponto de partida para aprender mais sobre si mesmo.

Depois que tiver identificado os dois primeiros elementos pelos quais
sente mais atra¢io, vocé ji pode dar uma olhada nas modalidades associadas
a esses seus elementos favoritos. Elas lhe parecem interessantes? Acha que
servem para vocér Se acha, isso ¢ sinal de que identificou corretamente a sua
composicio com base nas suas preferéncias e inclinagdes. Verifique o
elemento que ficou em quinto lugar na sua lista, por ordem de preferéncia, e
nas modalidades associadas a ele. Parecem desinteressantes? Ou vocé se
sente misteriosamente atraido por elas, embora nio parecam agradi-lo? E
importante investigar tudo isso. Muitas vezes o elemento pelo qual vocé se
sente menos atraido é aquele de que o corpo e a mente mais precisam para
se curar. Ele nio é necessariamente o elemento mais fraco, mas pode ser o
que necessite de mais equilibrio. Com tempo, contemplagio e
discernimento interior, é possivel determinar com mais precisdo qual é a sua
constitui¢do interior e diferencid-la do que vocé percebe externamente.
Tudo bem se a sua avaliagio inicial ndo for muito apurada; use-a como uma
medida para estimar em que estigio vocé estd agora e o que precisa para
alcancar o equilibrio.

A segunda maneira de descobrir qual é a sua composicgdo elemental é fazer

um mapa astral, pois cada planeta corresponde a um elemento. Um bom



astrélogo sera capaz de determinar sua configuracio de elementos com base
no seu mapa. No entanto, eu nio recomendo esse método, pois trata-se de
um artificio ripido que na verdade ndo ajudari vocé a se conhecer melhor.
Quando outra pessoa lhe diz o que vocé é, ela interrompe seu processo de
autoconhecimento, o que ¢ essencial para manter o equilibrio da vida e a
saide fisica, mental e emocional. Algumas doengas e experiéncias negativas
parecem surgir do nada justamente porque muitas vezes nio estamos em
contato com o nosso préprio ser. Sempre recebemos dicas e sinais de aviso,
basta que tenhamos sensibilidade para percebé-los. A percep¢do da energia
sutil requer que a pessoa trabalhe diligentemente com essa energia. Comece
a desenvolver a percepcio da energia sutil analisando a sua prépria natureza
e o seu cardter. Depois que tiver uma ideia da sua composi¢io de elementos,
se quiser consultar um astrélogo, tudo bem. Os dois métodos podem ser
usados como instrumentos de autoconhecimento, mas primeiro procure
fazer vocé mesmo essa autoanalise.

Depois que tiver ordenado os elementos por ordem de preferéncia, tente
determinar a porcentagem de cada um deles dentro de vocé (talvez vocé ji
tenha uma ideia gracas ao questiondrio que preencheu anteriormente). Isso
serd muito util para vocé decidir que técnica do Capitulo 6 quer fazer
primeiro. Os elementos ndo estio presentes na mesma propor¢io dentro do
individuo. Duas pessoas podem ter escolhido os elementos na mesma ordem
e ter uma composi¢io de gunas diferente. Depois que a composi¢io dos
elementos e as porcentagens estiverem determinadas, procure saber a que
gunas eles estio relacionados. Os elementos Terra e Agua estdo relacionados
ao guna tamas; o Fogo, ao guna rajas; e o ar e o Eter, a0 guna sattva. As
vezes, a Agua e o Ar também podem estar relacionados a rajas, mas isso
mais da perspectiva do temperamento do que da composi¢io do corpo

fisico. Vamos analisar o exemplo a seguir.




Elemento Guna Pontuacao 1-5 Porcentagem

Terra Tamas — alicerces 2 25%

Tamas — alicerces

Agua Rajas — intencao 4 15%
focada
Rajas — intencao 0

Fogo focada 3 25%
Sattva — clareza

Ar Rajas — intencao 5 5%
focada

Eter Sattva — clareza 1 30%

Essa pessoa tem uma natureza muito pratica e pé no chio, embora tenha
grande clareza conceitual, o que pode leva-la a empreender buscas filoséficas
e espirituais. Uma pessoa que tenha essa mesma propor¢io de tragos
tamdsicos e sittvicos pode optar por uma modalidade de cura que privilegie
as correspondéncias dos elementos ou dos gunas. A abordagem baseada no
temperamento (gunas) provavelmente funcionard melhor no inicio, pois
propiciard gratifica¢do tanto para a mente quanto para o corpo. Alguém com
predominincia do elemento Terra ou do Agua, porém, nunca negligenciard
o corpo e o estimulo sensorial ao escolher uma modalidade de cura.
Elementos terrosos e tangiveis, fragrincias e temperos sempre agradario
pessoas com essa composi¢ao.

O exercicio anterior servird como pardmetro para a sua autodescoberta. O
exame da sua composi¢io de elementos pode definitivamente ajudi-lo a
entender melhor o seu temperamento. Como o temperamento pode se
manifestar de muitas maneiras diferentes, o entendimento dos seus
fundamentos bésicos ajudard no entendimento dos tipos de atividade que
lhe trardo mais sucesso e plenitude na vida. Esse tipo de trabalho sé fica
dificil quando o temperamento e a composi¢do corporal nio estio em

sintonia. Se um esta fora de equilibrio, o outro também ficard, pois sdo os



dois lados da mesma moeda. O corpo é meramente uma extensido do
temperamento e foi criado de maneira que a pessoa possa expressi-lo
plenamente, de modo que possam funcionar em perfeita sintonia. A falta de
harmonia entre o temperamento e a composi¢io corporal contribui para
uma visdo equivocada de quem vocé é e do que precisa fazer para que sua
vida seja um sucesso.

Se existe uma predomindncia de Fogo, Ar ou Eter na sua composicio
elemental, convém levar em conta o seu temperamento ao escolher uma
modalidade de cura. Coisas de natureza ignea, aérea ou espacial o levardo a
ter uma forte inclinagdo para realmente entender a si préprio e como o
mundo funciona. Para alguém com essa natureza, entender como e por que
um processo funciona é tio importante quanto o processo em si. A clareza
conceitual é importante para que a pessoa intelectualmente expansiva e
criativa consiga estabelecer uma conexdo com a atividade que estd
exercendo.

Agora que ja discutimos esses elementos basicos da constitui¢do sutil e
fisica, vamos dar uma olhada no corpo fisico propriamente dito, antes de
comegar a tratar das modalidades de cura que funcionam melhor com cada

uma delas.

O temperamento, os elementos
e o corpo fisico

O corpo fisico ¢ a forma mais densa de energia sutil que existe. Ele consiste
na manifestagio de todas as energias combinadas da pessoa. Na verdade, o
corpo em si pode ser visto como a forma mais densa de energia de tudo que
¢ mais sutil na natureza. O temperamento nio sé é expresso por meio do
corpo fisico, como é o que determina a estrutura dele. Se a pessoa ¢ alta,
baixa, esguia, curvilinea, forte, fraca, voluptuosa ou cheia de apetite, tudo

isso ¢ determinado pelo temperamento — tanto do temperamento inato



s

quanto pelo que é moldado ao longo da vida. E o temperamento também
que determina a composi¢do dos elementos, que é, por sua vez, um dos
fatores que determina o tipo de corpo.

Quando o corpo estd em equilibrio e saudavel, pode-se mudar a aparéncia
dele por meio de um processo de fortalecimento dos atributos do
temperamento. O tipo fisico em si ndo pode ser mudado, mas a maneira
como o corpo o expressa, sim. Por exemplo, o excesso de gordura na regiio
abdominal pode indicar falta de for¢a de vontade ou foco. Lembre-se, o
elemento Fogo estid situado no terceiro chakra, na altura do umbigo.
Quando esse elemento é forte e robusto, a digestio é boa. A forca de
vontade também é forte. O Fogo estd ligado a rajas e a0 movimento. E a
superabundancia de energia tamasica que causa o excesso de peso. Se o Fogo
e rajas trabalham bem, isso ndo acontece. Tudo estd conectado. Sempre que
a consciéncia de um chakra, em particular, estid fora de equilibrio, a sua
parte correspondente no corpo fisico tende a ter problemas.

Vamos dar uma olhada em alguns exemplos de diferentes composi¢oes de
elementos que afetam a forma e a estrutura do corpo fisico. Lembre-se de
que se trata de simples exemplos para ajudi-lo a entender melhor os
conceitos € 0 modo como os elementos podem moldar a estrutura fisica. Eu
uso, inclusive, exemplos extremos para que as caracteristicas fiquem mais
ébvias.

Pessoas baixas e atarracadas tendem a ter uma predomindncia do
elemento Terra. Outra pessoa baixa, mas com um pouco mais de curvas e
gordura, terd uma composi¢io de elementos com predominincia de Terra e
Agua. Digamos que essa mesma pessoa baixa nio seja tio curvilinea, nem
gorda, nem magra demais, mas tenha uma aparéncia saudivel e em boa
forma. Isso mostra uma predominincia dos elementos Terra e Fogo. Para
conter muito Fogo é preciso ser robusto, mas o Fogo propriamente dito

ajustard essa pessoa para que ela nio tenha uma composi¢do curvilinea e



com excesso de dgua. Fogo e Agua sio elementos opostos, por isso &
improvavel que a pessoa tenha predominancia desses dois elementos em sua
natureza.

Tomemos agora como exemplo uma pessoa muito alta. A grande estatura
decorre dos elementos Ar e Eter. Se alguém ¢ alto e magro, mas ainda assim
parece ter uma natureza robusta, isso ¢ sinal de que essa pessoa tem em sua
composi¢io o predominio dos elementos Ar e Fogo. Se a pessoa ¢ alta e
magra, mas fragil e fraca, isso significa que ela tem predominincia dos
elementos Ar e Eter. Alguém que seja extremamente alto e muito robusto,
embora nio seja gordo, é um exemplo de predominio dos elementos Ar e
Terra. Reflita um pouco mais sobre esses exemplos, para ter um
entendimento mais profundo da composi¢io de elementos. Quando um ou
dois elementos nio sio predominantes, pode ser mais dificil identificar a
composi¢io dos elementos, mas com certeza nao é impossivel.

O elemento Eter ndo pode ser visto diretamente, mas pode ser sentido.
Vocé ja encontrou alguém que estd sempre cheio de energia, a tal ponto que
ela parece transbordar, ultrapassando os limites do préprio corpo? Nio estou
falando de uma energia poderosa, nem da sensagio de que a pessoa ¢ maior
do que é. E algo mais sutil do que isso, mas certamente se trata do elemento
Eter. Como o Eter também é conhecido como espaco, a vastidio é o
atributo que esse elemento confere as pessoas. Mesmo que a pessoa seja
mitda, se ela tiver uma grande quantidade de Eter na sua composi¢io, do
ponto de vista energético ela vai causar a impressio de que tem mais

profundidade e substancia do que parece.

Resumo

Neste capitulo, descrevemos com detalhes tanto a disposi¢do interior (o
temperamento) quanto a composi¢do corporal e o modo como elas se

relacionam com a energia sutil dos gunas e dos elementos. Essa é a base da



energia sutil que mais influencia a sua vida, pois ela molda quem vocé é no
nivel fisico do seu ser e na sua consciéncia. Vocé teve a oportunidade de
preencher dois questiondrios que determinam os tragos bdsicos do seu
temperamento e da sua composi¢io corporal e aprendeu como aprofundar o
seu estudo sobre o que faz de vocé um individuo tnico.

A Parte 1 deste livro abrange todo o conceito geral do que significa cura
vibracional e 0 modo como ela se relaciona com a mente, o coragio, o corpo,
a prosperidade interior e os aspectos espirituais da sua vida. Aprendemos o
que ¢ energia sutil e de onde ela vem. Descobrimos quais sdo os chakras
principais associados com a saide em geral e discutimos como a consciéncia
associada a cada um desses centros de energia afeta o fluxo de energia sutil
no seu corpo. Também investigamos a respeito da energia sutil que di
origem ao temperamento e a composi¢io fisica por meio dos gunas e dos
elementos.

Na Parte 2, vamos discutir as modalidades de cura usadas na cura
vibracional e que lancam miao dos gunas e dos elementos. Também vamos
aprender técnicas especificas referentes a todos os gunas e elementos. Desse
modo vocé poderd escolher ou abordagens baseadas no temperamento
(gunas) ou abordagens baseadas na composi¢io do corpo fisico (elementos).

Agora vamos dar uma olhada no que nos aguarda!



Parte 2

Técnicas e instrumentos
de cura



Ja analisamos um vasto corpo de conhecimento que abrange o conceito de
energia sutil, quais suas caracteristicas e como ela atua na cura vibracional.
Ja discutimos sobre todos os aspectos que determinam o temperamento e a
constitui¢do fisica. Agora é hora de comegarmos a pensar nas modalidades
de cura vibracional que funcionam melhor para vocé. Nos préximos
capitulos, vocé vai descobrir como usar tanto o temperamento quanto a
constitui¢do fisica para determinar que tipo de modalidade funciona melhor
no seu caso, além de descrever cada modalidade de acordo com o guna e a
composicio corporal a que corresponde.

Vocé também vai conhecer estratégias que o ajudardo a identificar as
melhores modalidades para atender as suas necessidades do momento. Mas
para isso voc€ precisa ser extremamente sincero consigo mesmo, pois € essa
sinceridade e a disposi¢do para se conhecer que lhe apontario a diregio
certa. A primeira pergunta a se fazer é: “Como eu me relaciono com o
mundo?” Com respeito a isso vocé pode escolher uma das duas abordagens a
seguir. 1) a composi¢io dos elementos (energia fisica) ou 2) a
correspondéncia entre temperamento e gunas (energia mental e espiritual).
Essas duas abordagens estdo relacionadas. O que muda é o ponto de vista
apenas. Na vida, vocé usa mais a sua percepcdo sensorial fisica e a
experiéncia direta ou os seus ideais e o senso de propdsito? Se vocé
respondeu percepgdo sensorial, que estd relacionada com seu corpo fisico,
procure entender, por meio do questiondrio de composi¢io elemental do
Capitulo 3, como cada modalidade de cura estd relacionada com a sua
composicio de elementos pessoal. Essa abordagem também funciona

melhor quando a pessoa ndo tem ideia de qual seja o seu caminho ou



propésito de vida, nem sabe direito em que realmente acredita. Se optar
pelas modalidades relacionadas aos elementos, vocé logo vai sentir o que
funciona melhor, o que faz bem para o seu corpo e o que mais fortalece as
suas emogdes € 0 seu corpo fisico.

Se vocé se relaciona com a vida mais por meio dos seus ideias e do senso
de propésito na vida (energia mental e espiritual), ¢ melhor buscar a cura
por meio de modalidades que trabalhem diretamente com o seu
temperamento e sua composi¢io de gunas.

Determinando a composi¢io de elementos, fica mais facil determinar a
composicao de gunas. E conhecendo a sua composi¢io de gunas fica mais
tacil responder as perguntas relacionadas ao seu caminho de vida e a0 modo
como vocé encara a vida. Vocé também pode determinar a sua composi¢io
de elementos por meio da compreensio dos gunas e do temperamento, mas
¢ mais dificil. A diferenca basica entre essas duas abordagens é s6 o ponto de
partida; no final, tudo se funde numa coisa s6. As modalidades de cura
baseadas nos gunas sdo as modalidades baseadas nos elementos, e vice-versa.
Eu as descrevo separadamente simplesmente porque as pessoas encaram e
entendem a vida de maneiras diferentes. Algumas usam os sentidos para
chegar ao seu eu interior e outras partem do seu eu interior para se examinar
externamente. Depois que vocé descobrir que abordagem funciona melhor
como ponto de partida, no seu caso, comega a diversao!

Como as pessoas t€ém um temperamento € uma composi¢ao de elementos
diferentes, cada uma delas tem um ponto de partida e uma maneira de
abordar a cura. Se no seu caso as cores forem a melhor abordagem, entio
use das cores. Se a natureza funciona melhor, em vez dos mantras e as cores,
use a natureza! Nio existe certo ou errado quando se trata de bem-estar. Sé
existe o que é melhor para uma pessoa com base no temperamento dela. As

frequéncias vibracionais se sobrepdem no temperamento de uma pessoa, o



que faz com que muitas abordagens diferentes possam ter um efeito positivo
sobre a saude.

Outra coisa que ¢ preciso ter em mente quando vocé comeca sua jornada
pela cura vibracional é que ndo deve ter expectativas irreais. Os
desequilibrios mentais e emocionais tém de receber a mesma énfase — ou
até mais énfase — que a manifestacio fisica da doenga, pois eles sdo a causa
primdria da enfermidade fisica. A cura vibracional nio é magia. Ela segue
seu proprio sistema de regras, que tem de ser entendido para que funcione
com eficiéncia. Siga as orienta¢des deste livro e busque com afinco a
modalidade que mais lhe agrada, pois esse é o melhor caminho para vocé se

curar e desbloquear o seu eu verdadeiro, de dentro para fora.

Nao se esqueca do seu corpo fisico

Embora a cura vibracional pare¢a dar mais énfase aos desequilibrios mental
e emocional, isso s6 acontece porque os papeis positivos da mente e do
espirito em geral sdo negligenciados quando se fala de abordagens
convencionais a satide. No entanto, devemos em primeiro lugar e acima de
tudo prestar aten¢do as formas préticas de cuidarmos do nosso corpo. Como
as doencas fisicas sao o fator que mais nos leva a buscar a cura, os itens a
seguir sdo pilares fundamentais em qualquer modalidade de cura vibracional

utilizada.

Exercicio: E a energia bloqueada ou estagnada o que mais provoca
problemas fisicos. Uma grande parte dos problemas fisicos de satde
desapareceria se as pessoas cuidassem melhor do seu corpo fisico e
fizessem exercicios. No entanto, o modo como o exercicio afeta o corpo
e os tipos de exercicio que mais o beneficiam mudam de pessoa para
pessoa. Conhecer a sua estrutura corporal inata, que se baseia no

temperamento e no propédsito de vida, pode ajudar vocé a estabelecer



metas realistas ao elaborar um programa de exercicios. Os exercicios
nesse contexto niao visam um objetivo especifico, mas sim manter o bem-
estar e o condicionamento fisico por meio do movimento, o que faz a
energia circular e combate a sua estagnagio.

Quando se mantém o corpo em boa forma, a superabundincia do
guna tamas e a inércia sdo dissipadas, tanto do corpo fisico quanto do
corpo energético. Quanto menos energia tamdsica em excesso vocé tiver,
mais a energia circulard livremente pelo seu corpo. O yoga ¢ um método
bem conhecido para combater diferentes doengas por meio de posturas
especificas. A maioria das posturas do yoga serve para levar a respiragio,
o prana e o movimento para regides onde ha bloqueios energéticos. O
kundalini yoga e o yoga kriya, em particular, sio recursos muito
poderosos para fazer a energia sutil circular pelo corpo e assim combater
problemas de satde, mas a intensidade dessas priticas nem sempre ¢é
adequada para pessoas que tém doencas graves. Mas, se o exercicio for
possivel, faga-o. A preven¢do sempre funciona melhor do que o

tratamento.

Hidratagao: S6 o fato de estarmos bem hidratados, bebendo muita dgua,
ja é uma vantagem no nosso processo de cura no nivel fisico e emocional,
pois a dgua ajuda a eliminar as toxinas no nivel fisico, e tudo o que
acontece no nivel fisico repercute no nivel energético, visto que os dois
niveis estdo intrinsecamente ligados. Tomar banho diariamente também
faz bem a saude. A sensagio da dgua sobre o corpo invoca uma sensagio
de limpeza e revitalizagio que desencadeia sensa¢des positivas no corpo.
Quem jd nio sonhou com um delicioso banho de banheira apés um
longo e estressante dia de trabalho? O conforto que a dgua traz pode
tornar a vida mais agradivel quando ela é usada de forma consciente e

com uma intengao positiva.



Sentimentos positivos: Como ja dissemos, a doen¢a comeca no nivel
energético, ou seja, no corpo sutil, por isso o trabalho direto com as
emocdes pode combater as manifestacoes da doenca antes mesmo que
ela atinja o corpo fisico. Nunca me canso de enfatizar quao importante ¢é
cultivar sentimentos positivos para se ter saide e bem-estar. Quando
uma pessoa comega a se sentir de bem com a vida, a vida dela melhora.
A saide melhora. A conexdo espiritual melhora. A energia flui mais

livremente e a satude, a felicidade e a qualidade de vida aumentam.

Agora vamos dar uma olhada em viarias técnicas e instrumentos da cura

vibracional!



Capitulo Quatro

Modalidades de cura de acordo
com o tipo fisico (os elementos)

Introducdo as modalidades de cura
associadas aos elementos

Vamos conhecer agora algumas modalidades de cura e o modo como elas se
relacionam a composi¢io pessoal dos elementos. (Consulte o questiondrio do
Capitulo 3 para determinar o seu tipo elemental.) Quando pensar na cura em
termos de constitui¢do do corpo fisico, saiba que existem duas abordagens
que podem ser usadas em conjunto, pois uma complementa a outra. A
primeira abordagem consiste em usar uma modalidade com que a pessoa
tenha grande afinidade. Por exemplo, se uma pessoa tem uma grande
quantidade do elemento Terra na constitui¢io fisica, usar modalidades
associadas a esse elemento, como a aromaterapia, serd a melhor opgio para
trabalhar com a energia dela. A segunda abordagem seria usar a modalidade
que corresponde a uma area da constituicao fisica da pessoa que esteja mais
enfraquecida ou apresente problemas. Por exemplo, uma pessoa que precise
de foco e mais for¢a de vontade se beneficiaria muito com uma modalidade
de cura associada ao elemento Fogo. Ainda existe uma terceira opgio:
descobrir uma udnica modalidade que combine os elementos que

correspondam aos pontos fortes e fracos da pessoa. Se ela tem tanto Fogo



quanto Ar na sua constituicio, pode experimentar a Técnica Pranayama para
Dissipar a Energia Negativa, apresentada na pdgina 215. O modo como
vocé aborda isso € vocé quem decide, e vai ser preciso um pouco de pratica
para descobrir o que funciona melhor (ou simplesmente nio funciona).
Cada pessoa tem uma combina¢io de elementos e uma disposigio
diferentes, portanto nenhuma abordagem servird para todos!

Para trabalhar bem com as modalidades associadas aos elementos e
entender a constituicio elemental de uma pessoa, é preciso comecar
avaliando o que ela gosta e o que ndo gosta. Ja apresentamos os atributos de
cada elemento. Agora anote num papel o nome de cada elemento e alguns
atributos de cada um deles. Por exemplo, o elemento Eter corresponde ao
som, 4 musica, 4 voz, aos mantras e a qualquer coisa relacionada ao som e ao
espago. Depois que vocé tiver em maos essa lista, numere os elementos de
um a cinco, atribuindo o nimero cinco aquele pelo qual vocé sente uma
inclinagio maior. Eu recomendo que comece pela modalidade que mais o
atrai; algo que lhe dd prazer e o encante. Isso fard com que a cura energética
seja uma experiéncia positiva e gratificante, e isso ¢ muito importante, pois
assim vocé ficard mais disposto a continuar praticando-a e descobrindo
coisas que o agradem. Toda modalidade requer um longo periodo de prética
para que possa ser compreendida em profundidade, por isso é preciso
constincia para que se consiga conhecer algo em profundidade.

Eis uma tabela mostrando os atributos basicos de cada elemento.

Elemento Percepcao sensorial Atributos

Terra Olfato Sélido, rigido, fixo, contém todos
os outros elementos dentro dele.
Flexivel, fluido, adaptavel, pode

‘ ransportar vibracoes Iquer

Agua Paladar transportar vibragdes de qualqu

coisa, purificador, assume o
formato do seu receptaculo.

Fogo Visdo Energia destrutiva que libera a



energia sutil, para ser usada para
outros propésitos.

Leve, expansiva, fluida, sem

Ar Tato
forma.

O mais sutil dos elementos,
Eter Audicao corrente de som, corrente de pura
vibracao que pode criar som e luz

Modalidades de cura associadas
ao elemento Terra

O elemento Terra tem muitas modalidades a ele associadas, porque esse
elemento representa tudo que ¢é tangivel e titil. Como o corpo fisico tem
muito desse elemento na sua composi¢do, hd muitas técnicas, em todas as
partes do mundo, que trabalham com esse elemento. Esse trabalho com o
elemento Terra causa um efeito direto sobre o corpo fisico e também pode
ajudar a trazer equilibrio para o chakra da Raiz (Muladhara) e a consciéncia
contida dentro desse chakra, que se relaciona a estabilidade, a fundacoes
solidas e ao propésito da vida.

Outro beneficio de se trabalhar com as modalidades associadas ao
elemento Terra ¢ sua eficicia ao tratar problemas relacionados ao corpo
fisico. “Semelhante atrai semelhante”; muitas vezes a densidade do corpo
fisico requer algo igualmente denso para que ele recupere o bem-estar. Se a
doenga ja atingiu o corpo fisico, ele tem de ser tratado com recursos fisicos e
palpaveis. Por exemplo, ouvir uma misica pode fazer vocé se sentir melhor
do ponto de vista emocional, mas nio ¢é suficiente para curar uma ferida
fisica. Curiosamente, como o elemento Terra contém a esséncia sutil de
todos os outros elementos, materiais terrosos podem ter um efeito direto
sobre todos os elementos, sentidos e até mesmo emogdes e temperamentos
psicolégicos. As modalidades associadas ao elemento Terra sio, de longe, as

mais diversas, ecléticas e poderosas modalidades de cura que existem para se



trabalhar em todos os niveis da mente, do corpo e da alma. Vamos,
portanto, descrever em detalhes as diferentes modalidades associadas a esse

elemento.

Aromaterapia e Oleos Essenciais

A aromaterapia é uma modalidade muito eficaz quando associada ao
elemento Terra. Como ¢é esse elemento que governa o sentido do olfato, a
aromaterapia se encaixa nessa categoria. O olfato é uma percep¢io sensorial
primitiva, relacionada com o nosso eu mais intuitivo e instintivo, que
também rege o sentido do paladar. A aromaterapia é uma das muitas
modalidades que sdo extremamente diversificadas e podem ter um efeito
ainda mais poderoso quando combinada com outros tratamentos e
aplicagdes, como a massagem. Muitas vezes, o 6leo de massagem usado tem
uma fragrancia particular que invoca o equilibrio do corpo.

Existem fragrancias que afetam cada um dos chakras e fragrincias que
equilibram as emogdes, combatem distdrbios mentais e muito mais. Um
praticante bem versado na aromaterapia pode usar os diferentes atributos
das fragrincias para tratar desequilibrios em praticamente qualquer sistema
do corpo, tanto mental quanto emocional. Tudo, desde dores musculares até
dores de cabeca, dores relacionadas ao sistema nervoso e a ansiedade, pode
ser amenizado se usarmos a forma correta de aromaterapia. O uso de
aromatizantes de ambiente numa casa é o exemplo mais comum. Até o
aroma do nosso prato favorito pode ser um tipo de aromaterapia, devido a
forma positiva pela qual ele afeta a nossa psique.

Os 6leos essenciais, outro tratamento alternativo muito comum, podem
ser obtidos a partir de praticamente quase qualquer fragrancia. Alguns dleos
essenciais podem ser usados internamente, como suplemento dietético,
enquanto muitos sio destinados apenas ao uso tépico ou para inalagido. Os

maiores beneficios dos Odleos essenciais sio a sua poténcia e a sua



concentra¢io forte. Se vocé cortar uma laranja fresca, o cheiro vai ser sutil.
Se vocé inspirar o aroma de um dleo essencial de laranja, a fragrancia serd
intensa e concentrada e, por isso, pode ser utilizada como uma forma
potente de aromaterapia. Nem todos precisam de aromas tdo concentrados,
por isso encontre o que funciona melhor para vocé e procure descobrir por
que motivo; essa andlise vai ajudd-lo a entender melhor seus pontos fortes e
fracos, proporcionando uma melhor compreensio de si mesmo.

Existem muitos livros, videos na internet e outras fontes de informagio
sobre a aromaterapia e os usos dos O6leos essenciais. Existem muitas
empresas que os vendem em diferentes graus de pureza e usos terapéuticos.
Encontre uma marca de boa qualidade e comece a descobrir o que os dleos
essenciais sdo capazes de fazer por vocé. Os trés dleos essenciais mais
utilizados sdo de lavanda, horteld-pimenta e eucalipto. A lavanda é
apresentada como um 6leo com um potente poder antimicrobiano e
também funciona bem para acalmar a ansiedade e aliviar dores de cabeca
relacionadas com o estresse. A horteli-pimenta pode ser um 6timo 6leo
revitalizante quando vocé se sente cansado ou mentalmente esgotado, além
de ser também um bom remédio para dor de cabega. O dleo de eucalipto
tem propriedades analgésicas e ¢é considerado um grande purificador
energético. Esses sdo apenas alguns poucos exemplos das muitas qualidades

terapéuticas desses 6leos.

Pedras e cristais

O uso de pedras e cristais sdo outra modalidade extremamente diversificada
para tratar qualquer parte do sistema mente-corpo-alma. Como a
aromaterapia, existem muitos livros e manuais detalhados sobre pedras, que

explicam como usd-las para equilibrar o corpo, os pensamentos e os

sentimentos. [11 O uso de pedras e cristais em pessoas com abundincia do

elemento Terra funciona muito bem, pois “semelhante atrai semelhante”. As



pedras, assim como o corpo fisico, sio densas. Os materiais da terra podem
afetar facilmente as vibragdes que ocorrem no nivel fisico.

As pedras podem ser usadas de virias maneiras diferentes. Para sentir as
vibragbes que emitem, as vezes basta estar no mesmo ambiente que elas,
mas somos ainda mais sensiveis as suas vibragdes quando seguramos a pedra
na mao ou meditamos com ela. Cada pedra ou cristal tem uma vibragio
energética diferente, por isso faca uma pesquisa aprofundada sobre os
atributos de cada uma delas antes de experimentar qualquer terapia com
cristais. Além de colocar as pedras sobre o corpo fisico, vocé pode carregi-
las no bolso, para manter suas vibragdes por perto, ou colocd-las num copo
com dgua, para bebé-la depois. As pedras podem ser colocadas em qualquer
parte do corpo, inclusive na regido dos chakras, para estimular a circulagio
da energia. Algumas pedras absorvem a nossa energia, enquanto outras
irradiam sua energia para nés.

Um dos cristais mais usados para a cura sio os quartzos, que tem muitos
atributos diferentes. Os cristais de quartzo sdo muito puros e tem uma
vibragdo energética muito elevada. Eles podem carregar muitas frequéncias
vibracionais dentro deles, o que faz dessas pedras 6timos instrumentos para
diversos tipos de cura. Por exemplo, a energia de um mantra pode ser
programada dentro de um cristal de quartzo, de modo que ele entre em
sintonia com a energia do mantra e a irradie. O quartzo também pode
“puxar” a negatividade do corpo, concentrando-a dentro dele, onde essa
energia ¢ purificada e transmutada em energia positiva. O cristal de quartzo
também emite uma vibragio energética elevada que ajuda a romper a
energia tamdsica, além de promover a lucidez e o bem-estar geral. S6 o fato
de se ter um cristal de quartzo em casa ou no seu local de trabalho ja ¢é
suficiente para purificar a energia do ambiente.

A hematita é um exemplo de pedra que pode ser usada para ancorar ou

aterrar energias sutis. Essa pedra pode ajudar pessoas muito aéreas e dadas a



devaneios a se conectar com o aqui e agora. Muitas pedras e cristais,
inclusive o cristal de quartzo, podem ser energeticamente purificados com
dgua e luz solar. Existem algumas pedras que néo se ddo bem com a luz do
sol e outras que dissolvem na dgua, por isso é importante pesquisar sobre a
pedra primeiro. Existem pedras para todos os propdsitos e muitas maneiras

de usd-las para curar a mente, o corpo e a alma.

Plantas, ervas e temperos

Muitas plantas ou partes de plantas sdo conhecidas pelas suas propriedades
terapéuticas. Uma pesquisa basica sobre fitoterapia ou o uso de especiarias
na culindria pode lhe dar uma boa ideia de tudo que as plantas podem fazer
por vocé. Antigamente, antes que as drogas sintéticas fossem criadas,
quimicos e herbologistas s6 usavam plantas para curar as doencas. As
plantas tém energias que podem ser utilizadas para uma grande variedade de
doencgas. Algumas (como o cravo) matam os germes, algumas tém
qualidades analgésicas e outras promovem o rejuvenescimento. Um exemplo
comum de uma planta rejuvenescedora é a babosa.

Algumas plantas tém de ser cozidas e outras sdo usadas cruas, algumas
devem ser usadas topicamente e outras, ingeridas. Tudo depende da planta e
do seu uso especifico. A babosa, por exemplo, pode tanto ser utilizada
topicamente como ser ingerida para promover a cura. A cebola pode dissipar
a energia tamdsica. Crua, ela é muito potente quando ingerida (as cebolas
roxas em saladas, por exemplo), mas a sua poténcia as vezes a torna
indigesta ou pouco saborosa quando cozida. A circuma é um exemplo de
especiaria cuja poténcia aumenta quando cozida.

Cozinhar ¢ frequentemente o modo mais pratico de se conhecer os
beneficios medicinais das plantas. As especiarias sdo muito utilizadas para
prevencio e cura. A raiz do gengibre é um excelente exemplo de tempero

multifuncional usado na cura. Ele alivia dores de estdbmago, ajuda na



digestdo e purifica o corpo. A circuma € outra planta maravilhosa. A ciéncia
estd comecando a mostrar todas as coisas incriveis que ela pode fazer por
nés, mas ela é hd séculos conhecida como um potente purificador, tanto
interna quanto externamente. Pode ser usada para aliviar inchacos e
inflamagées e para dissipar a energia de raiva. Pode eliminar a negatividade
do corpo e ajudar a clarear a aura. Pode ser usada sobre a pele para deixd-la
mais macia e sem rachaduras, como também para diminuir o crescimento de
pelos no rosto e para matar os germes. A curcuma vai deixar a sua pele
amarela ou alaranjada, por isso ¢ melhor que seja usada com moderagio, ou
com muito sabonete! Usd-la na cozinha é uma boa maneira de obter seus
beneficios internos e reduzir inflamagées no corpo. O coentro é muitas vezes
usado internamente para desintoxica¢do. A canela é usada para aquecer o
corpo, o que ajuda a prevenir e eliminar energia estagnada. O cardamomo
faz o oposto; ele causa um resfriamento e pode ser usado para ajudar na
digestio.

As plantas e ervas também sdo muitas vezes usadas em cerimonias
espirituais para promover a cura. A sdlvia branca, por exemplo, pode ser
queimada como incenso para agir como purificador da energia dentro de
casa ou num espago confinado. A fumaga age como uma vassoura, que atrai
a negatividade e varre-a para fora. Se vocé achar uma planta ou erva
interessante, aprofunde seu estudo sobre ela. As plantas podem tratar tudo,
desde desequilibrios mentais até doengas fisicas, o que faz delas um

instrumento muito diversificado para a manutencio da sadde e a cura.

Em meio a natureza

Passar algum tempo em meio a natureza, entre montanhas, arvores e rios,
respirando ar fresco e usufruindo da luz do Sol, é uma poderosa forma de
rejuvenescer o corpo, aliviar o estresse e purificar as emog¢des. A natureza

s€mpre nos ajuda a entrar em contato com ndés mesmos. O nosso senso de



identidade é sempre fortalecido quando passamos algum tempo em meio a
natureza, ao contririo do que normalmente acontece na agitacio do dia a
dia, quando muitas vezes nos esquecemos da nossa verdadeira esséncia.
Como a drvore nio sabe ser outra coisa que nio seja uma arvore, a pedra sé
sabe ser uma pedra e assim por diante, a natureza pode nos ensinar a voltar
para a nossa esséncia mais verdadeira e nio tentar ser algo que nio somos. A
natureza combina a for¢a de todos os elementos a0 mesmo tempo, deixando
as pessoas expostas a todas as partes de sua propria composicao elementar.
A natureza é altamente benéfica para a sadde e a cura por mais dois
motivos. Primeiro, o tempo que passamos em meio a natureza propicia uma
limpeza natural em nossa energia sutil, ou aura. Segundo, o contato com a
terra é um meio de ancorar ou aterrar a nossa energia (termos usados com
frequéncia). O aterramento nos ajuda a nos conectar com nds mesmos e
com a vida em geral. Assim como o fio elétrico precisa ser aterrado para
descarregar o excesso de energia, a energia do corpo precisa ser aterrada pelo
mesmo motivo. A energia sutil muito dispersa ou em excesso no corpo pode
sobrecarregar o corpo sutil, causando dores e outros problemas fisicos.
Quando a nossa energia estd aterrada da maneira apropriada, nds nos
sentimos estdveis e cheios de energia e temos uma sensa¢io de forca e
vitalidade, pois o aterramento equilibra o fluxo energético do nosso corpo,
além de proporcionar um meio de eliminarmos a negatividade e o estresse,
enviando-os diretamente para a terra. Como a terra é feita de material em
decomposi¢do e contém esséncias sutis de todos os outros elementos, ela
tem a capacidade de absorver e neutralizar a energia, fragmentando-a em
suas partes essenciais. Assim como o esterco é usado como fertilizante, vocé
pode depositar seus “detritos” energéticos e sua energia negativa diretamente
na terra, pois eles serdo usados como alimento para as plantas e flores.
Consulte a Visualizagio para Aterrar a Energia no Capitulo 6 e aprenda uma

técnica para aterrar a sua energia.



Uma maneira simples de conectar-se com a natureza é passar algum
tempo ao ar livre, no campo, ou andar descalgo na terra. Sinta a dgua
corrente de um rio nas mios e nos pés. Procure entrar em contato com o
ambiente a sua volta e conectar profundamente a sua energia com o coragio
da terra. A natureza beneficia o nosso ser nos niveis fisico, emocional,
psicoldgico, espiritual e sutil. Ndo existe um dnico aspecto da vida que nio

melhore quando passamos algum tempo em meio a natureza!

Osal na saude e na cura

O sal é um grande purificador. Ele absorve dgua e, portanto, absorve
também todas as vibracdes contidas na dgua. Retirado da dgua, o sal purifica
qualquer espago em que estd. Também podemos usar o sal para esfoliar e
rejuvenescer a nossa pele. Recomenda-se um banho de sal grosso para
absorver a dor, a negatividade e o estresse do corpo. O sal limpa e purifica o
corpo e é um elemento essencial na bioquimica do nosso organismo. No
entanto, quando consumido em excesso, pode elevar os niveis de sédio e ser
téxico para o corpo, por isso use-o com moderagio.

Do ponto de vista espiritual, o sal pode ser utilizado para estabelecer
limites energéticos e manter a negatividade ou as vibragdes positivas dentro
deles. Também pode ser usado para remover vibra¢des negativas de uma
casa ou um escritério. Um pulverizador comum pode ser usado para espargir
dgua salgada na abertura das portas e assim manter as vibragoes negativas do
lado de fora de casa. As vibragdes negativas ficam presas no sal e nio
conseguem se misturar com a energia no corpo. Vocé pode comprovar isso
passando algum tempo na praia. A dgua salgada do mar purifica a mente, o
corpo e o espirito. O sal puxa a negatividade e a 4gua a leva embora.

Como o sal atrai a negatividade, ele também pode ser usado de maneira
destrutiva. Se é espalhado na terra, por exemplo, as plantas nio crescem

mais nesse lugar. O sal também mata a grama, se aplicada em excesso.



Eliminar a negatividade é uma coisa boa, mas o excesso de energia

destrutiva também pode destruir o que é bom e benéfico para a vida.

Modalidades de cura associadas
ao Elemento Agua

Mais de 70 por cento do corpo fisico é composto do elemento Agua. Todos
os fluidos do corpo humano podem ser considerados parte do elemento
Agua. E eles tém dois papéis vitais na vida: transportar nutrientes para todas
as partes do organismo e remover os residuos. A natureza fluida da dgua
permite a mudanga, e a mudanca é um ingrediente necessirio para o bem-
estar. O corpo estd sempre ativo: o coragdo sempre bate e os 6rgios sempre
funcionam. Para o corpo, a estagna¢io ¢ um inimigo. Manter as coisas em
movimento é a chave para a sadde, e a dgua é um fator primordial para
manter os sistemas do corpo equilibrados.

A dgua desempenha um papel vital para o bem-estar em todas as formas
de cura vibracional. Os fluidos encontrados no corpo sio um poderoso
recipiente para a energia sutil. O elemento Agua carrega vibracses de cura
para todo o corpo. A dgua é mutdvel por natureza e, como tal, pode ser
magnetizada com diferentes vibragdes positivas. Existem técnicas para
magnetizar a dgua com as vibracdes de pedras, metais, mantras, prana e
outras forcas energéticas sutis que serdo descritas mais adiante.

O elemento Agua esti ligado ao segundo chakra, que é considerado a
“morada do eu”. Isso torna o segundo chakra e o elemento Agua muito
importantes para compreendermos e cultivarmos quem somos na nossa
esséncia. Quando o elemento Agua transporta vibragdes positivas pelo
corpo, fica mais facil manter a saide em geral. Quando o elemento Agua
estd cheio de vibragdes negativas, que podem incluir os pensamentos e as

crengas nocivas que cultivamos, ¢ exatamente essa a vibracdo que circula



pelo nosso corpo todo, afetando-o até no nivel celular. E o corpo sempre
responde a energia que ele contém.

As modalidades de cura associadas ao elemento Agua podem ajudar a
desbloquear as energias estagnadas, fazendo-as fluir livremente. Como a
Agua esta ligada as emocdes e aos sentimentos, as modalidades do elemento
Agua muitas vezes atuam no nivel emocional e promovem o bem-estar
geral. Como as emogdes sio muito inconstantes, precisamos abordar as
modalidades associadas 2 Agua com compaixdo por nés mesmos, pois elas
podem desobstruir rapidamente energias estagnadas e causar uma enxurrada
de emogdes reprimidas. Sentimentos que estdo presos no corpo niao podem
ser expressos até que a nossa energia comece a circular, por isso, quando essa
energia ¢ desobstruida e comec¢a a fluir, muitos sentimentos negativos
podem vir a superficie e ser vivenciados antes de ser eliminados. Se a energia
continuar fluindo livremente, as emocdes que estavam presas na energia
estagnada se dissipam. As modalidades associadas ao elemento Agua podem
funcionar de varias formas diferentes: elas podem agir diretamente sobre as
emocoes ou magnetizar a dgua com determinados atributos para ajudar a
eliminar a energia estagnada num nivel sutil. Vejamos algumas técnicas que

atuam diretamente na dgua.

Energizacéo do elemento Agua
com vibragdes de energia sutil

A dgua pode ser energizada com praticamente qualquer tipo de vibragio, o
que faz dela um condutor dindmico para levar diferentes energias sutis para
o corpo. Um dos exemplos mais conhecidos dessa caracteristica do elemento
Agua sio as esséncias florais. As qualidades das flores podem ser
transferidas, por meio de suas vibragbes, para um liquido. Apesar de
nenhuma parte fisica da flor permanecer na esséncia floral, a Agua conserva

a sua energia sutil e, como tal, os atributos da prépria flor. Esse mesmo



conceito € usado na Ayurveda e em outras praticas holisticas em que nio é
possivel ou pratico consumir a substidncia em si. Por exemplo, a dgua pode
ser magnetizada com as vibragdes de diferentes pedras preciosas, cristais ou
metais. Quando usamos uma pedra em forma de joia ou a seguramos na
mio, as vibragoes dessa pedra afetam o nosso organismo. Quando a dgua ¢é
infundida com a energia de um vegetal ou mineral e, em seguida,
consumida, essas vibragdes pode penetrar mais profundamente no corpo e
ajudar a equilibra-lo de dentro para fora.

A energia sutil usada dessa maneira em geral altera o nosso estado mental
ou emocional, mas seu uso constante, e da maneira apropriada, também
pode afetar o nosso corpo fisico. A dgua também pode ser magnetizada com
a luz do Sol ou da Lua para adquirir qualidades diferentes. Vocé pode
adicionar um mantra ou uma afirmagdo a 4agua, entoando o mantra,
segurando o copo com dgua ou tocando a dgua diretamente ao entod-lo. O
uso do mantra serd explicado com mais detalhes quando tratarmos do
elemento Eter, mas ja adianto que o combinar com a dgua pode fazer com
que o mantra aja mais rapidamente no nivel fisico. Ao combinar uma
energia sutil com um material tangivel, tal como a dgua, o corpo fisico
assimila essa energia com mais rapidez. Como o corpo tende a ser afetado
pelos seus semelhantes e tem uma elevada percentagem do elemento Terra e
do elemento Agua, as modalidades associadas ao elemento Agua atuam
sobre o corpo mais rapidamente do que as modalidades mais sutis,
associadas aos elementos Fogo, Ar e Eter. Claro que, muitas vezes, males
que achamos que sdo fisicos provém de desequilibrios em outras areas, mas
quando algo afeta diretamente o corpo fisico, tal como uma lesio ou um
problema visivel, as modalidades associadas a Agua podem corrigir o
problema mais rapidamente, porque essas modalidades sio mais de natureza

fisica, assim como o nosso préprio corpo.



Faga uma pesquisa para encontrar a melhor maneira de se beneficiar das
modalidades relacionadas com o elemento Agua. Se quiser usar esséncias de
flores ou ervas, ¢ melhor obté-las de alguém versado nessa arte, em vez de
tentar fazer essas esséncias sozinho. A dgua imantada com mantras ou com
as vibragoes de pedras pode ser feita em casa com mais facilidade, mas ainda
requer algum conhecimento sobre o tema. Por exemplo, para infundir a
dgua com os atributos das pedras usa-se um método diferente daquele usado
para infundi-la com as vibragdes dos metais. Se vocé quiser aprender mais
sobre isso, aprofunde seus conhecimentos sobre o tema ou pega a ajuda de

um profissional qualificado.

O bochecho com azeite,
dleo de gergelim e outros dleos

O dleo de gergelim é conhecido tanto pelas suas grandes propriedades
terapéuticas quanto pelo seu uso na culindria, em massagens e em outras
aplicagdes. Ele ¢ diferente dos outros éleos porque supostamente tem o
poder de dissipar a negatividade da mente, do corpo e das emogdes. Devido
a essa caracteristica, é usado como 6leo carreador ou combinado com outros
6leos, em muitos 6leos de massagem orientais. Quando aplicado no corpo,
ele absorve a negatividade e a neutraliza. Ele também alivia dores
musculares e serve como 6leo carreador, 6leo no qual se pode adicionar
outras ervas para massagern.

Uma das aplicagdes mais esotéricas do 6leo de gergelim ¢ a sua utilizagio
para fazer bochechos. A pritica do bochecho com dleos é discutida na
Ayurveda, assim como os grandes beneficios do dleo de gergelim e de
muitos outros 6leos, mas o bochecho com 6leos ainda nio é difundido nem
discutido com frequéncia entre os praticantes da Ayurveda. Para o bochecho
com 6leos, coloque uma colher de chi ou de sopa de dleo de gergelim nio

refinado na boca e bocheche, entio deixe que o éleo lubrifique os dentes e as



gengivas por vinte a trinta minutos pela manha, antes de comer ou beber.
Entio cuspa e enxague a boca abundantemente com bochechos. E
importante nio engolir o déleo, uma vez que ele contém toxinas que foram
eliminadas do corpo e aderiram a ele. O 6leo de gergelim absorve as
bactérias de todo o corpo pela boca.

Nio sei muito bem como ele age, mas os seus efeitos sdo inegiveis. A
razdo de seus beneficios ndo foi muito estudada ainda, mas, segundo uma
teoria, eles podem advir do fato de a lingua estar ligada a todos os sistemas
do corpo (assim como na acupuntura, em que os pés ou as maos sdo como
mapas de diferentes sistemas do corpo, a lingua também o é). A pritica
constante do bochecho com dleos no Ayurveda é capaz até mesmo de
combater doencas crénicas ndo trativeis. O bochecho age sobre a mente, o
corpo e o nivel emocional, restaurando o equilibrio e eliminando a
negatividade. Também ajuda a branquear os dentes naturalmente e aos
poucos fortalece os dentes e as gengivas. Outros 6leos, incluindo de girassol,
coco e améndoas, tém sido usados em bochechos, mas o de gergelim
continua a ser a melhor op¢do devido a sua capacidade de eliminar a
negatividade de maneira ripida e eficaz. O éleo de gergelim ainda tem a
capacidade de ajudar a remineralizar os dentes e a reverter pequenas céries.

O 6leo de mamona ¢é outro 6leo eficaz para se usar na massagem, como
6leo carreador para outras ervas ou por si s6. Esse 6leo tem a capacidade de
aquecer o corpo e, por causa do seu baixo peso molecular, penetra facilmente
nos poros e tem um efeito positivo sobre os tecidos mais profundos do
corpo. Como aquece a pele, o dleo de ricino também libera a energia
estagnada do corpo. Tudo o que aquece na natureza irradia uma energia
dindmica que pode ajudar no fluxo da energia estagnada. Outros dleos que
também podem ser usados especificamente em massagens serdo

apresentados quando discutirmos as modalidades associadas ao elemento Ar.



Agua salgada

O sal ja foi mencionado na se¢io sobre as modalidades associadas ao
elemento Terra. Quando combinado com a dgua, ele pode ser usado para
puxar a negatividade e a energia estagnada para fora do corpo. Um bom
banho com sais de banho comprova como o sal é eficaz para relaxar o corpo
fisico. Lavar a boca ou fazer gargarejo com dgua salgada é também um meio
eficaz de limpar a boca. Se quiser adotar uma abordagem natural, passe um
dia na praia e tome um banho de mar. Sé o fato de estar em contato com o
ar salgado ja purificard a sua mente e suas emogdes. O contato direto com a
dgua puxa a energia estagnada para fora do corpo. Pense no estado de
espirito das pessoas que vivem na praia. Elas sio despreocupadas e nio
acumulam tensdes. Talvez isso seja um efeito da dgua salgada, da luz do sol,
que ¢ também purificadora, e do contato direito com a natureza.
Experimente também e vocé constatari esses efeitos rejuvenescedores.

A dgua salgada também pode ser usada em casa como purificador.
Borrife-a no rodapé das paredes para ajudar a manter a negatividade fora de
casa. Se borrifi-la no ar periodicamente, ela dissipard a energia negativa
acumulada no ambiente, sem que seja preciso o uso de incenso ou
defumacio, que podem ser prejudiciais para as pessoas com asma ou outros

problemas respiratérios.

Modalidades de cura associadas
ao elemento Fogo

Como ja vimos ao descrever o elemento Fogo, esse elemento estd conectado
com a concentra¢do, a forca de vontade e o empoderamento. Ele tem a
capacidade de aquecer e mover energias bloqueadas ou estagnadas. Do
ponto de vista mental e emocional, pode eliminar a negatividade,

queimando tudo que estiver impedindo a realizagio do nosso mais elevado



potencial. O Fogo limpa e elimina a energia velha e estagnada, abrindo
espaco para um novo crescimento, novos pensamentos e novas emogoes. 56
o fato de saber que as coisas evoluem e mudam jd nos ajuda a ter mais
confianca na vida. E reconfortante saber que podemos alimentar a chama
daquilo que nos faz bem e queimar tudo que ndo nos beneficia. O Fogo
também estd ligado com o sentido da visdo, que também tem uma liga¢io
sutil com o foco e a percepgio.

Quando trabalhar com o elemento Fogo, é importante entender a conexao
entre o Fogo e a raiva. A raiva é uma manifestacio desse elemento. Embora
essa ndo seja a Unica manifestacdo do elemento Fogo em termos emocionais,
ela é a mais destrutiva. A raiva, do ponto de vista energético, é puro fogo e,
como tal, extremamente destrutiva. Além de ser ignea, a raiva também ¢é
dirigida aquilo que a provocou, o que faz com que seu poder de destruigio
tenha um alvo certo. Quando uma pessoa tem muito Fogo dentro dela e nio
confere a essa energia uma expressio positiva, ela pode assumir a forma de
raiva.

Nunca mescle o elemento Fogo com as modalidades de cura com base na
Agua, caso nio tenha sido muito bem treinado numa modalidade que
combine os dois elementos. Um exemplo disso seria usar a0 mesmo tempo
modalidades que promovem uma profunda limpeza emocional (como certas
préaticas do yoga ou pranayama) combinadas com técnicas que aumentam a
concentragio (como a visualiza¢do ou a contemplagio do fogo). As emocdes
precisam ser liberadas com suavidade, em vez de acumuladas a ponto de o
Fogo inflamd-las e causar rompantes. No que diz respeito aos elementos
basicos, a Agua apaga o Fogo ou o Fogo faz ferver a Agua. A combinacio
dos dois nio funciona bem. Se muita energia ignea incendiar suas emogoes,
ela causard tumulto emocional, raiva e negatividade. Emog¢oes demais quase
sempre prejudicam a nossa concentragio e a nossa for¢a de vontade. O Fogo

nas emocoes pode causar danos dos quais podemos nos arrepender.



Vamos agora examinar modalidades relacionadas ao elemento Fogo e

como elas podem aumentar nossa clareza mental e nossa conflanca na vida.

Cromoterapia

A cor estd ligada ao elemento Fogo, por meio do sentido da visdo. Trabalhar
com cores pode ser uma maneira muito positiva de depurar as emogdes,
causando uma mudanga interior. Todas as cores tém um significado
tradicional e um significado particular para cada pessoa. O que é mais
fascinante nas cores é que as vemos em todos os lugares: na comida, nas
roupas, na arte, na natureza € muito mais.

Tomemos a cor laranja como exemplo. O laranja e os tons de péssego
podem incutir um senso de criatividade e vitalidade a vida. Podemos lancar
mio disso de muitas maneiras diferentes, seguindo nossas préprias
inclinagbes. Pintar uma sala com um tom claro de péssego ¢ uma maneira
maravilhosa de estimular nossa criatividade e nossos talentos artisticos. Se
comermos alimentos de cor laranja, poderemos obter alguns desses mesmos
efeitos. Péssegos, laranjas, cenouras, pimentas e outros alimentos
alaranjados nutrem as nossas energias criativas. Até mesmo pendurar
quadros na parede com tons predominantemente laranja pode estimular essa
energia dentro de nés. Na culindria, encontramos a cor laranja no agafrio,
que € conhecido por ser uma especiaria muito purificadora.

Trabalhar com tons de azul pode causar um efeito calmante e refrescante
sobre o corpo. Lengdis azuis podem invocar uma sensagio de relaxamento e
propiciar um sono mais repousante. Paredes num tom azul claro tornam a
atmosfera do quarto mais relaxante e reparadora. O mirtilo, uma frutinha de
cor azul, tem muitas propriedades antioxidantes que auxiliam o organismo
na limpeza e na purificagio.

Tons de verde podem ser usados para estimular o nosso crescimento

interior e renovar o nosso senso de abundéncia e prosperidade. Nés os



encontramos em profusdo ao fazermos uma caminhada em meio a natureza.
Também os encontramos na cozinha, nas folhas verdes das verduras, nos
temperos e muito mais. O alecrim, a salsinha, as algas e o orégano tém,
todos eles, uma gama de tons verdes e todos fornecem uma injecio de
energia e nutrido. Consulte a Técnica para um Novo Crescimento e uma
Mudanga Positiva no Capitulo 6.

Se vocé tem dons artisticos, trabalhe com as cores pelas quais se sente
mais atraido. Contemple o significado delas em sua vida. As cores vio
ajudd-lo a invocar diferentes aspectos da energia sutil em sua vida e ensina-
lo a trabalhar com diferentes tipos de energia. Assim como os sons tém
diferentes frequéncias vibracionais, as cores também tém. Descubra o que
funciona para vocé e procure compreender com mais profundidade o

significado das cores em sua vida.

Exercicios de visualiza¢éo

A energia sutil segue para onde vocé dirige a sua atenc¢do. Aquilo que estd
nos seus pensamentos ou sentimentos é amplificado na sua vida, pois é onde
vocé coloca o seu foco. Mesmo quando pensa em algo que vocé nio quer, a
sua energia segue justamente nessa dire¢do, porque os pensamentos sio uma
forma de energia. Em vez de se concentrar naquilo que nio ¢ 1util, que lhe
causa medo ou sofrimento, aprenda a se concentrar nas coisas que vocé de
fato quer na sua vida. Ou seja, aprenda a adicionar combustivel energético
ao que é bom e subtrai-lo do que ¢ negativo.

Como os pensamentos conferem muito mais energia aos problemas e as
solugdes do que as pessoas imaginam, aprender a ter controle sobre onde a
mente concentra sua atenc¢do ¢ uma parte importante da cura e do equilibrio
global. Quando vocé aprende a concentrar sua energia numa determinada
dire¢io ou pensamento, esse pensamento causa um impulso. Ao concentrar-

se numa pratica de cura, a energia prinica, mais sutil, ¢ direcionada para a



drea que precisa ser curada. A meditacio e a visualizagdo sdo as duas
extremidades do mesmo espectro. A meditagio consiste em esvaziar a mente
e a consciéncia de tudo, enquanto a visualizagdo consiste em se concentrar,
como um foco semelhante ao laser, numa coisa em particular. Uma vai
fortalecer a outra, porque elas sio manifestacoes opostas da mesma energia.
Para esvaziar completamente a mente, é preciso um tipo de foco intenso e,
para se concentrar em algo intensamente, é preciso esvaziar a mente de todo
o resto.

O foco intenso estd relacionado ao elemento Fogo, pois ¢ ele que dirige a
energia para longe daquilo que normalmente recebia o foco e a intencdo.
Além disso, a intensidade com que algo estd sendo focado cria uma espécie
de atrito sutil, que provoca um aquecimento. Se essa fric¢io tiver uma certa
intensidade, ela causa faiscas e essas faiscas incendeiam e queimam as coisas
que so deixadas de lado. Aquilo que estd ultrapassado ou decadente tende a
ser queimado com mais eficiéncia do que aquilo que contém muita dgua
(emogdo) ou forga vital. Quando vocé tira a sua energia do que é velho, o
antigo paradigma comeca a enfraquecer, provocando o combustivel perfeito
para o fogo interior.

A pritica de exercicios de visualizagio faz com que a energia sutil possa
ser direcionada para a criagdo de novos pensamentos e sentimentos. Como
estd associada ao elemento Fogo, a visualizagio também estd ligada ao sexto
chakra, o Ajna. E o chakra Ajna que ajuda no processo de criagio do novo,
para substituir o velho, que foi queimado pelo aspecto igneo do foco.

Consulte os vdrios exercicios de visualizagdo do Capitulo 6.

Pratica tratakum

Tratakum é uma pritica de concentra¢io usada para conectar vocé com algo
da sua escolha. O tipo mais comum de exercicio tratakum ¢é fitar o préprio

tfogo. Ele pode ser considerado uma técnica de meditacdo, mas sua énfase



especifica é na concentragdo, nio no vazio. Esse exercicio consiste em fitar a
chama de uma vela, que é sempre tremeluzente mesmo num cémodo sem
correntes de ar. Essa caracteristica da chama propicia alguns insights sobre a
natureza da prépria mente. Aprendendo a se concentrar na chama de uma
vela, apesar do seu constante movimento, vocé passa a ter mais facilidade
para focar a aten¢do em outras coisas, apesar da natureza da prépria vida,
que também estd em constante movimento. O Fogo ajuda no entendimento
de que o foco nio requer rigidez, mas sim a capacidade de concentrar a
inten¢do em alguma coisa, permitindo que o movimento e a mudanga
acontecam. Na minha opinido, essa ¢ uma licio extremamente importante
ndo s6 para os agentes de cura, mas para todas as pessoas. A prépria cura diz
respeito a mudanga, ao movimento e a intensidade do foco.

O uso do elemento Fogo numa pratica tratakum também ajuda a
fortalecer o fogo contido no interior do corpo. O fogo externo é apenas uma
ferramenta para cultivar esse atributo interiormente. O aumento do fogo
interno pode ajudar na digestio, acelerar o metabolismo e eliminar a energia
estagnada. Na mente, o Fogo destréi pensamentos negativos € promove a
clareza. Nas emogdes, o Fogo purifica os sentimentos e elimina a
negatividade, mas em excesso esse elemento afeta as emog¢des de forma
negativa, pois as emocdes tém uma natureza mais semelhante 2 Agua. Se
quer usar o elemento Fogo para purificar as emogoes, ¢ melhor que ele seja
filtrado através da mente e ndo direcionado diretamente para as emogdes.
Pense nas maneiras pelas quais o fogo e a dgua interagem no nivel fisico: se
o fogo for mais forte do que a dgua, ele ferverd a dgua; e o mesmo
acontecerd num acalorado debate com alguém. Agua demais apaga o fogo.
Certifique-se de usar esses dois elementos com equilibrio, pois eles sdo
opostos e, quando usados em conjunto, podem causar mais danos do que

beneficios. O exercicio tratakum também nio serve para desencadear



emocoes, pois ele age mais no nivel da consciéncia e da percep¢io do que no

nivel fisico ou emocional.

Ceriménias do fogo sagrado

Nas tradi¢oes espirituais orientais, o uso do elemento Fogo no ritual e no
culto, para invocar os atributos do fogo interior, é uma pritica comum. As
mesmas qualidades cultivadas com o exercicio tratakum do Fogo podem ser
cultivadas por meio de uma cerimonia do fogo sagrado, embora os efeitos de
uma ceriménia do fogo sejam mais abrangentes do que os obtidos no
exercicio tratakum. Essa cerimoénia normalmente inclui o uso de mantras e
oferendas a um fogo sagrado, para obter um resultado desejado. Como tal,
trata-se de uma modalidade combinada, que funciona em varios niveis do
sistema mente, corpo e alma.

Para uma pessoa espiritualista, a ceriménia do fogo pode ser
extremamente benéfica, pois trabalha diretamente com a crenca e a fé, como
uma forma de invocar positividade por meio do elemento Fogo. Invocar a
espiritualidade ou a consciéncia de Deus por meio do elemento Agua ajuda
a fazé-la fluir livremente através do corpo. Invocar a consciéncia de Deus
por meio do elemento Fogo ajuda a aumentar o foco e a clareza e a destruir
tudo que ndo leva a pessoa em direcio a seu dharma ou a seu propésito na
vida.

As cerimonias do fogo podem ser usadas para gerar uma grande
quantidade de energia muito rapidamente; e, com a capacidade de
concentrar essa energia, coisas novas também podem ser criadas e
estabelecidas rapidamente. No hinduismo e em outras tradigbes espirituais
indianas, praticam-se tipos especificos de cerimonia do fogo chamados
homa, homam, havan e agni hotra. Com o componente da fé, que elimina a
duvida, os resultados de uma ceriménia de fogo podem acontecer ainda mais

depressa, pois haverd menos bloqueios na mente. As cerimoénias do fogo sio



um excelente exemplo da intera¢do entre ciéncia e espiritualidade praticada
nas culturas mais antigas. O agni hotra trabalha diretamente com a energia
do elemento Fogo, enquanto Aoma ou havan mescla esse elemento com uma
oracdo especifica a Deus, para obter um resultado desejado, como

prosperidade, abundincia ou a remogio de obsticulos na vida.

Contemplacdo do Sol e energia solar

Contemplar o Sol é um tema controverso e também uma pritica que sé
deve ser feita sob a orientagido de um professor qualificado ou guru. O Sol ¢,
basicamente, uma grande bola de fogo, mas contém dentro dela todos os
espectros de energia existentes. Em circunstincias normais, fitar o Sol pode
causar danos nos olhos e levar a cegueira. Em condig¢des apropriadas, no
entanto, a contemplagio desse astro pode ser parte de uma pratica espiritual
para aumentar o prana ou a energia sutil no corpo, eliminar a negatividade
da mente e promover a cura do corpo fisico. Sdo conhecidas as histérias de
grandes santos que sobreviviam apenas do prana do Sol, sem nunca
consumir alimentos... apenas d4gua. Na aplicagdo mais comum, a
contempla¢io do Sol reduz a necessidade de alimentos, dando a pessoa mais
energia e foco na vida.

A energia ignea e o aumento do prana em geral afetam a densidade da
energia tamdsica, deixando a pessoa mais leve, mais licida e mais dindmica.
O Sol nio ¢é excegiao. Como esse astro contém dentro dele todas as energias,
a energia solar pode ser usada para restaurar o equilibrio em todas as partes
da mente, do corpo e da alma. Um mero banho de sol didrio ji ajuda a gerar
uma energia pura e positiva. Consulte a Técnica para Cultivar a Atengio Plena,

no Capitulo 6, para conhecer uma maneira de trabalhar com a energia do Sol.

Modalidades de cura associadas
ao elemento Ar



As modalidades de cura relacionadas ao elemento Ar ajudam a cultivar a
leveza e usam a respiragido e o sentido do tato. O tato é o sentido fisico
associado a esse elemento. Exercicios que aumentam a capacidade pranica
do corpo muitas vezes langam mio do elemento Ar. O prana é um
combustivel para a cura, por isso essa energia tem que ser cultivada antes
que possa ser concentrada e depois espalhada pelo corpo. Consulte
Visualizagio para se Abastecer de Energia Sutil, no Capitulo 6. Quanto maior a
nossa capacidade de cultivar prana, mais facilmente a cura acontece, tanto
de forma espontinea quanto por meio do foco direcionado. As modalidades
associadas ao elemento Ar podem intensificar o modo como nos
relacionamos com o sentido do tato e melhorar a nossa capacidade de dirigir
o fluxo de energia sutil para diferentes partes do corpo. A capacidade de
perceber sensagcbes ¢ uma parte intrinseca do trabalho com a energia sutil.
No nivel emocional, o tato nos mostra que ndo estamos sozinhos e pode nos
ajudar a cultivar um sentimento de inclus@o e aceitagdo, ambos necessarios

para nos sentirmos bem e mantermos nossa energia circulando pelo corpo.

Pranayama

O termo pranayama refere-se a exercicios de respiracdo utilizados para
cultivar e aumentar o prana no corpo. O prana vem principalmente dos
alimentos, da dgua, do ar, da meditagio e do Sol. O pranayama ¢ usado para
intensificar o prana por meio da respiragio e dirigir esse prana para
diferentes partes do corpo e da mente. Parte do exercicio de pranayama
consiste em prolongar e aprofundar a respiracdo, pois muitas pessoas
respiram muito superficialmente, sem absorver prana suficiente do ar, o que
significa que a for¢a vital tem que vir de outras fontes, tais como alimentos e
dgua. Uma maneira rdpida de avaliar se esse é o seu caso é contar o tempo
da sua respira¢io, contando a inspiragdo e a expira¢io como um ciclo de

respiragdo. Uma pessoa saudavel tem, em média, quinze ciclos de respiragao



por minuto. A necessidade de ter mais de quinze respira¢des por minuto é
um sinal de que a respiragdo pode nio estar levando prana suficiente para
dentro do corpo. Menos de quinze respiragdes por minuto é uma taxa
excelente e mostra que o corpo esta utilizando o prana que vem por meio da
respiragdo de forma eficaz.

Durante a meditagio, a respira¢io fica mais lenta. Durante o pranayama,
a mente fica mais lenta e silenciosa. As duas estio profundamente
interligadas; quando vocé aprende a prolongar e aprofundar a respiracio,
isso o0 ajuda a cultivar uma pratica de meditagdo eficaz. Depois de aprender
a aprofundar a respiragio, outros tipos de pranayama podem ser aprendidos
para causar efeitos especificos, tais como o aquecimento ou o arrefecimento
do corpo. Existem priticas que podem fortalecer o Fogo dentro de néds e
exercicios que podem ter um efeito refrigerador e nutritivo. Outros
exercicios concentram-se na retencdo do ar ou no uso do prana para
transformar energias estagnadas dentro do corpo. Depois de cronometrar o
nimero de respiracoes por minuto, tente prolongar a respira¢io, para reduzir
o nimero de ciclos por minuto. Vocé vai ficar surpreso ao ver quantos
beneficios isso pode trazer, desde aquietar a mente até acalmar as emogdes e
aumentar a energia como um todo.

Enquanto estiver respirando, verifique que parte do corpo estd se
movendo: os ombros, o peito ou o abdémen? Se os ombros estiverem se
movendo, veja se consegue respirar mais fundo, estufando o peito, sem
mexer os ombros. Depois tente levar o ar mais para baixo, no corpo, e
perceber se isso muda a sua postura. Todas essas coisas estdo interligadas; a
respiragio guarda muitos segredos sobre como nos relacionamos com o
nosso préprio corpo e a confianca com que nos expressamos. A falta de
prana gera medo na psique — basta respirar mais fundo para que o medo
diminua. O medo s6 acontece por causa da auséncia de prana. Algo

assustador acontece e tira o nosso folego. Venca o sentimento de medo



levando a respira¢do, o prana e a leveza associados a ele para a mente, o
COrpo € as emogoes.

Como se vé nas técnicas de respira¢do associadas ao parto, o aumento do
foco e do controle da respiracdo também pode reduzir a dor. Mas serd que a
reducio da dor resulta da concentra¢io na respira¢io, nio na dor, ou no
aumento do prana que a respiracio provoca no corpo? Talvez resulte de
ambas as coisas. A respiracio, tal como o fluxo da dgua ou o tremular de
uma vela, nos lembra que a vida é dinimica e mutivel por natureza.
Qualquer coisa que leve energia em movimento para a mente e o corpo terd
um efeito sobre os pensamentos, as emogdes € o bem-estar geral. Para a
parte pritica, ver os exercicios do Capitulo 6: Técnica Pranayama para Gerar

Energia e Técnica Pmnayama para Dz'ssz'par aE nergia Negaz‘z"va.

Massagem

A massagem terapéutica é Otima para relaxar, aumentar a circulagio e
despertar sentimentos positivos. A massagem também integra o uso de
6leos, aromaterapia, ervas, calor e as vezes até mesmo pedras. E uma
combina¢io poderosa que trabalha com virias modalidades de cura ao
mesmo tempo. O sentido do tato é uma maneira que nds, seres humanos,
temos de nos conectar com outras pessoas. O toque relaxa o corpo e a
mente, diminuindo o medo e promovendo o rejuvenescimento. Lembra-nos
de que nio estamos sozinhos. Sentir-se sozinho pode causar um impacto
negativo sobre o bem-estar, ao passo que se sentir amado e apoiado pode
causar um impacto muito positivo sobre a nossa capacidade inata de cura.
Agindo diretamente sobre os musculos, a massagem alivia as constri¢des
num nivel fisico. Quando as constri¢des fisicas sdo eliminadas, a energia
sutil flui. A massagem também tem um impacto positivo sobre o sistema
linfatico, ajudando a remover as toxinas do corpo. Quando a técnica correta

e os tipos corretos de 6leo sao utilizados, a massagem pode ter um impacto



muito positivo sobre o bem-estar em geral. Como a constitui¢io do corpo
muda de pessoa para pessoa e cada um de nds se relaciona com o toque de
maneira um pouco diferente, é importante encontrar um tipo de massagem
que funcione bem para vocé e encontrar um massagista com quem vocé se
sinta confortivel. Algumas pessoas vdo responder melhor as sensagdes
provocadas pela massagem relaxante, enquanto outras podem preferir uma
massagem mais intensa e vigorosa, que atinja dreas mais profundas.
Descobrir o tipo de massagem de que vocé gosta, ou se nio gosta de
massagem, ¢ algo que dard pistas sobre a sua prépria constitui¢io e seu

carater.

Reiki e cura com energia sutil

O Reiki ¢ um tipo especifico de cura com energia sutil, que se baseia na
transferéncia de energia sutil de uma pessoa para outra. Muitas vezes isso é
feito por meio do toque, embora também possa ser feito sem que o corpo da
outra pessoa seja tocado. Com foco e intencido suficientes, ele pode ser
praticado até mesmo a distdncia. O Reiki e outros tipos de cura com energia
sutil normalmente sdo ministrados por meio das méos diretamente no corpo
da outra pessoa. As mios podem ser colocadas sobre o corpo ou a uma
pequena distincia dele. Mesmo que o toque ndo ocorra efetivamente, a
sensagdo ¢ de que o corpo estd sendo tocado. Se alguém aproxima a mao de
parte do seu corpo, vocé pode sentir o calor emanando dela. Essa forma de
transferéncia prinica direta estabelece uma ligagio muito pessoal entre a
pessoa que dd e a pessoa que recebe energia. E pode servir como um
lembrete de que, na vida, tanto saber dar quanto saber receber sio
importantes para cultivarmos o equilibrio. Afinal, para que alguém possa
dar, outra pessoa tem que estar disposta a receber.

Trabalhar com a energia de outra pessoa pode nos ajudar a perceber

energias que ndo conseguimos ver diretamente em nds ou sentir por conta



prépria. A outra pessoa nio estd condicionada as nossas reagbes ou
percepcoes da vida e muitas vezes pode ver e sentir coisas que nés mesmos
nao podemos. Ter essa assisténcia na percepgio de nés mesmos pode nos
ajudar a fazer contato com dreas da nossa mente ou do nosso corpo que de
outro modo nos passariam despercebidos.

O Reiki e outras formas de cura energética também podem ser aplicados
em ndés mesmos, o que ¢ uma vantagem se nio houver nenhum praticante
disponivel ou se quisermos trabalhar diariamente com essa modalidade de
cura. Outro beneficio do Reiki é que sua energia nido precisa ser dirigida
para uma parte especifica do corpo. Ele tem uma inteligéncia inerente que
faz com que a energia sutil se dirija para os locais da mente e do corpo que
precisam ser equilibrados. O Reiki é um excelente instrumento para se
aprender a utilizar e sentir a energia sutil. N6s todos percebemos a energia
de forma diferente; descobrir como nés mesmos a sentimos vai nos ajudar a
cultivi-la e dirigi-la com inten¢do por todo o nosso corpo. Por exemplo,
alguns profissionais sentem uma lesdo ou uma doenga como um ponto
quente, enquanto outros vao senti-la como um ponto frio e estagnado. Nao
existe uma abordagem certa ou errada; é s6 uma questdo de descobrir o
modo como percebemos a energia e os estados de desequilibrio. O Reiki ¢
um método facil e pouco dispendioso. Se vocé quiser aprender como aplicar
o Reiki, encontre um professor que conheca essa arte e peca uma aula de um
dia ou de um fim de semana para comecar. Ou simplesmente procure um
praticante treinado nessa modalidade de cura e experimente fazer uma

sessao.

Modalidades de cura associadas
ao elemento Eter

O elemento Eter é o que nos liga as frequéncias sonoras e a fonte de todas

as vibragdes. E também conhecido como Espago e é um componente de



todos os outros elementos. Todos os cinco elementos contém a vibragio e a
esséncia sutil do Eter, o que torna as modalidades associadas com o som
uma poderosa ferramenta para trabalharmos todos os niveis da mente, do
corpo e da alma. A associagio desse elemento com o espago também faz
dele um 6timo instrumento para desobstruir a mente, ampliar os horizontes
e expandir a percepgcao.

As conexdes do Eter com o som e o espaco sio muito importantes na
cura. Como o som nio tem densidade como os outros elementos (ele é s6
uma corrente vibratéria), ele pode penetrar até mesmo na matéria sélida
(pense na terra), eliminando energias estagnadas e restabelecendo o fluxo
saudavel da vida.

Com relagio ao controle da dor, quando aumentamos a quantidade de
espaco em algo diminuimos a sua constri¢io. A dor é resultado de uma
constri¢do e sua consequente estagnacido. Quando a estagnacio ¢é eliminada
e o espaco, ampliado, a dor desaparece. Procure refletir sobre esse conceito e
sobre o elemento Eter para saber como vocé pode usar esse elemento em sua
vida para provocar mudangas positivas. Agora vamos examinar algumas

modalidades que trabalham diretamente com o elemento Eter.

Mantras: silabas seminais da cria¢éo

O mantra é uma poderosa forma de mudar a nossa estrutura energética
sutil. Quando a nossa energia sutil muda, todo o resto também ¢ alterado
para refletir esse novo estado de ser. Na raiz da nossa esséncia estd a alma e a
Divindade. O modo como esse estado interior do ser consciente se mostra
ao mundo depende apenas do tipo de vibragio que uma pessoa escolhe
irradiar. Cada pensamento, cada sentimento e cada som da existéncia tém a
sua prépria vibragdo. O uso do mantra e, em particular, do mantra contendo
bijas, ou sons seminais, pode transformar profundamente as vibragdes de

uma pessoa.



Existem muitos bijas, mas o mais comum e conhecido é o “Om”. H4
milhares de mantras neste mundo, sendo a maioria deles uma combinag¢io
de diferentes bijas que atuam em conjunto para causar um efeito especifico.
Os bijas tem um grande poder para causar mudancas. As vezes, um tnico
mantra bija é usado na medita¢do como ponto focal, para ajudar a silenciar a
mente. Um unico bija também pode ser usado para sintonizar a mente e a
consciéncia com uma vibragio especifica, incluindo a vibra¢do do dharma de
uma pessoa. Os bijas também podem ser mapeados para o corpo fisico e
utilizados como uma forma de terapia com mantras, para eliminar energias
sutis estagnadas na mente e no corpo.

O fato de entoar um mantra ndo significa que a sua vibra¢do ird mudar
imediatamente. O que o bija representa tem de ser aceito interiormente e se
tornar uma parte dos seus sentimentos, para que essa vibragio se integre a
todos os aspectos da vida. Se uma pessoa entoar o bija para cultivar a
prosperidade interior, ela tem que realmente querer ser préspera para que
todo o impacto do mantra se expresse em sua vida. Com o tempo, a vibrag¢ido
do bija penetra na pessoa e causa uma mudanga profunda, ultrapassando
obsticulos e vencendo a descrenca ou a falta de disposicdo. E por isso que é
preciso ter muito cuidado com pensamentos, palavras e a¢oes. Pois com o
tempo eles mudam o nosso cariter, tornando-se um hdbito, para o bem ou
para o mal. A mudanca pode de fato ocorrer se estivermos realmente
prontos para aceiti-la em nossa vida, mas ela s6 acontecerd com o tempo e a
prética constante.

Um outro bija benéfico que todos podemos entoar, além do Om, ¢ o
“Srim”. Trata-se de um mantra ligado ao coragio espiritual, a sede da alma,
ao dharma e a prosperidade interior e exterior. Ele propicia uma calma
positiva e um sentimento de completude com relagido a vida que podem
servir como um trampolim para vocé alcangar grandes realiza¢des. O Om

dissolve o que é nocivo, transformando-o num vicuo. O Srim traz plenitude



e abundincia a vida, inclusive a vibragio do préprio amor. Deus é tanto
plenitude quanto vazio, pois é retratado na concep¢io hindu como Shiva e
Shakti. Shiva representa essa consciéncia num movimento dindmico,
manifesto na realidade fisica.

Os mantras mais longos, que sio uma combinagio de bijas, podem fazer
parte da prética espiritual didria e ajudar a mudar a mente e as emocgdes,
invocando positividade, cura, tranquilidade, relaxamento e muitas outras
coisas necessirias para nos conectarmos com a alma e com a esséncia divina
dentro de nés. Devido a sua capacidade para cultivar a clareza, o foco e
muitos outros tragos positivos, o trabalho com um bija ou mantra pode
ajudar vocé a provocar uma mudan¢a fundamental na sua vida e tornd-la
muito melhor. A vida é sempre resultado do modo como vemos as coisas;
existem de fato situagdes que nio podemos mudar, mas podemos mudar o
jeito como encaramos essas situagdes. O trabalho com mantras pode ajudar
a facilitar uma mudanca na nossa percep¢io que nos ajude a superar os
obstdculos mais facilmente, adotando uma perspectiva mais ampla da vida.

Numa terapia com mantras, muitos bijas diferentes sdo usados para fazer
a energia circular dentro do corpo. Pensamentos e emog¢des podem ficar
represados dentro do corpo, e o trabalho com mantras em partes especificas
do corpo pode ajudar a liberar essa energia, fazendo-a circular. Dependendo

da pessoa, esse tipo de terapia pode ser tanto relaxante quanto energizante.

Tigelas cantantes

As tigelas cantantes s@o uma excelente opc¢do para se trabalhar com a
vibragcdo dos sons. Essas tigelas, produzidas de uma grande variedade de
materiais, desde metal até cristais, sdo encontradas em diversos tamanhos e
frequéncias. Elas, na verdade, sio sinos que nio se movem. Ao contririo
destes, as tigelas cantantes ficam sobre uma superficie sélida e sio tocadas

com um martelinho que as fazem vibrar e produzir um determinado som.



Pode-se usar uma ou vdrias ao mesmo tempo, complementando-se as
frequéncias umas das outras. Elas sdo parecidas com gongos, pois trazem
equilibrio, estimulam a capacidade do corpo de se curar e auxiliam na
meditacio e no relaxamento.

As tigelas cantantes também podem ser usadas com as modalidades
associadas aos elementos Agua e Eter. As vezes, coloca-se agua dentro da
tigela antes de toci-la, alterando-se a frequéncia da dgua com a vibragao do
som e a qualidade da prépria tigela. Depois da sessdo de tigelas cantantes, a
dgua ¢é ingerida ou usada para lavar o corpo. Os metais e cristais tém
diferentes atributos energéticos: a tigela cantante de cobre tem um efeito
diferente da tigela cantante de cristal. Talvez vocé descubra que é mais
suscetivel aos efeitos terapéuticos de um material do que de outro.

Essa modalidade pode ser muito gratificante caso vocé realmente queira
conhecer e explorar as frequéncias sonoras e os efeitos dos diferentes
elementos sobre o som. Trata-se de uma modalidade que, com um pouco de
treinamento, nunca serd entediante, pois sempre é possivel aprofundar seu
conhecimento sobre como ela funciona. Também vale a pena experimentar
varios tipos de tigela, pois se uma ndo funcionar, pode haver outra, de um

material diferente, que cause uma resposta energética mais eficaz.

O uso das palavras na cura

As palavras sio como mantras; a Unica diferenca é que as palavras de uso
cotidiano nio tém o mesmo poder de cria¢io que um mantra bija, embora
também sejam combinagbes de vibragbes capazes de afetar a mente e as
emocdes. Como as palavras ndo afetam a consciéncia da mesma forma que
um bija, elas funcionam como afirmag¢des, mudando nossa maneira de
pensar ao estimular nossa positividade. No entanto, é importante acreditar
no que se estd dizendo. Essa ¢ a diferenca entre a afirmagio e o mantra. A

primeira precisa que se acredite nela para que funcione, pois ¢ apenas de



uma inten¢do inculcada na mente; e, se a mente nio acredita realmente na
afirmacio, sua esséncia nio cria raizes. O mantra, por outro lado, prescinde
da crenga, pois tem uma inteligéncia criativa que atua no nivel da alma.

As palavras que afetam a mente tanto podem ser positivas quanto
negativas. Podemos ficar condicionados a acreditar em coisas que nio sio
verdadeiras, s6 porque alguém nos disse isso. Se uma pessoa nos disser que
somos pouco atraentes ou imprestdveis, isso causa um impacto energético
sobre a nossa mente. Caso isso se repita muitas vezes, passamos a acreditar
nisso. Mas serd verdade? Pode ser que nio, mas passa a ser uma crenga e
acaba moldando a nossa realidade. Se palavras positivas forem usadas para
nos motivar e inspirar, passamos a acreditar nelas e na sua grandiosidade
inerente. A vantagem das palavras é que elas podem exercer um impacto
bom ou ruim sobre a mente, mas nunca serdo capazes de mudar a esséncia
basica do nosso ser. Tudo o que a nossa mente aprende pode ser alterado por
meio da pritica e do empenho, para que possamos viver da maneira mais
positiva e significativa possivel. As palavras sé6 podem impulsionar ou
dificultar isso, entdo por que nio as usar para tornar nossa vida melhor?

As palavras sdo o condutor da energia com a qual sdo expressas. Essa é a
razdo por que muitas vezes as pessoas podem ler nas entrelinhas o que estd
sendo dito e o que realmente significam. Para que as palavras tenham um
poder pleno, ¢é preciso que haja total coeréncia entre a inteng¢do e o que se
fala, ou seja, vocé ndo pode falar o que nio sente ou pensa e esperar que suas
palavras causem um efeito positivo nas outras pessoas ou em si mesmo.
Quando as palavras que uma pessoa diz transmitem exatamente o que ela
abriga no coragdo, as palavras tornam-se um poderoso instrumento de
ensino, cura e motivagio, para ela mesma e para os outros.

Interiormente, nds, como individuos, podemos mudar qualquer coisa que
quisermos; exteriormente, no entanto, nio somos capazes de mudar as

z

outras pessoas, enquanto elas nao quiserem ser mudadas. E por isso que ¢é



tao importante optar sempre por palavras positivas, pois, Caso a pessoa se
magoe com as nossas palavras, sé seremos capazes de curar essa magoa se a
prépria pessoa aceitar ser curada. Palavras agressivas sio extremamente
destrutivas e podem deixar marcas profundas. As palavras certas na hora
certa, porém, podem inspirar uma pessoa pela vida inteira. Serd que vocé

estd usando as palavras da maneira mais poderosa e positiva possivel?

A musica e os instrumentos musicais

A musica pode nos inspirar praticamente a qualquer coisa. Ela pode invocar
em noés qualquer tipo de sentimento e mudar o jeito como pensamos. Pode
relaxar, baixar a pressao sanguinea e desacelerar o batimento cardiaco, tornar
a respiragio mais lenta. Também pode deixar as pessoas agitadas, nervosas
ou apaixonadas. Como todas as partes do ser se originaram do som, ele
sempre terd um impacto primal sobre nds. Devido a sua capacidade de
inspirar e curar, a mudsica é muitas vezes usada em muitas modalidades de
cura e, em alguns casos, ela é a prépria modalidade em si.

Existem dois instrumentos muito poderosos e ambos sio supostamente
capazes de recriar qualquer vibragdo: o gongo e o didgeridoo. Esses dois
instrumentos restauram o equilibrio e propiciam o despertar da capacidade
inata de cura que existe dentro de todos nés. A beleza dos instrumentos
musicais é que todos tém personalidade prépria. E quanto mais o
instrumento € tocado, maior é a sua ressonincia. Quanto mais fundo
exploramos a musica ou um instrumento em particular, mais beneficios
podemos extrair deles. O instrumento propicia um meio de expressao e um
jeito facil de recriarmos uma mirfade de vibragoes.

A voz é capaz de fazer a mesma coisa, mas requer treinamento e pratica
para que possa adquirir o tom certo e expressar sentimentos com
profundidade. O talento inato precisa de um longo periodo de treino para se

desenvolver e se tornar algo grandioso. A voz pode ser usada como um meio



de cura, assim como qualquer instrumento musical, e pode carregar
qualquer vibragdo, assim como o didgeridoo e o gongo.

Alguns instrumentos funcionam melhor na cura de determinadas dreas do
corpo ou da mente, gracas as suas qualidades intrinsecas. A flauta é um bom
exemplo disso. Embora ela seja uma étima modalidade de cura, também
estd estreitamente ligada ao elemento Ar. As flautas de madeira sdo usadas
em cerimonias sagradas e em expressdes musicais indianas e dos nativos
norte-americanos. Devido a sua conexdo com esse elemento, o préprio ar
entra em ressonancia quando em contato com o instrumento, tornando o
som da flauta extremamente tranquilizador para a mente e as emogdes. E
invocar uma sensa¢do profunda de calma é muitas vezes tudo o que é
necessario para facilitar uma cura neste nosso mundo atribulado. Quando o
corpo nio tem um descanso adequado e horas suficientes de sono, ele nio
pode se curar.

O tambor também € outro instrumento muito antigo e poderoso que nos
ajuda a nos conectar com a vibragio de cura primal que existe dentro de nés.
O som dos tambores tem uma capacidade inata de nos conectar diretamente
com 0 nosso corac¢do e com o cora¢io da terra. Os tambores nos lembram de
que a vida é uma teia e ndés nunca estamos sozinhos. Tudo esti
interconectado. Os tocadores de tambor experientes sio capazes de levar a
mente a um estado de transe em que as percep¢des podem ser alteradas e a
cura pode se efetuar. Trata-se de um recurso poderoso para atingirmos um
estado alterado de consciéncia e entrarmos em contato com o todo.

Qualquer instrumento musical com que vocé sinta afinidade pode
restabelecer o equilibrio na sua vida, gracas ao prazer e a alegria que ele
proporciona. Qualquer instrumento pode propiciar a cura se for usado com
essa inten¢do. Para explorar todas as propriedades da musica e seus

beneficios no trabalho de cura, reflita sobre o tipo de musica de que gosta e



a razdo por que gosta. Isso vai lhe dar uma ideia do que vocé estd buscando

cultivar e a melhor maneira de conseguir isso.

Contemplacdo das estrelas

A contemplagdo das estrelas ¢ uma das poucas modalidades de cura ligadas
a0 elemento Eter que ndo envolve o uso de sons, mas o espaco propriamente
dito. Passar algum tempo fitando o céu e as estrelas é uma atividade que
pode ampliar a sua mente e expandir os seus horizontes. Ela abre sua mente
para novas possibilidades e também é uma 6tima maneira de relaxar e se
interiorizar. Em que tipo de coisa vocé pensa quando fita as estrelas ou o
céu? Até que ponto esses pensamentos diferem daqueles que vocé tem ao
longo de um dia de trabalho? Vocé reserva algum tempo para se sentar em
algum lugar e contemplar o universo, interior ou exterior?

Quando vocé olha o céu, o que procura? Busca estrelas cadentes ou
cometas ou contempla o brilho da Lua e das estrelas? A prépria Lua esti
associada 4 nossa natureza em constante mutagio, e as fases desse astro tém
uma poderosa influéncia sobre a nossa psique. Passe algum tempo
contemplando a Lua todas as noites, pois isso ajuda a equilibrar os
diferentes aspectos da psique e das emogdes, além de facilitar a cura mais
profunda de todos os niveis do seu ser. Quando estiver contemplando a Lua
e as estrelas, preste aten¢do nas suas emocdes € NOs seus pensamentos.
Observe como se sente em relagio a Lua e a sua natureza sempre em
mutagdo. Tudo isso aumentard seu discernimento interior e o ajudard a
perceber o que abriga na sua mente subconsciente, facilitando a sua
mudanga e seu crescimento pessoal.

Quando fitamos o espago, também nos lembramos de que tudo se origina
na vastidio do nada. Tudo foi nada um dia e o nada um dia serd tudo.
Permanecer algum tempo na escuridio da noite pode aliviar o medo do

escuro e da morte, pois também aprofunda nosso entendimento do processo



da vida. Observe os seus sentimentos e as perguntas que vém a tona, para

usi-los como meio de introspecgio.

Modalidades combinadas

Ja apresentamos algumas modalidades combinadas que usam os efeitos de
diferentes elementos para melhorar a saide e curar. A dgua salgada combina
os elementos Agua e Terra. Banhos de mar combinam todos os elementos,
pois a praia pertence ao elemento Terra; o oceano pertence ao elemento
Agua; o Sol pertence ao elemento Fogo; a atmosfera, ao elemento Ar; e o
céu, a0 elemento Eter. Se passar algum tempo em meio A natureza, vocé vai
combinar os efeitos de diferentes elementos e equilibrar o seu corpo, a sua
psique e as suas emogdes. A culindria utiliza temperos, liquidos e ervas que
causam, todos eles, profundo impacto sobre o corpo e a mente. A massagem
utiliza o sentido do tato e muitas vezes usa dleos, que representam o
elemento Terra, e ervas e fragrincias que causam um impacto sobre esse
elemento.

Quanto mais modalidades vocé combina, mais importante é compreender
profundamente como todos eles influenciam o seu ser como um todo. A
combinac¢io de virias modalidades nos ajuda a ter um conhecimento mais
integrado dos elementos e, quanto mais aprendemos a entender as maneiras
sutis pelas quais todos eles estdo interconectados, mais eficiente se torna a
cura. Se vocé tem uma ideia clara do que precisa e de como vocé €, pode
adotar uma pratica de cura que o beneficie em todos os niveis.

Além de entender como as modalidades de cura se relacionam com os
elementos em seu corpo, mente e emocgoes, também pode ser imensamente
util procurar modalidades que estejam em sintonia com o seu temperamento
e seu caminho de vida. No capitulo a seguir, vamos mostrar como descobrir
que técnicas funcionam melhor para cada temperamento, do ponto de vista

psicoldgico e emocional.



Capitulo Cinco

Modalidades de cura de acordo
com o temperamento e o propdsito
de vida (os gunas)

Agora que vocé ji sabe como certas modalidades de cura se relacionam com
os elementos, vamos examinar a forma como algumas técnicas e alguns
principios gerais se relacionam com os gunas e com o temperamento inato
de uma pessoa (veja o questiondrio no Capitulo 3 para determinar seu guna
e seu tipo de temperamento). Embora exista muita sobreposi¢io de
elementos no nosso temperamento, pois eles sio uma destilagio posterior
dos gunas, o conhecimento da sua composi¢do pode ter um impacto maior
sobre a nossa vida, nossa autoconfianga e o desenvolvimento global do nosso
cariter do que apenas trabalhar no nivel dos elementos.

Quando uma técnica ou modalidade de cura leva em conta o
temperamento da pessoa, ela tem a possibilidade de destrancar a pessoa de
dentro para fora, removendo os entraves, por assim dizer, que criam
problemas em muitas diferentes dreas da sua vida. O trabalho por meio do
temperamento ¢ uma excelente maneira de abordar a cura, pois ele sintoniza
a pessoa com seu poder pessoal, que vem da alma, e com o ponto de
unificagio com a Divindade e com tudo o que existe. A verdadeira ligagio

com o propdsito de vida ou com o dharma ¢ um reflexo da vida em total



conformidade com as manifestacées do temperamento e da constitui¢do
fisica da pessoa. Quando ela estd fortemente ligada com o seu dharma, toda
a vida dela também fica melhor; a prosperidade interior aumenta, a
confianca se fortalece e a disposi¢io para se arriscar na vida e agir de acordo
com o préprio dharma, apesar dos obsticulos, torna-se possivel.

E importante lembrar que sdo as coisas aparentemente pequenas da vida
que muitas vezes fazem a maior diferenca. A vida é muito mais simples do
que as pessoas imaginam; o fato de prestar atencdo aos pequenos detalhes
pode ter um enorme impacto sobre a nossa vida. Os pequenos detalhes da

vida compoem os alicerces sobre os quais tudo pode ser construido.

Modalidades de cura que funcionam
com o guna sattva

s

E importante cultivar o guna sattva com base no seu temperamento por
duas razdes principais. Esse guna ¢é necessirio para vocé ter clareza com
relagdo ao seu propésito e do seu caminho de vida e ao seu dharma, seus
talentos, seus pontos fortes e pontos fracos. Sem ter clareza dessas coisas, a
vida fica confusa e vocé salta de um projeto para o outro, sem conseguir
realizar nada. Como a realizagio s6 é possivel quando se vive o propédsito de
vida, é preciso buscar essa clareza. Em segundo lugar, sattva é a energia
sustentdvel dos trés gunas. Rajas cria, tamas ou solidifica ou destréi e sattva
sustenta o que foi criado.

Sem cultivar as qualidades sattvicas, é impossivel cumprir plenamente o
propésito da vida ou manter sua saide em dia. A saide e um estilo de vida

positivo sio resultado do cultivo da prosperidade interior.

Meditac¢éo silenciosa

A maneira bésica de se trabalhar com o guna sattva é praticar meditagio

com regularidade e certa constincia. E para se trabalhar com sattva,



especificamente, é preciso uma medita¢do que seja silenciosa e conduza vocé
ao centro do seu ser, nio uma técnica que treine a mente. As técnicas de
meditac¢do sdo ativas e trabalham com diferentes partes do corpo, ao passo
que a meditacio silenciosa nio usa mais do que um mantra de um dnico bija
como meio de acalmar a mente e cultivar o siléncio. As técnicas de
medita¢do nos ajudam a silenciar a mente por tempo suficiente para que
consigamos entrar num estado efetivo de meditagio e siléncio. A maioria
das pessoas sente muita dificuldade para se sentar e meditar; na maior parte
das vezes essa capacidade de meditar ¢é fruto de um esforco persistente e da
decisdo de iniciar a pritica com outras técnicas e modalidades que
apaziguem o corpo, as emog¢oes € a mente.

Embora, de inicio, a meditagcdo pareca uma pratica dificil, é importante
que vocé tente mesmo assim. E a constancia que torna qualquer pratica mais
tacil. O problema é que a maioria das pessoas desiste muito ripido. Com a
meditagdo, o sucesso nio vird ripido nem com facilidade; paciéncia e
determinagdo sdo imprescindiveis. Nio existem atalhos nesta vida, e a
meditagdo ¢ uma pritica que ensina essa dificil licdo. S6 alguns poucos
minutos de siléncio ja sdo suficientes para causar um grande impacto na vida
e contribuem para aliviar o estresse e diminuir a ansiedade e a agitacio
interior.

A medida que esses grandes obsticulos sio removidos, mais clareza a
pessoa tem. A clareza causa o aumento espontineo da percepcio interior e
da capacidade intuitiva, pois ela age no nosso préprio ser. Ela sempre esteve
ai dentro de vocé, s6 que normalmente se encontra soterrada pelas vozes
mais estridentes do estresse, da dor, do esgotamento emocional, da
depressio e de vdrias outras coisas. A licdo mais impressionante que
aprendemos, quando seguimos uma rotina didria de meditagdo, mesmo que

de apenas quinze minutos, ¢ que até pequenos periodos de tempo dedicados



a uma pratica didria causam mudangas depois de alguns meses ou até
mesmo dias.

A clareza d4 passagem para todas as coisas boas da vida. Esse lugar de
siléncio interior é também o que possibilita a capacidade de responder a vida
em vez de reagir a ela. Quando vocé sente a sua prépria esséncia, todo o
resto fica em paz. A meditagio se relaciona diretamente com o guna sattva
por causa da sua capacidade de despertar o estado de clareza e cultivar a
capacidade de manté-la. O que causa atribulagio na vida ¢é a agitagio do dia
a dia, que nos afasta do que realmente somos. Serd que nio vale a pena
dedicar alguns minutos do seu dia a meditagio, se isso fard com que vocé
tenha uma clareza maior com relacio a quem realmente é e o ajudari a

cultivar esse seu eu mais verdadeiro?

Técnicas de visualizacéo

A visualizacdao pode utilizar tanto o guna sattva quanto o guna rajas, tudo
depende do resultado que vocé esta querendo atingir. O cultivo da
capacidade de visualizar ajuda a sustentar o estado de ser desejado e esse
aspecto sustentador da vida esta relacionado a sattva. Para sustentar
alguma coisa, é preciso té-la sob o controle. A capacidade de controlar
aquilo que existe interiormente é resultado tanto da clareza com relagao a
sattva quanto do foco com relagao a rajas, ambos associados ao sexto
chakra. Para sattva, a capacidade de visualizar com precisdao ajuda a manter
a clareza que advém de sattva e da meditagao. Se a clareza nao for
mantida, o foco num objetivo em particular também n3ao podera ser
mantido. A falta de clareza leva a falta de foco, e a falta de foco nao deixa

gue nada seja mantido ou sustentado.



Quanto maior a nossa capacidade de visualizar algo, mais ficil serd usd-la
para enfocar alguma coisa. A visualizagio pode ser algo tio simples quanto
tentar visualizar o nosso préprio corpo por dentro e sentir as diferentes
partes dele. Também podemos tentar visualizar um desenho geométrico e
reter essa imagem na mente o médximo possivel. Ela pode ser tio complexa
quanto visualizar a si mesmo fazendo uma coisa especifica e atingindo o
resultado desejado. Visto que é a energia que a pessoa irradia que molda a
realidade dela, ela sé pode atingir na vida aquilo com que consegue sonhar
ou visualizar. Se aquilo sequer passa pela sua cabeca, como pode se tornar
realidade? Quanto mais detalhadamente uma pessoa consegue visualizar o
que quer, mais facilmente consegue obter o que quer, porque a energia nio é
mais estranha; ela se torna familiar e confortivel e ressoa diretamente com
os sentimentos da pessoa (e portanto com o elemento Eter).

Num nivel mais tangivel, quando uma pessoa se dd ao trabalho de focar a
aten¢do em alguma coisa é porque supostamente isso é algo que ela
realmente quer. Se realmente queremos alguma coisa, estamos dispostos a
nos esforgar para conseguir isso. Ter clareza sobre o que realmente queremos
na vida nos di combustivel para buscar isso. Quanto mais claro o foco e a
capacidade de visualizar, mais claro o desejo de obter e sustentar seu
objetivo. A visualiza¢io e a meditag¢do trabalham em conjunto para cultivar e
sustentar o que realmente queremos. Sem foco, a vida se torna um processo
de criagio e destrui¢io constante, que salta de desejo em desejo sem
concretizar nada. Cultivar sattva com base no nosso temperamento significa
aprender como moldar a nossa realidade de acordo com os nossos sonhos e

como manter essa realidade, depois que esses sonhos se tornam realidade.

Modalidades de cura que funcionam
coOm O guna rajas



O guna rajas é responsavel pelos aspectos criativos da vida. E o aspecto do
nosso temperamento que confere fogo, energia, motivagio e desejo para
realizar qualquer coisa. A energia Rajas é dinimica e esti sempre em
movimento. Quando aprendemos a trabalhar com essa energia, adquirimos
a habilidade de trabalhar diligentemente para atingir as nossas metas, criar o
efeito desejado e tornar o que sonhamos realidade.

Vamos ser sinceros. Se realmente nio queremos algo do fundo do coragio,
nido vamos estar dispostos a fazer o trabalho necessirio para conseguir o que
queremos. Isso estd diretamente relacionado nio s6 com os aspectos mental
e emocional da vida, mas também ao corpo fisico, por causa da energia que
rajas traz. Sem energia fisica e for¢a de vontade, nada seria feito. Nenhuma
acdo aconteceria e o corpo permaneceria num estado de inércia. Rajas é a
chave para trabalhar efetivamente com os nossos tragos sdttvicos e
tamasicos. Rajas confere for¢a de vontade e empenho, e sem eles os sonhos
nunca se concretizariam. Sdo os aspectos majestosos, poderosos e régios do
temperamento de uma pessoa. Também é preciso muito empenho para
cultivar corretamente essa energia, porque ter poder pessoal significa estar
disposto a reconhecer e superar pontos fracos, fisicos, mentais ou
emocionais. Ndo é possivel ter saide sem estar disposto a trabalhar

diretamente com o proprio eu.

Técnicas de meditacdo

A meditagio silenciosa trabalha principalmente com o guna sattva, mas as
técnicas de meditacdo trabalham principalmente com o guna rajas. Na
técnica de meditagio, hd o aspecto da visualizagio, pranayama, mantra ou
ponto focal que nio é quietude ou siléncio. As técnicas sdo usadas para
treinar a mente e as emogdes para responder de uma certa maneira. Elas nos

ajudam a romper tendéncias indesejadas e cultivar outras, mais benéficas.



Uma técnica de meditagio eficaz desacelera a mente, de modo que ela possa
aprender a se concentrar num objetivo desejado.

Algumas técnicas ajudam a levar mais prana para o corpo. Outras
silenciam a mente. Outras ensinam a mente a fazer algo especifico, como
visualizar com mais nitidez. Independentemente da técnica que estd sendo
usada, ela prepara a mente para, a certa altura, ficar em siléncio. Até que a
mente possa ser controlada, ela nio pode ser silenciada. Embora muita
gente chame a técnica de meditagdo apenas de meditagdo, eu a chamo de
desenvolvimento de cardter. As técnicas desenvolvem a nossa capacidade de
conquistar algo que queremos na vida e ensinam, por meio da experiéncia, o
trabalho e o foco necessdrios para sermos bem-sucedidos em qualquer coisa
na vida.

As habilidades cultivadas por meio da meditag¢do podem ser aplicadas em
todas as partes da vida. Constancia, empenho e foco sdo trés caracteristicas
necessdrias para se ter uma vida boa e saudavel. Mas, antes que possamos
usar esses atributos com sucesso na vida exterior, precisamos cultiva-los
dentro de nés. A técnica de meditagdo ajuda a facilitar esse processo de
desenvolvimento da confianga, para que tenhamos a capacidade de ser bem-

sucedidos e saudaveis na vida.

Modalidades de cura que funcionam
com o guna tamas

O guna tamas ¢ ao mesmo tempo o guna mais facil e mais dificil com que
trabalhar. E o mais ficil porque tudo que ele requer é que levantemos da
cama e facamos alguma coisa na vida. E o mais dificil porque, para fazer as
coisas do jeito correto, é preciso clareza e for¢a de vontade, o que resulta do
trabalho com os gunas sattva e rajas. Qualquer modalidade que trabalhe

com os elementos Terra e Agua funciona bem com o guna tamas. Para



abordar esse guna a partir do ponto de vista do temperamento, precisamos
primeiro entender a natureza dindmica da vida.

Como o guna tamas pode levar a inércia, a estagnacio e a confusio na
vida, pode ser muito dificil se libertar dele. Normalmente nio sabemos
muito bem o que precisamos fazer para ter uma vida equilibrada e saudavel.
Isso é normal. O que podemos fazer é cultivar a confianc¢a na vida e nos
mantermos sempre ativos e interessados nela. Embora eu nio possa
recomendar uma técnica ou modalidade que sirva para isso, posso
recomendar que vocé se empenhe para viver o momento presente,
aproveitando tudo o que a vida tem a oferecer. Aprender a focar a atengio
no que estd acontecendo no momento ¢ um excelente ponto de partida.
Consulte a Técnica para Cultivar a Atengio Plena, do Capitulo 6.

A vida é a maior de todas as mestras. Se uma situa¢do da nossa vida nio é
benéfica para a nossa saide e o nosso bem-estar, podemos muda-la. Esse é o
poder que o guna tamas tem — nada é permanente. Tudo que se manifesta
na vida ¢ transitério por natureza. Os sentimentos surgem e vdo embora. Os
empregos também. Os relacionamentos também. Nada permanece para
sempre. A vida estd em constante evolucio. Ela pode se desenrolar de modo
produtivo, se a pessoa tiver sonhos e objetivos, ou pode avancar de uma
maneira cadtica, que nio favoreca os sonhos, os objetivos, a saide e o bem-
estar em geral, mas tudo estd sempre em movimento e mudanca. Se nos
deixamos levar pelo fluxo da vida, conseguimos lidar diretamente com o
guna tamas.

A atividade fisica ¢ uma maneira excelente de treinar o corpo e a mente,
incutindo nela a ideia de que a atividade é essencial em todos os aspectos da
vida. Sim, algumas pessoas passam a vida sentadas no sofd, assistindo TV,
jogando wideo game, comendo, dormindo e fazendo coisas banais. Lembre-
se, quando a inércia se instala no corpo, ela também se instala na mente e

nas emogdes. Mantenha-se receptivo a vida e ao que acontece a todo



instante; mantenha-se sempre ativo. A atividade e o cultivo do guna rajas
sa0 as duas Unicas maneiras de sairmos da inércia. A medita¢io ndo
funciona também quando se trata de tamas, porque ela é muito parecida
com tamas. Ambos aquietam a energia, e a pessoa tamdsica precisa de
movimento, nio de energia inerte e em repouso.

Exercite-se todos os dias. Cultive uma alimenta¢io saudavel e balanceada.
Contemple a vida. Empenhe-se para concretizar seus sonhos e tenha
passatempos produtivos. Tudo isso ajudard com que o guna tamas seja
benéfico na sua vida, em vez de ser um empecilho. Na verdade, qualquer
técnica que trabalhe com qualquer um dos gunas e elementos exercerd um
impacto sobre o guna tamas. Todos esses sdo conselhos priticos; quando se
trata de tamas, ndo cabe nada teérico ou mental. Simplesmente se levante e
va fazer alguma coisa na sua vida, mesmo que nio saiba se essa é a coisa
corretal Se ndo for, vocé acabard descobrindo por meio do processo de
tentativa e erro. Cultive a estagnacio, a indoléncia e a inércia e toda a sua
vida, incluindo o seu bem-estar fisico, refletird isso. Quanto maior a
estagnacdo, mais bdsicos s@o os conselhos para combaté-la: alimentagio
saudavel, exercicios e descanso. Nada mais pode dar resultado até que a
pessoa siga esses conselhos e fique mais equilibrada.

Disponha-se a arregacar as mangas e fazer alguma coisa; sé assim vocé
cumprird o propésito da sua vida. Assuma riscos e realmente viva. Lembre-
se de que o guna tamas € como o alicerce da vida. Se for negligenciado, tudo
no complexo mente-corpo-alma sofrerd. Se ele estiver sendo usado para

propiciar descanso e manter o corpo em ordem, todo o resto serda possivel.



Capitulo Seis

Técnicas de cura e
para manter a saude

Agora ja tratamos dos diferentes gunas e elementos, atentando para os seus
atributos. Vocé ja teve oportunidade de analisar a sua prépria constituigio e
estd pronto para comegar a experimentar algumas técnicas. Eu jd descrevi
em linhas gerais algumas técnicas eficazes que ajudardo vocé a promover a
cura, se centrar e equilibrar a sua energia, mantendo a positividade a medida

que empreende essa jornada.

Uma observacao sobre o trabalho
com as técnicas

As técnicas aqui apresentadas proporcionario a vocé uma caixa de
ferramentas muito bem equipada para comecar a sua jornada. Descubra
como combind-las e o que funciona melhor no seu caso. Continue
explorando outras modalidades que combinem com o seu temperamento.
Mas eis aqui algumas dicas para vocé ter em mente a medida que avanca:

A constincia, ao praticar uma técnica, é mais importante do que a
duragio de cada sessio. Por exemplo, ¢ melhor fazer uma técnica
diariamente durante seis semanas, por cinco minutos, do que fazé-la por

uma hora, mas apenas trés vezes por semana. A pritica didria deixa uma



impressdo mais forte na mente, fazendo com que ela se instale na mente
subconsciente e se torne um processo natural, que nio requer um foco mais
prolongado. Ao longo do tempo, a mente comega a praticar a técnica sem
que vocé sequer precise pensar nela. Toda técnica requer uma certa
constidncia para dar bons resultados (de quatro a cinco minutos, por
exemplo), por isso escolha uma técnica que vocé possa praticar diariamente
e atenha-se a ela. Se vocé tem dificuldade para manter essa constincia, de
inicio dedique a técnica apenas alguns minutos e vid aumentando
gradativamente esse periodo. As técnicas reprogramam a mente para
cultivar hibitos e estilos de vida mais sauddveis. Tire vantagem da maneira
como a sua mente funciona — quem, afinal, ndo pode dedicar de cinco a
dez minutos por dia para melhorar sua saide e seu bem-estar? Além dos
beneficios especificos da técnica em si, vocé vai notar mudangas em outras
dreas da sua vida, pois, sempre que aprende a ter constincia numa coisa,
vocé a fortalece em outras dreas da sua vida também.

Manter um didrio é sempre uma boa ideia, pois, fazendo um breve
registro das suas experiéncias depois de executar a técnica da sua escolha
diariamente, vocé consegue perceber quanto mudou ao longo do tempo.
Depois de praticar a técnica durante pelos menos trés semanas
ininterruptas, observe como ela j4 mudou vocé. Entdo faga o mesmo depois
de seis semanas, seis meses e assim por diante. O mais importante é se
lembrar do seguinte: se uma técnica estd funcionando, continue a pratici-la.
Nio pare s6 porque se sente melhor! Mantenha sua rotina como uma
manuten¢do preventiva e vocé vai se manter saudivel, em vez de ter de
trabalhar com a sua energia sutil para se recuperar de uma doenga. Toda vez
que pratica uma técnica, vocé coloca um pouquinho da sua energia numa
conta poupanga interior, de onde pode fazer resgates de energia sempre que
sentir necessidade. Sua poupanga interior e sua prosperidade interior estio

ligadas — nio deixe que nenhuma das duas fique com o saldo negativo!



Por fim, dedique a cada técnica o tempo adequado, esteja ela funcionando
ou ndo. Se parecer que ela ndo estd funcionando, pode ser que esteja apenas
testando os seus limites e seu limiar da dor, e portanto ¢ justamente do que
vocé estd precisando. Seja sincero consigo mesmo. Faca um mergulho
interior e sonde as profundezas do seu ser. Sua jornada de cura vai exigir que
vocé apare as arestas do seu cardter e encontre um ponto de equilibrio
dentro de vocé. Deixe que esse polimento e essa fric¢do interior se facam
quando necessdrio, para que vocé possa encontrar a pérola que estd
buscando. Para ter saude, riqueza e felicidade de todos os tipos vocé vai
precisar agir de acordo com sua natureza mais intima. Descubra que técnicas
ajudam vocé a fazer isso mais facilmente e se elas promovem esse polimento
de maneira prazerosa ou dolorosa. Ambos os tipos de polimento serdo

necessarios para vocé encontrar a sua verdadeira esséncia.

Visualizacao para aterrar a energia
(Fogo, Terra e sattva)

Assim como a eletricidade é mais segura e eficaz quando aterrada, a energia
sutil do corpo humano também flui melhor quando vocé sabe como aterra-
la. O aterramento tem dois efeitos principais: ele promove a circulagio da
energia no corpo e elimina o excesso de energia sutil. Ambos ajudam a
equilibrar a energia e a sua receptividade para vibragées de cura mais
poderosas. O aterramento também pode ser usado para eliminar a energia
sutil negativa, os pensamentos negativos e as vibragdes energéticas
indesejadas. Quando o corpo esti aterrado, vocé é capaz de receber e mover
mais energia sutil do que quando nfo estd aterrado. O aterramento de que
estamos falando consiste no processo de conectar o corpo com a prépria
Mie Terra.

Quando vocé aterra seu corpo ou uma vibragio energética especifica, essas

vibragoes sio enviadas para a terra. Ndo se preocupe, elas serdo usadas de



alguma forma (mesmo que sejam consideradas negativas). Basta se lembrar
do que fertiliza a terra. O que é excremento para um ser torna-se solo fértil
para outro. A terra receberd essas vibragoes e as transformard em energia
neutra de sustentacio 4 vida. Eis uma técnica para aterrar o excesso de
energia ou alguma energia indesejada.

Sente-se numa posi¢do confortivel, numa cadeira ou diretamente no
chio. Se puder se sentar ao ar livre, melhor ainda. Se nio puder, a técnica
funcionard da mesma forma. Os anos que morei em Minnesota (EUA) me
ensinaram que nem sempre ¢ possivel ficar ao ar livre, especialmente quando
a temperatura estid abaixo de zero e o nariz congela instantaneamente.
Procure ficar confortivel onde quer que esteja, para que possa relaxar de
fato. S6 certifique-se de sentir o chio embaixo de vocé (a0 menos com a sola
dos pés, se estiver sentado numa cadeira). Feche os olhos e respire fundo
algumas vezes. Inspire o ar a sua volta, consciente de que ele estd carregado
de energia sutil, e leve-o até seus pulmoes. Enquanto visualiza essa energia
circulando por todas as partes do seu corpo, preste mais atencio as regioes
doloridas ou afetadas por alguma doenga. Visualize raizes saindo da sola dos
seus pés ou dos ossos dos seus quadris e projetando-se na terra embaixo de
vocé; raizes densas, grossas, marrons e terrosas. Aprofunde-as virios metros
na terra e sinta sua energia sendo drenada através delas e penetrando na
terra. Deixe que as raizes levem toda energia em excesso junto com o ar que
vocé respirou, depois de a ver espiralando pelo seu corpo e por seus chakras
e saindo do seu corpo, para penetrar fundo na terra e fertiliza-la. Depois que
tiver feito isso, visualize as raizes sendo reabsorvidas pelo seu corpo, mas
mantendo-se conectadas com a vibragio da Mie Terra e sabendo que vocé
pode reativar essa conexdo sempre que quiser. Essa técnica pode durar de
trés a doze minutos e ser realizada diariamente. Nao é necessdrio mais do

que isso. Anote por escrito as sensagbes e mudangas que ela provocar em



vocé e se elas foram graduais ou rdpidas. Isso o ajudara a se conhecer melhor

enquanto empreende a sua jornada de cura.

Visualizacao para se abastecer de energia sutil
(Fogo, Ar e sattva)

Agora que vocé jd conhece uma boa técnica para fazer circular a sua energia
sutil e aterrd-la, de modo que seu excesso seja absorvido pela terra, é hora de
aprender outra para cultivar mais energia sutil em sua vida. Porém, ¢
importante saber como aterrar a energia primeiro, pois, dependendo do tipo
de energia que pretende cultivar, vocé pode se sentir sobrecarregado com o
excesso de energia.

A energia sutil pode ser fria, quente ou energizante. O jeito como ela
chega até vocé lhe dd uma dica sobre qual é o seu temperamento. Esta é
uma técnica para conectd-lo com a energia do Sol. Esse astro contém todo o
espectro de energia, por isso por meio dele vocé pode obter exatamente o
que precisa. Mesmo que nio saiba precisamente do que precisa, essa técnica
equilibrard o seu corpo e preencherd de energia todos os lugares onde ela
esteja faltando. Pode ser estranho pensar que o Sol também contém energias
frias de cura, mas isso é um fato!

E melhor realizar essa técnica pela manhd ou durante o dia, porque a
energia do Sol fard com que a energia continue circulando dentro de vocé, o
que pode dificultar o sono. Saia ao ar livre e sinta os raios solares na sua
pele. Passe algum tempo observando como se sente. Conecte-se com a
energia do Sol, sentindo-o e convidando essa energia a entrar no seu corpo.
Quando fizer isso, imagine-a penetrando pelos seus poros e circulando por
todas as partes do seu corpo. Faga isso por um tempo. Visualize toda energia
estagnada dentro do seu corpo comecando a circular e equilibrando dreas em
desequilibrio ou doentes. Diga ao seu corpo para absorver tudo o que for

necessario do Sol e liberar o restante.



Saia ao ar livre e tome banhos de sol por alguns dias ou semanas, se
necessario, até sentir que consegue reproduzir mentalmente a sensa¢io do
Sol na sua pele. Depois que conseguir isso, vocé pode fazer essa técnica a
qualquer hora, em qualquer lugar, mesmo que ndo esteja sob a luz solar.
Vocé pode invocar o sentimento e a vibra¢do diretamente de dentro de vocé,
porque sua energia sutil ja estard carregada com a energia do Sol. Faca isso
durante trés a onze minutos, dependendo de quanta energia vocé consegue
sentir. Se conseguir senti-la rapidamente, mantenha a visualiza¢do por trés
ou cinco minutos. Se, para vocé, essa conexdo for mais dificil, faca por até

onze minutos.

Técnica de meditacdo para cultivar a energia de
cura (Fogo, Ar, sattva e rajas)

Existe uma diferenca entre meditar profundamente, quando vocé ouve a sua
prépria alma e a Divindade, e trabalhar com essa técnica, que ajuda a mente
a focar e direcionar a energia, o que requer que ela esteja ativa (energia
rajas). A meditagio silenciosa profunda (energia sittvica) é exatamente o
oposto; ela transcende a mente, depois que esta ficou silenciosa. Uma
técnica pode ser um Stimo portal para a meditagio silenciosa, porque vocé
desacelera a mente e torna a meditagio mais ficil. Na medita¢do profunda,
vocé se torna aberto, expansivo e vazio. Vamos aprender uma técnica que
ensinard a mente a cultivar vibra¢des de cura dentro do seu corpo e tornard
mais facil a medita¢do profunda.

A cura s6 acontece quando a energia estd equilibrada. Dentro do nosso
corpo circula tanto energia fria quanto quente. Mas, quando ela fica quente
ou fria demais, torna-se estagnada. As vezes se pensa que a energia fria e a
quente sdo diferentes porque uma ¢é masculina e a outra é feminina, no
entanto elas sdo apenas polaridades opostas que precisam ser combinadas

para ter mais eficicia na cura.



Encontre um lugar onde vocé ndo serd perturbado. Sente-se
confortavelmente em siléncio e feche os olhos. Respire fundo algumas vezes
e visualize, entrando no seu corpo, uma luz que seja uma combinagio de
azul-marinho e branco. Visualize essa energia penetrando em todas as
partes do seu corpo, banhando-o e lhe conferindo equilibrio, saide e graca.
Agora tente distinguir a luz branca da azul. Sinta-as como uma sé energia e
depois como energias separadas, atuando juntas para restabelecer o
equilibrio. Leve essa energia a todos os lugares, mas concentre-a
principalmente nas regides do corpo, das emogoes e da mente que precisem
de mais energia. No final da pritica, sente-se em absoluto siléncio por pelo
menos cinco minutos, sem visualizar ou pensar. Vocé pode manter esse
siléncio pelo tempo que quiser ou conseguir. Simplesmente se deixe banhar
por essa energia que criou ou pelo conceito do nada.

Trabalhe com essa técnica por um periodo de seis a onze minutos por dia
(sem se esquecer da hora em que fica em siléncio no final), praticando-a
regularmente. Ela pode ser feita de dia ou a noite. Quando o calor intenso e
o frio intenso sdo sentidos como uma coisa sd, vocé sente a energia de
maneiras interessantes. Mergulhe nessa experiéncia e veja como se sente.
Sinta, na sua visualiza¢do, como a cor azul vai mudando quando combinada
com a luz branca. Ela adquirird matizes que nio tinha no inicio. O azul-
claro representa as energias femininas, frias. E o vicuo universal de onde
tudo vem, inclusive toda a luz, toda energia e todo brilho. E a energia
potencial da cria¢do, que tem a capacidade de dissipar a doenca e reabsorvé-
la em pura energia potencial neutra, que pode ser usada para criar coisas
benéficas na vida. A luz branca representa a total pureza e a luz que vem do
vacuo, do ser interior luminoso e da for¢a divina, origindrios da prépria
consciéncia em potencial. Ela é quente, ignea e pura. Incandescente, na
verdade. As duas juntas destroem a energia negativa e fazem com que ela

seja reabsorvida pela sua fonte, levando a mente, o corpo e as emogdes de



volta a um estado de plenitude e equilibrio. Os simbolos associados a satde
e 2 medicina sdo até hoje, muitas vezes, o azul e o branco. Mergulhe fundo
no simbolismo dessas cores e na histéria por trds delas, caso isso lhe

interesse.

Técnica pranayama para
gerar energia (Ar)

Uma grande quantidade de energia sutil vem do ar que respiramos, por isso
o trabalho com a respiragio, de virias maneiras diferentes, ¢ eficaz para
energizar o corpo. Se quiser aprender mais sobre as técnicas pranayama,
saiba que esse aprendizado faz parte da maioria das aulas de posturas de
yoga. Existem técnicas para aquecer, resfriar, relaxar, focar a energia, para
praticamente qualquer coisa que vocé quiser. Vamos aprender agora uma
técnica para ajudar a aumentar a quantidade de energia no seu corpo.

Sente-se em siléncio numa posi¢do confortivel. Respire fundo algumas
vezes e comece a relaxar. Feche os olhos, de modo que possa prestar atengio
apenas na sua respiracdo. Inspire profundamente enquanto conta oito
segundos, mantendo o tempo todo a respira¢do regular. Normalmente, s6 é
preciso oito segundos para encher os seus pulmdes de ar. Depois que tiver
enchido os pulmoes, segure a respiragdo por mais quatro segundos. Depois
expire todo o ar, contando mais quatro segundos. Quando estiver pronto,
repita esse ciclo 21 vezes, até completar um total de 22 ciclos respiratérios.
Se ndo quiser controlar o tempo, nao tem problema; s6 conte até oito
mantendo o ritmo da respiragio e faca o mesmo contando até quatro
enquanto prende a respiragio e, mais uma vez, ao expirar o ar. Depois que
tiver completado os 22 ciclos respiratérios, respire normalmente algumas
vezes e abra um sorriso antes de voltar as suas atividades didrias.

Fazer inspira¢des mais longas e depois segurar a respiracio e expirar mais

brevemente ajudard vocé a desenvolver a capacidade de reter mais energia



sutil no seu corpo. As doengas sempre resultam da energia sutil estagnada
ou em quantidade insuficiente, por isso técnicas como essa ajudam a
revitalizar o corpo. Elas exigem menos de dez minutos por dia e podem ser

feitas em qualquer lugar.

Técnica pranayama para dissipar
a energia negativa (Fogo e Ar)

Esta técnica é o oposto da primeira e ajudard vocé a treinar a mente e o
corpo para fazer uma desintoxicagio energética, focando a atenc¢io na
expiragdo, em vez de na inspiracdo. Sente-se em siléncio numa posicio
confortivel e feche os olhos. Respire fundo algumas vezes e depois relaxe,
antes de comecar a técnica. Respire fundo enquanto conta quatro segundos.
Segure a respiracdo por mais quatro segundos. Ao expirar, conte oito
segundos, de modo que leve justamente esse tempo para que todo o ar seja
eliminado dos seus pulmoes. Desta vez também, se ndo quiser medir o
tempo, simplesmente conte até oito ou até quatro em voz baixa, prestando
atencdo para que a inspiracdo leve exatamente a metade do tempo da
expiracdo. Repita esse ciclo respiratério mais 21 vezes, para compor um
total de 22 ciclos respiratérios. Depois que tiver finalizado essa técnica,
respire normalmente algumas vezes e lembre-se de sorrir antes de voltar as
suas atividades didrias.

Sempre que vocé trabalha com a respirac¢io, ¢ normal se sentir um pouco
zonzo ou desorientado. Se o corpo nio estd acostumado a essa dose extra de
oxigénio e de energia sutil, pode levar algum tempo para se acostumar.
Depois de experimentar as duas técnicas pranayama de respiracio, observe
com qual delas vocé se sente melhor e qual traz melhores resultados. A
resposta revelard um pouco mais do seu temperamento. Se vocé preferir a
técnica para gerar energia sutil, o trabalho com a sua prosperidade interior e

sua mentalidade de abundancia serd muito benéfico em sua jornada de cura.



Se preferir esta técnica para dissipar energia negativa, procure se empenhar
no trabalho com o seu discernimento interior, depois com as praticas de
contemplagio e destrutivas, como as associadas ao elemento Fogo, pois essas
provavelmente serdo muito eficazes no seu caso. Se a sua mente sabe que
existem coisas das quais ela precisa se livrar, vocé se sentird inclinado a
experimentar técnicas que dissipam ou destroem energias negativas. Se vocé
se sentir vazio e precisar de amor ou for¢a interior, as técnicas que geram
energia restabelecerdo o seu equilibrio.

Eu adoro trabalhar com ambas. Quando comecei minha jornada de cura,
eu tinha muita propensio para as técnicas dissipativas e purificadoras e
gostava muito do elemento Fogo. Posteriormente, passei a gravitar em torno
do sentimento da plenitude. Agora uso as duas coisas, dependendo do que
preciso no momento. Ha dias em que é bom dissipar a energia, se passei por
algum estresse ou alguma discérdia. Ha outros em que é bom cultivar a

positividade!

Técnica para energizar a agua
com mantras (Agua e Eter)

J4 mencionamos a importincia da dgua pela sua capacidade de carregar
vibragdes e pelo seu poder de nos ajudar na nossa jornada de cura. Vamos
aprender agora uma técnica para infundir um copo de dgua com as vibragoes
positivas de um mantra. A dgua energizada com um mantra pode nos dar
uma dose extra de energia, além daquela que sentimos ao longo do dia, e
suscitar em nds mais emogdes positivas, mais for¢a pessoal e um sentimento
de felicidade.

Providencia um copo com dgua filtrada. Segure-o nas mios, com a palma
da mio esquerda sustentando o fundo e a palma da mao direita sobre a boca
do corpo. Visualize e tente sentir sua conexdo com o corpo e com a dgua

dentro dele. Recorde uma experiéncia muito positiva na sua vida, para que



as vibragdes positivas daquele momento fluam através do seu corpo.
Enquanto segura o corpo, entoe o mantra bija “Shreem” e repita-o varias
vezes. Shreem é o mantra bija da beleza e da realizacdo dos desejos do
coragdo, por isso é um mantra muito positivo para todas as pessoas. Sua
energia é suave e evoca sentimentos de amor e alegria. Entoe o mantra num
tom de voz audivel! Sinta as vibra¢cdes dele atravessando as suas mios e
irradiando para o conteido do copo. Esse mantra o ajudard a fortalecer seu
sentimento de prosperidade interior e o ajudard em todos os aspectos da
vida.

Depois de pronunciar o mantra algumas vezes, beba toda a dgua contida
no copo. Ela agora esti carregada com as vibragbes do mantra, que
percorrerd todo o seu corpo e lhe propiciard sustento energético no nivel
fisico. Vocé pode carregar a dgua com qualquer mantra que quiser ou até
usar uma afirmagio no lugar dele, caso nio encontre nenhum mantra com
que se sinta confortivel. O mais importante é que vocé sinta as vibracoes
positivas do que estd dizendo sendo transferidas para a dgua. Procure sentir
também se consegue estabelecer uma conexdo pessoal com o mantra ou a
afirmacido que estd proferindo. Isso ajudard a aumentar a eficicia da técnica
num nivel mais profundo do ser.

Esta técnica é de rdpida execucdo e pode ser feita com a frequéncia que
vocé quiser. Eu sempre abengoo a dgua com um mantra antes de bebé-la.
Isso é quase o mesmo que proferir uma prece de agradecimento antes de
comer ou beber alguma coisa. Se vocé quiser que essa técnica promova uma
mudangca realmente positiva em sua vida, pratique-a uma vez por dia e com

a maior frequéncia possivel.

Técnica para energizar a agua com pedras
(Terra e Agua)



Talvez vocé nio sinta que a dgua energizada com mantras seja a técnica ideal
para vocé, mas mesmo assim queira usufruir dos beneficios da 4gua
energizada. Ou talvez a mensagem que vocé queira transmitir para o seu
corpo e o seu espirito seja mais complexa do que a transmitida por uma
simples afirma¢ido. Nesse caso, o trabalho com pedras é uma excelente
opgao, pois cada uma delas tem uma vibragio especifica e complexa, que
afeta diferentes niveis do seu ser. A outra vantagem do trabalho com pedras
¢ o fato de a consciéncia delas ndo sofrer oscilagio, assim como a nossa.
Vocé conseguird a vibragio exata que deseja delas e de maneira consistente.
Assim como a dgua energizada com mantras, a dgua energizada com pedras
pode intensificar as emocdes positivas e os sentimentos de for¢a pessoal e
felicidade.

Antes de usar uma pedra, certifique-se de que ela carrega a vibragido que
vocé deseja em seu corpo. Para escolher a pedra certa, consulte um livro de
referéncia que traga uma descri¢do das vibragoes de cada pedra ou cristal.
Lave a pedra em dgua corrente, de preferéncia com agua quente, depois a
enxague com dgua fria. Algumas pedras podem ser purificadas pela luz do
Sol, outras pela luz do luar, além de serem lavadas em dgua corrente. Faca
uma pesquisa sobre a pedra antes de a usar para energizar a sua dgua.

Depois que a pedra foi higienizada, tanto fisica quanto energeticamente,
deixe-a dentro de um copo com dgua filtrada por pelo menos onze minutos.
Onze ¢ um numero de poder e trabalhar com suas vibragoes ajudard a dar
mais poder a pedra. Vocé poder deixd-la na dgua por mais tempo, se quiser,
mas ndo ¢ necessirio. Apenas se certifique de retiri-la do copo antes de
beber a dgua. Uma alternativa é deixar a pedra dentro de uma jarra com
dgua, assim nio precisard energizar cada copo de dgua que vocé bebe. Sé
nio deixe de higienizar a pedra cada vez que esvaziar a jarra e enché-la

novamente com agua.



A pedra do meu signo é a peridoto, uma pedra com muitos atributos
favoriveis para o trabalho nos niveis espiritual, emocional e fisico.
Energizando a dgua que eu bebo com a pedra do meu signo, trabalho com
uma pedra que ji tem uma ressondncia vibracional comigo e que exerce um
efeito ainda mais forte sobre a minha vida. Outra maneira de selecionar a
gema mais apropriada para vocé é fazer uma pesquisa e encontrar uma pedra
que tenha as propriedades terapéuticas e esotéricas de que vocé mais precisa
neste momento da sua vida.

As pedras tém vibragdes poderosas e vocé vai conseguir notar os
resultados dessa técnica muito rapidamente. Seja persistente se quiser que a
vibragdo delas realmente se integre a sua vida didria. Eu nio aconselho que
vocé combine diferentes pedras na dgua, ao menos enquanto nio adquire
mais experiéncia com essa técnica e entenda melhor como combinar a

vibra¢do de virias delas.

Técnica para cultivar a atencao plena
(sattva, Eter, Ar, Agua e Terra)

Esta ¢ uma técnica energética solar para cultivar a aten¢do plena. Apresento
algumas técnicas solares neste livro porque ¢ dificil encontra-las em outras
fontes e porque esse tipo de técnica ajuda tanto a purificar quanto fortalecer
o temperamento e a constitui¢io fisica em geral. A aten¢io plena consiste
na capacidade de focar uma coisa especifica no presente momento, o que
significa basicamente ndo perceber as coisas de acordo com as impressoes
armazenadas na mente. Ela também ajuda vocé a perceber a diferenca entre
a percepc¢do € a experiéncia e a transitar entre a percep¢do, o sentimento, a
integracdo e o aterramento da energia. Com a atenco plena, vocé serd capaz
de reconhecer se estd meramente consciente de alguma coisa ou se estd
vivenciando-a diretamente. Isso o ajudard a ficar presente tanto na

consciéncia quanto na experiéncia em todas as situagdes da sua vida.



Saia ao ar livre e fique sob a luz do sol, num dia ensolarado. Certifique-se
de praticar essa técnica em hordrios do dia em que a exposi¢do ao Sol é mais
segura e tome as devidas precaugdes caso pretenda ficar sob os raios solares
por muito tempo. Comece focando a atenc¢do na consciéncia de que vocé
estd sob a luz do Sol. Estao ali o Sol, vocé e um vasto espago em volta.
Agora mova essa percep¢do para o reino das sensagdes. Concentre-se na
sensagdo dos raios solares na sua pele. Observe como a sua mente se sente
quando percebe sua pele sendo tocada pelo Sol. Vocé ji o sentiu dessa
maneira antes? Jd sentiu a energia sendo absorvida pela pele e penetrando
no seu corpo? Agora, se concentre na sensa¢io da energia fluindo através da
dgua pelo seu corpo. Sinta o que estd acontecendo no seu corpo com o
influxo de energia solar.

Comece a praticar essa técnica por apenas trés minutos — um minuto e
meio sentindo a energia na sua pele e um minuto e meio sentindo seu fluxo
no seu corpo. Desse modo vocé nio se sentird sobrecarregado com a energia.
Expanda a duragio dessa técnica s6 quando se sentir confortivel com ela,
mas ndo ultrapasse um total de dez minutos (cinco em cada fase). Depois de
a concluir, faga uma caminhada de um minuto, se possivel com os pés
descalcos, para que possa sentir seu corpo em contato direto com a terra;

isso o ajudard a aterrar a sua energia.

Técnica para desenvolver a intuicao
e a percepcao da energia sutil
(sattva, rajas, Terra, Ar e Eter)

Uma das melhores maneiras de fortalecer a intui¢io e cultivar o
conhecimento interior é a meditagdo. Tanto a meditagio silenciosa quanto
as técnicas de meditagio funcionam muito bem. Agora vocé vai aprender
uma técnica que combina visualizagio e meditagdo para fortalecer a sua

conexao COHSigO mesmo.



Sente-se em siléncio numa posi¢do confortivel, com os olhos fechados.
Respire normalmente e se concentre na respiracio. Leve a atenc¢do para a
regido central do seu peito, na regidgo do quarto chakra. Visualize no local
um espago aberto, num tom preto-azulado. Mantenha a respiragio
cadenciada enquanto concentra a aten¢io na visualizagio. Pode ndo ser ficil
visualizar, mas com a pratica didria ficard cada vez mais ficil. Faca o possivel
para concentrar-se na visualizagio e deixe que os pensamentos e
sentimentos flutuem para longe como nuvens no céu. Vocé pode praticar
essa parte da técnica por cinco a onze minutos. Depois disso, visualize
faiscas e raios de todas as cores projetando-se da escuriddo. Certifique-se de
que essas faiscas e esses raios sejam muito pequenos em relacio ao seu
tamanho. Faca essa visualiza¢do durante trés minutos, depois se sente em
siléncio com a mente em branco e sem visualizar nada durante dois ou trés
minutos.

A intui¢do e o saber interior normalmente sio vivenciados como algo
espontineo que surge do nada. Esta técnica de meditacdo e visualizagdo
abrird vocé para receber todos os espectros de energia que irradiam do nada.
Na verdade, se vocé se sentar e visualizar esse vasto campo vazio por tempo
suficiente, naturalmente comegard a ver coisas surgindo dentro dele. Isso é
normal. Pratique essa técnica diariamente (de preferéncia a noite, antes de ir

para cama), para conseguir extrair dela todos os beneficios.

Técnica para cultivar a prosperidade interior
(sattva, rajas, tamas e Terra)

A prosperidade interior estd relacionada com o sentimento de
autovalorizacio e de estar seguindo seu caminho de vida, que é um processo
muito pessoal. A raiz da prosperidade estd no amor e em deixar que o amor
flua livremente no seu coragdo. Esta técnica de visualizagdo o ajudard a

estabelecer um sentimento de seguranga interior nos seus chakras, que lhe



servird como uma plataforma para que todas as outras energias sutis possam
circular.

Sente-se numa posi¢io confortivel, no chio, sobre uma almofada ou
numa cadeira. O importante é que vocé se sinta confortivel e relaxado.
Feche os olhos e respire fundo algumas vezes. Visualize uma energia
vermelha e branca se agregando até formar, no seu primeiro chakra (da
Raiz), uma bola de energia cor-de-rosa, do tamanho de uma bola de
pingue-pongue ou de golfe. Essa bola de energia rosa niao deve ser muito
vibrante nem brilhante. Se ela parecer assim, acrescente um pouco mais de
luz branca a ela, de modo que o tom rosa fique mais suave. Concentre-se
nessa visualizagdo durante um intervalo de trés a cinco minutos. Depois
desse periodo, deixe que a bola de energia rosa se instale no centro do seu
primeiro chakra e visualize sua energia projetando raios para fora,
abrangendo todo o chakra. Depois que vocé conseguir ver e sentir isso
nitidamente, visualize essa energia subindo através do seu corpo, passando
pelo seu chakra do Coragio, descendo pelos bragos e subindo até a cabega.
Deixe que raios dessa energia se dissipem e desaparecam rapidamente; nio
ha necessidade de manté-la. Quando ela se desvanecer, visualize mais dessa
energia rosa fluindo suavemente pelo seu corpo todo. Repita a visualiza¢io
dos raios dessa energia durante mais trés ou cinco minutos, depois conclua a
técnica ficando sentado em siléncio por pelo menos dois minutos.

A energia vermelha representa as paixdes da vida e o mundo fisico,
enquanto a energia branca representa a pura esséncia da Divindade e os
aspectos mais elevados do ser interior de cada pessoa. Misturando essas duas
energias de um jeito amoroso enquanto se concentra no primeiro chakra,
vocé aprende a se sentir seguro e cheio de amor, pronto para construir

alicerces sélidos na vida para sustentar o seu crescimento interior.



Técnica de purificacao com
o elemento Agua (Agua)

Esta técnica combina tanto a visualizagio quanto dgua de verdade, para
facilitar o processo de limpeza dentro do corpo. Esta técnica pode ser
utilizada para eliminar pensamentos e sentimentos negativos e também para
diminuir a ansiedade e o estresse. Beba um copo de dgua, depois se sente
confortavelmente. Nao beba mais do que um copo ou nio conseguird se
sentar em siléncio e se concentrar por muito tempo. Respire fundo algumas
vezes enquanto procura se sentir confortavel. Vocé acabou de beber um copo
de 4gua, entdo contemple as propriedades purificadoras da dgua, que limpa
todos os detritos do seu corpo, tanto fisica quanto energeticamente.
Visualize a esséncia sutil da dgua que vocé bebeu penetrando em todas as
partes do seu corpo sutil, como uma energia fria, refrescante e purificadora
fluindo e levando embora tudo que vocé nio quer mais. Nao é preciso que
vocé se concentre em nada especifico; na verdade, é melhor que ndo faga
isso. Ndo preste aten¢io em nada que seja negativo durante o processo.
Mantenha a atengao apenas no fluxo de dgua, enquanto ela leva embora de
vocé tudo que nio faz parte da sua natureza inerente.

Enquanto visualiza a dgua fluindo através do seu corpo, desvie a sua
aten¢do para o segundo chakra (Svadhisthana). Comece a se visualizar
sentado numa praia, contemplando o mar e as ondas quebrando na areia.
Observe as ondas molhando suas pernas, depois sinta a forca da dgua
arrastando com ela, para o fundo, tudo que nio é bom para vocé. Observe
esse processo por um tempo. Tente realmente sentir as marolas eliminando a
negatividade do seu ser (lembre-se de que a dgua do mar contém sal, que é
um purificador natural e absorve a negatividade, levando-a com ela).
Pratique essa técnica durante cinco a oito minutos diariamente. Ao conclui-
la, sente-se em siléncio por pelo menos mais trés minutos. Em seguida,

tome outro copo de dgua antes de retomar as atividades do dia.



Visualizacao do espaco infinito (Eter)

Esta visualizacdo do espaco infinito ajudard vocé a se conectar tanto com o
elemento Eter quanto com a expansividade da sua energia sutil. Vocé pode
usar essa técnica de diferentes maneiras. Primeiro, pratique-a regularmente
para se familiarizar com ela. Depois que se acostumar e conseguir realmente
sentir a energia sutil se expandindo e se contraindo, vocé pode usd-la para se
concentrar numa regido dolorida do seu corpo, de modo a aliviar a dor.
Sentimos dor quando existe uma constri¢io em nosso corpo; quanto mais
espaco houver, menor serd essa constricio e menos dor sentiremos. Essa
técnica exige pratica, mas é perfeitamente possivel se vocé for persistente.

Fique numa posi¢do confortavel e relaxe. Feche os olhos e respire fundo
algumas vezes. Visualize-se nessa mesma posi¢io sentada, depois saindo do
seu corpo e subindo em dire¢do ao céu, até atravessar as nuvens e chegar ao
espaco sideral. Veja os planetas, as estrelas e as galdxias. Continue subindo
até que nio veja nada a ndo ser um espago azul-marinho, totalmente vazio.
Sente-se nesse vicuo e sinta a sua energia se expandindo no vazio até onde
ela possa alcancar. Faca essa parte da técnica por cinco minutos. Depois,
visualize sua energia voltando a se retrair, até que vocé seja apenas um ponto
de luz na escuriddo. Depois volte para o seu corpo fisico. No percurso, veja-
se passando por galixias, estrelas e planetas — sinta-se voltando para a
Terra e fazendo todo o percurso de volta até o seu corpo. Faca essa segunda
parte da técnica durante mais cinco minutos. Depois fique sentado em
siléncio, sentindo a energia do seu corpo fisico de trés a cinco minutos.

Se, depois dessa técnica, vocé tiver coisas a fazer que exijam concentragio
(como dirigir, cozinhar ou trabalhar), depois dela vocé pode praticar o
exercicio de aterramento. Consulte o exercicio de Visualizagio para Aterrar a
Energia, aqui no Capitulo 6. Ele o ajudard a recuperar o foco e a ficar

totalmente presente no corpo fisico.



Técnica para cultivar a unidade
(sattva, rajas e tamas)

Dentro do coragio (chakra Hridaya), tudo estd unido e funcionando em
harmonia. Para termos um sentido maior de unidade e interconexdo com
todas as coisas, vamos aprender uma técnica de concentra¢io no centro do
coracgao.

Sente-se em siléncio numa posi¢do confortivel. Sinta ou visualize uma
energia lilds no centro do coragio. Deixe que essa energia se expanda até
preencher todo o seu coragio. Mantenha essa visualizagdio ou esse
sentimento pelo tempo que conseguir. Depois visualize essa energia
engolfando tudo dentro do coragio, junto com todos os aspectos do seu ser
(visto que tudo estd contido dentro do coragdo). Sinta todas as diversas
energias se unindo num todo unificado, dentro da energia lilds. Agora siga
as mesmas instru¢des da técnica de meditagdo em que vocé sente a energia
circulando dentro de vocé. Termine essa técnica sentando-se em siléncio,
sem visualizar coisa alguma, durante trés minutos. Ela pode ser praticada
durante cinco a onze minutos por dia.

Praticando essa técnica regularmente, vocé passard a ter uma visdo mais
clara da sua unidade inerente com todas as coisas e se sentird mais coeso
dentro de si mesmo. Essa técnica precisa ser praticada diariamente, para que

seus efeitos perdurem ao longo de toda a sua vida.

Técnica para um novo crescimento e uma mudanga
positiva (sattva, rajas, Terra, Ar e Eter)
Ja aprendermos uma técnica para cultivar a prosperidade interior. Agora

vamos aprender outra que estimula ainda mais o crescimento e a abundancia

na sua vida. Trata-se de uma pratica excelente se combinada com a Técnica



para o Cultivo da Prosperidade Interior que ja descrevemos anteriormente,
pois uma fortalecerd a outra.

Sente-se numa posi¢do confortivel e relaxe. Se vocé tiver coisas da cor
verde na sua casa, como pedras, cristais, plantas, obras de arte ou qualquer
outra coisa dessa cor que lhe agrade, traga para perto de vocé, enquanto
pratica esta técnica. Feche os olhos e visualize uma vibrante luz esmeralda
rodopiando no seu centro cardiaco. Deixe que essa energia cres¢a e se
expanda. Ela pode ser vibrante ou adquirir uma tonalidade verde-folha mais
profunda e vibrante. Deixe que essa energia crie raizes na terra para que
possa se alimentar dela. Observe a energia crescendo e se expandindo. Ela
pode tomar a forma de uma 4arvore ou planta ou continuar como uma
energia, o que vocé preferir. Veja essa luz verde e vibrante como uma energia
magnética que capta o que hd de positivo a sua volta e dirige isso para vocé.
Enquanto estiver sentado, fazendo essa visualizagdo, entoe o mantra
“Shreem Hreem Hreem Shreem”. (J4 sabemos que o bija Shreem estd
ligado a prosperidade interior e a beleza; o bija Hreem ajudard a atrair
abundancia interior.)

Pratique essa técnica por trés a oito minutos diariamente, mas nio passe
de oito minutos. Depois de a concluir, sente-se em siléncio por um periodo
de dois a trés minutos, antes de voltar as suas atividades cotidianas. Para
fortalecer essa energia ainda mais, consuma alimentos verdes saudaveis
(folhas verdes, espinafre, brécolis, chd verde etc.) e passe mais tempo em

meio a natureza.



Conclusao

Espero que vocé tenha gostado de empreender esta jornada exploratéria pela
cura vibracional. Neste livro, apresentamos todos os conceitos fundamentais
necessirios para vocé entender o que ¢é a cura vibracional e como se
beneficiar dela em sua vida. Comec¢amos aprendendo as diferengas entre os
tratamentos médicos ocidentais e a cura vibracional e descobrimos como a
mente, o coragio, os sentimentos e os aspectos espirituais da vida afetam a
saude. A partir dai investigamos o que é precisamente a energia sutil, de
onde ela vem e como ela se movimenta no corpo. Percorremos os dez
chakras principais necessdrios para manter uma saide 6tima e o equilibrio
na vida. Continuamos aprendendo como a nossa energia sutil cria nosso
temperamento (gunas) e nossa composi¢io corporal fisica (elementos) e
como ambos sdo criados de acordo com o nosso caminho de vida individual.
Vocé ja teve a oportunidade de fazer dois testes para ajudar a determinar o
seu guna e sua composicdo elementar e descobriu como diferentes partes da
mente, do corpo e da alma interagem para tornd-lo a criatura Unica que vocé
¢ e lhe propiciar uma vida equilibrada. A partir dai, exploramos diferentes
tipos de modalidade de cura e como eles se relacionam com os gunas e os
elementos. Aprendemos virias técnicas associadas aos gunas e a elementos
especificos, de modo que vocé possa escolher uma técnica que atenda as suas
atuais necessidades e ao seu caminho de vida.

Meu desejo é que este livro o inspire a experimentar algumas modalidades

de cura vibracional por si mesmo! E também espero que ele lhe proporcione



uma nova forma de encarar a si mesmo e a vida como um todo. A cura é,
em sua maior parte, uma questio pessoal e uma jornada experiencial cujos
frutos se revertem para vocé e seu caminho de vida. Com essas modalidades
em mente e uma maneira diferente de compreender a si mesmo, espero que
vocé tome coragem e se anime a tentar algo novo. O que aprendeu sobre si
mesmo e o processo de cura? O que mudou na sua perspectiva sobre a vida?
Este ¢ apenas o inicio!

Continue investigando, continue aprendendo e, o mais importante,
continue sonhando. Em seus sonhos, vocé vai encontrar o que mais importa:
vocé mesmo. Mergulhe fundo em si mesmo e no que mais importa para
vocé. Os limites da vida, da felicidade e da saide podem ser expandidos pela
sua prépria mente! Viva bem, aceite-se e ouga o seu coragio, sendo sempre

verdadeiro!



Apéndice:
para os agentes de cura

Vamos agora investigar o que faz de alguém um bom agente de cura. Vamos
olhar para isso do ponto de vista da alma, do nosso dharma pessoal e dos
dons naturais que possuimos. Vamos discutir como usar nossos pontos
fortes para fazer o melhor trabalho possivel e como usar a conexio unificada
entre a mente, o corpo e a alma para saber o que fazer, qual a melhor forma
de fazer isso e como colaborar com o processo de cura. Nés também vamos
verificar algumas questdes praticas relativas a saide e a cura, incluindo o
tema da ética e do dinheiro, e como elas podem ser tratadas num nivel

individual.

O que faz de vocé um agente de cura eficaz?

Estou certo de que muitos de vocés estdo pensando em se tornar agentes de
cura, e € por isso que resolveram ler este livro. Vamos examinar algumas
coisas que vao dar mais sentido a sua jornada pela cura vibracional. O que
torna um agente de cura eficaz? Como vocé pode saber se estd dando o
melhor de si ou ndo estd se mostrando o melhor agente de cura que poderia
serr

A cura requer uma percep¢io profunda e sutil, o que por sua vez requer
que vocé faca o seu melhor, para que possa oferecer o seu melhor para os
outros. Ela requer que vocé tenha uma conexido unificada entre mente,

corpo e alma no seu dia a dia, que esse estado de equilibrio integrado seja o



seu estilo de vida, ndo algo que vocé consiga de vez em quando. Em
primeiro lugar, vocé deve entender o seu dharma e o seu caminho de vida
global. Seja fiel ao seu préprio temperamento. Se sentir um impulso
profundo de curar as pessoas, siga-o! H4 centenas de maneiras de se abordar
a cura, entdo conhecer a si mesmo e as suas inclinagdes € o primeiro passo.
Uma terapeuta especialista em yoga trabalha de modo muito diferente de
um acupunturista, que trabalha de modo diferente de um praticante de cura
energética. Todas essas pessoas sdo agentes de cura, mas seus
temperamentos e estilos de vida inevitavelmente serdo muito diferentes. O
que deixa vocé mais feliz? O que faz o seu coragdo vibrar e se abrir? Quando
compreende essas nuances do seu cariter, vocé pode ser sincero quanto ao
estilo de vida que quer ter e 2 modalidade especifica que mais tem a ver com
voce.

Concentre-se nas modalidades que combinam mais com o seu
temperamento e composicio elementar. Se vocé insistir em modalidades de
que ndo gosta s6 porque acha que sdo, por algum motivo, melhores do que
as que de fato lhe agradam, isso é sinal de que nio entendeu direito a
proposta. Vai ser muito desafiador dominar uma modalidade que nio
combina com o seu préprio temperamento e ainda mais dificil usi-la com
satisfacdo para curar outras pessoas. As modalidades que funcionam melhor
no seu caso sio extensdes do seu proprio cariter. Uma modalidade ¢é
simplesmente um instrumento para facilitar o processo de cura. Vocé sé
pode realmente dar o que existe dentro de vocé; portanto, quando estiver
oferecendo a sua esséncia a outra pessoa, certifique-se de usar uma
modalidade que esteja em sintonia com toda a sua vida. Isso é uma questio
de aproveitar os seus pontos fortes. Se usar os seus talentos e pontos fortes,
isso fard brotar dentro de vocé sentimentos poderosos de prosperidade
interior, que serdo como um combustivel para tudo o que é bom que pode

dar a si mesmo e as pessoas com quem estd trabalhando.



Para ser um excelente agente de cura, encare o processo de aprendizagem
como se fosse uma educacio formal: encare sua busca com seriedade, reserve
tempo suficiente para aprender e procure diversificar os seus conhecimentos.
Ter uma compreensio bésica de diferentes dreas o ajudard a compreender
melhor as pessoas com quem trabalha e a tomar as melhores decisoes
possiveis para o seu bem-estar geral. Os agentes de cura eficazes procuram
aprender e cultivar habilidades de vérias dreas, embora muitos acabem se
especializando numa determinada drea para realmente a dominar. Como as
pessoas sdo muito diferentes e a cura requer que se atinjam diferentes niveis
do complexo mente-corpo-alma, conhecer vérias modalidades (ou pelo
menos saber explicar para outra pessoa do que se trata cada uma delas) ¢ a
maneira mais rdpida de se solucionar um problema. Os agentes de cura
eficazes também levam uma vida equilibrada e sabem que ela ndo se resume
a trabalho. O equilibrio na vida torna mais facil a compreensio de mais de
uma modalidade, pois a vida sempre inclui diversidade e complexidade. Os
agentes de cura podem ndo parecer muito intuitivos de inicio, mas se
estiverem preocupados em realmente conhecer a si mesmos e procurarem
preencher todos os aspectos da prépria vida, serdo os mais eficazes ao
trabalhar com os outros, para ajudd-los a se tornarem saudaveis e unificados.
Curar significa se tornar inteiro. A sua vida estd focada na totalidade ou
apenas num tnico aspecto dessa totalidade?

H4 um profissional em particular que adoro consultar. Ele usa uma
combina¢io de massagem com o trabalho craniossacral e Reiki e sabe um
pouco sobre fitoterapia também. Demonstra um bom equilibrio entre sua
vida profissional e pessoal e um bom foco na familia e na espiritualidade. E
evidente, pela maneira como ele aborda sua prética, que o trabalho de cura é
a vida dele. Ele é muito eficaz nas suas modalidades e muito eficaz em fazer
seus clientes se sentirem confortdveis. O conforto é muito importante para a

cura, porque requer uma abertura para o desconhecido.



Depois que vocé tiver uma boa ideia do tipo de modalidade que quer
praticar, decida se quer fazer do trabalho de cura uma profissio ou um
hobby. Antes de comecar a curar outras pessoas, compreenda a sua relagdo
com o dinheiro ou com qualquer outro modo de troca. Entenda por que
vocé ¢ um agente de cura e por que quer trabalhar com pessoas. Siga seu
corac¢do e defina diretrizes bem definidas para si mesmo. Essa é uma questio
delicada para muitas pessoas, mas nio precisa ser. Somente seja verdadeiro
consigo mesmo. Nao hd nada de errado em fazer da cura uma profissio,
assim como ndo hd nada errado em curar as pessoas sem cobrar nada. Tudo
depende do que combina melhor com a sua vida, suas opinides e seus
objetivos.

Quando fago um trabalho de cura e orienta¢io, algumas vezes eu cobro e
outras vezes nio. Tudo depende da situagio da pessoa, e eu sempre sigo a
minha orienta¢io interior. Ndo me recuso a ajudar as pessoas que nio
podem pagar e também ndo atendo todo mundo que me procura, se nio
sinto que posso realmente ajudar. O que é constante na minha abordagem ¢
que sempre ou¢o a minha orientagio interior e nunca duvido do que ela diz.
O dinheiro nunca é o fator decisério, mas sim o meu coragio. A
compreensio de quem vocé é e de como se relaciona com a sua pritica e
com o dinheiro ird liberar sua energia para o trabalho de cura, em vez de
atravancd-lo, numa batalha dentro da sua prépria mente.

Se optar por ser um agente de cura profissional, empenhe-se para isso
com toda a sua paixdo e determinacio. Certifique-se de que é competente
na sua arte antes de comegar a cobrar por ela. Assim que o dinheiro comegar
a vir, assegure-se de que sabe qual é a sua motivagio e tem um cédigo de
conduta adequado. Deixe-me dar um exemplo. S6 porque uma pessoa
passou por um programa de treinamento isso nio significa que se tornou um
agente de cura competente. Ter um certificado nio faz de ninguém um

agente de cura. Isso faz de vocé alguém formado num curso e um praticante.
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E preciso tempo e pritica para exercer seus dons de cura com sabedoria, e
sabedoria interior é um importante ingrediente da satde e da cura. A cura
vem das profundezas do seu ser; ela ndo pode ser eficaz se permanecer na
superficie, sem uma ligacdo com a sua esséncia mais profunda. Para atingir
sua esséncia mais profunda de forma consistente, saiba logo de inicio como
vocé vai lidar com todas as coisas superficiais, incluindo o dinheiro.
Mantenha-se focado e centrado para dar sempre o melhor de si ao trabalho

de cura e as pessoas que vocé estd atendendo.

Agente de cura, cura a ti mesmo!

Quase todos os agentes de cura eficazes tiveram que superar alguns
problemas de saide ou dificuldades em sua prépria vida. Isso faz parte do
processo natural de crescimento pelo qual passam as pessoas que querem
curar as outras. E importante garantir que vocé tenha primeiro se curado.
Ninguém ¢ perfeito, mas faca o melhor que pode por si mesmo para que
possa fazer alegremente o seu melhor pelos outros.

As pessoas que vocé atende sentem no mesmo instante a sua energia
pessoal. Se vocé for amoroso e compreensivo, € isso que elas sentirdo. Se
vocé ndo amar plenamente a si préprio e no tiver tratado as suas préprias
batalhas interiores, isso também serd sentido. Como vocé interage com as
outras pessoas? Elas se sentem bem quando vocé estd por pertor Essas sdo
perguntas importantes a fazer. Porque, se vocé ndo consegue fazer alguém se
sentir confortdvel na sua presenca, suas chances de fazé-la se abrir e permitir
a cura profunda sio bem reduzidas. Se as pessoas mostram desconforto
perto de vocé, pode ser porque ainda hd partes suas que vocé precisa
trabalhar. Passe algum tempo avaliando honestamente a si mesmo e faga o
que for necessdrio para levar seu préprio ser a um estado de equilibrio.

Algumas pessoas pensam que isso se resume a fazer um exercicio de

aterramento antes de uma sessdo de cura. Eu nio penso assim. Os agentes



de cura precisam fazer o que pregam. Viva uma vida saudavel. Cuide de sua
mente, seu corpo e sua alma diariamente. Tenha constincia em sua prépria
rotina. Se vocé mesmo nio faz ou ndo pode fazer nada por si mesmo, como
pode dizer para outra pessoa fazer isso? Como agente de cura vibracional, as
pessoas nio vao ouvir as suas palavras, mas sentir a energia que vocé irradia.
O bem-estar e talvez até mesmo a vida de outra pessoa estd nas suas maos,
portanto leve o seu trabalho a sério e sempre dé o melhor de si. A cura
requer que vocé esteja totalmente presente e devote toda a sua esséncia ao
processo de cura. A mente nio pode ficar dispersa e focada numa centena de
coisas diferentes, como acontece em algumas outras formas de trabalho. Até
vocé ter acalmado a sua mente e aprendido a ficar plenamente no aqui e
agora, nio vai conseguir dar o melhor de si. Como a cura vibracional lida
com niveis muito sutis de energia e experiéncia, é preciso profundidade e
foco para fazé-la com maestria. Se a sua prépria vida nio estd em ordem,

vocé certamente enfrentard muitos desafios em seu trabalho de cura.

A cura vem de dentro

Este é provavelmente o conceito mais importante para os agentes de cura.
Satde e cura sdo sempre um processo que vem de dentro. Mesmo que vocé
seja o maior agente de cura do planeta, ndo terd capacidade para curar a
todos que o procuram. Cada individuo tem que aceitar, no seu préprio
coragdo e em sua mente, as vibragdes de cura que lhe sdo irradiadas. Todos
nés temos livre-arbitrio, quer para sermos sauddveis quer para nos
apegarmos a doenca. No nivel consciente, muitas pessoas nio querem se
apegar a doenga, mas em algum lugar dentro do subconsciente hd uma razio
para estarem vivenciando a dor fisica ou o sofrimento. A vontade e a
capacidade de se libertar disso precisam ser maiores do que a habilidade para

se agarrar 4 doenca.



A cura tem a ver com doagdo, nio com o ego nem com for¢ar nada. Os
agentes de cura e a variedade de modalidades disponiveis sio meramente
instrumentos para canalizar a energia. Isto é certo: vocé é apenas um canal.
E um belo processo doar energia para outra pessoa e ajudi-la em sua
jornada de cura. A decisdo que algumas pessoas tomam, em algum nivel da
alma, de nio se curar é uma parte da jornada da vida delas, e essa escolha
tem que ser aceita e respeitada. Como agente de cura, vocé detém apenas
metade da equagdo. Uma pessoa que nio estd se curando nio pode ser
condenada por isso, muito menos o agente de cura. Algumas coisas estdo
além da nossa compreensio. Basta fazer o seu melhor, dar o seu melhor
sempre € mostrar compaixdo sempre.

Se vocé ¢é apenas um instrumento para a cura se efetuar, o que pode fazer
para ser o agente de cura mais eficaz possivel? Como a cura é um processo
de dar e receber, reflita sobre como vocé pode se abrir interiormente, de
modo que as pessoas se sintam convidadas a entrar em contato com o seu
préprio poder e seu potencial de cura. Seu trabalho nio é s6 ter o completo
dominio da sua modalidade de cura, mas viver de tal maneira que inspire os
outros a também buscar o seu melhor. E essa energia interior, a sua
prosperidade interior, que vai atrair as pessoas para vocé ou afasti-las. E a
sua energia que ird ajudd-las a se abrir e receber a vibragdo que vocé estd
compartilhando com elas.

Esse processo nao ¢ inteiramente uma escolha consciente. Os nossos
gunas interagem com os gunas das outras pessoas de tal maneira que a sua
energia ou as inspirard ou as desanimard. E sua responsabilidade como
agente de cura garantir que a sua energia sustente 0 pProcesso de cura de
todos que o procuram. Isso vai muito além da sua percepgio consciente e
sua intenc¢do, pois depende dos niveis subconscientes da energia que vocé

carrega. Tanto o consciente quanto as energias subconscientes vao interagir

com as pessoas com quem vocé trabalha.



Existem maneiras diferentes de ser um agente de cura inspirador e isso
tem a ver com o seu temperamento e o seu desenvolvimento de cariter. Isso
¢ algo para vocé refletir profundamente para que possa se tornar a melhor
pessoa que vocé pode ser! “Curta” o processo de crescimento e
aprendizagem. H4 poucas coisas mais gratificantes na vida do que ser capaz
de ajudar alguém que precisa. Como agente de cura, vocé com certeza
causard um impacto na vida das pessoas muito maior do que pode
compreender, e isso definitivamente vai mudar seu préprio ser também. Que
a sadde, a felicidade e a prosperidade interior possam fazer sempre parte da
sua jornada e vocé possa abengoar e curar muitas pessoas com sua presenca,

seu cariter e suas habilidades!



Leituras recomendadas

Andrews, Ted. The Healers Manual: a Beginners Guide to Energy Therapies.
St. Paul, MN: Llewellyn Publications, 1993.
. Nature-Speak: Signs, Omens and Messages in Nature. Jackson, TN:.
Dragonhawk Pub., 2004.
Bharadwaj, Monisha. 7he Indian Spice Kitchen: Essential Ingredients and
Ower 200 Authentic Recipes. Nova York: Dutton, 1996.
Frawley David. Ayurveda and the Mind: the Healing of Consciousness. Twin
Lakes, WI: Lotus Press, 1996.
. Mantra Yoga and Primal Sound: Secrets of Seed (Bija) Mantras.
Twin Lakes, WI: Lotus Press, 2010.
Hall, Judy. 7he Crystal Bible. Cincinnati, OH: Walking Stick Press, 2003. [4
Biblia dos Cristais, Editora Pensamento, SP, 2008.]
'The Mother. Flowers and Their Messages. Silver Lake, WI: Lotus Light
Publications, 1992.
Shumsky, Susan. Exploring Chakras. Franklin Lakes, NJ: New Page Books,
2003.



Outros recursos

Pathways Health Crisis Resource Center.
http://www.pathwaysminneapolis.org/
Gita for the Masses. http://www.gitaforthemasses.org

American Institute of Vedic Studies. http://www.vedanet.com
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Para enviar seus comentdrios sobre este livro,
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[1] Consulte a Biblia dos Cristais (volumes I, II e III), publicada pela Editora Pensamento, para
conhecer os vérios atributos fisicos e esotéricos de cada pedra. (N.E.)
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