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Este livro € dedicado ao meu guru,
SATGURU SIVAYA SUBRAMUNIYASWAMI,
carinhosamente conhecido como Gurudeva.

Seu amor incondicional por mim e seu compromisso
particular com a minha evolugdo estdo no cerne do que
me inspirou a escrever este livro.

Ele me deu a maior das dddivas: os ensinamentos e

as ferramentas de que preciso para conhecer a mim
mesmo e vivenciar o divino dentro de mim, e o0s
fundamentos do que ele me ensinou estdo nas pdginas
deste livro.



Introducao

O tempo que passei vivendo recluso com meu guru em
seu mosteiro como um monge hindu ordenado foi a maior
béncio da minha vida. Eu aprendi bastante e percebi que
tenho muito mais para aprender. Ele estabeleceu as bases
para o meu desenvolvimento, sabendo que isso seria o
trabalho de uma vida inteira para mim e que ele nao estaria
presente o tempo todo para me guiar. Infelizmente, isso era
a mais absoluta verdade, pois ele faleceu trés anos depois
que entrei para sua ordem mondstica.

Sete anos apds o meu guru falecer, eu havia passado uma
década vivendo como monge no mosteiro e optei por nao
renovar os meus votos. Resolvi me arriscar no mundo, fui
morar em Nova York e me tornei um sacerdote hindu. No
hinduismo, os sacerdotes sao chefes de familia — eles se
casam, trabalham e ganham a vida como a maioria dos
provedores.

Eu sai do mosteiro no segundo semestre de 2008, no auge
da crise financeira global, com dois mantos, mil délares e
um MacBook Pro. O dinheiro e o laptop foram presentes
gentis do mosteiro para me ajudar a iniciar a minha jornada
pelo mundo. Embora eu tivesse poucos bens materiais, meu



guru tinha me oferecido, enquanto estive no mosteiro, uma
série de ensinamentos e ferramentas para me ajudar em
meu desenvolvimento espiritual.

Eu sabia que esses ensinamentos eram tudo de que eu
precisava para construir a proxima fase da minha vida. Eu
havia sido bem-sucedido com eles no mosteiro e sabia que
também teria bons resultados com eles fora dali. Esses
antigos ensinamentos ancestrais estavam ancorados em
verdades universais. Nao importava onde eu me encontrasse
ou o que fizesse. Eu ou qualquer um que os conhecesse € 0s
compreendesse podia aplicd-los ndo importa onde estivesse.

Quando eu era um monge, muitas vezes ouvi visitantes
do mosteiro dizerem: “Nao deve ser dificil viver com
proposito e felicidade em um mosteiro pacifico no Havai”.
Fu ndo discordo deles. A vida mondstica tem desafios
intensos, mas sem duvida foi mais ficil pbér os
ensinamentos em pratica num ambiente com a estrutura
adequada. Mas, através das experiéncias e dos resultados que
tive ao aplicar esses ensinamentos em minha vida, ndo tive
davida de que eles funcionariam também fora do mosteiro.

Abracei a vida empreendedora como consultor de
empresarios, atletas e pessoas de qualquer drea, ajudando-os
a compreender e a potencializar a mente para viver uma
vida com propdsito e felicidade. Mas, para mim, s6 fazia
sentido atuar como conselheiro se eu pudesse aplicar esses
ensinamentos em minha propria vida. Meu entorno € meu
estilo de vida sofreram uma mudan¢a muito abrupta. Eu
tive que criar novas maneiras de exercer esses



ensinamentos como marido, pai, empresirio etc.:
aprimorando a todo momento a forma como os colocava
em pratica conforme eu progredia e meus -clientes
mudavam.

Agora, mais de uma década depois de ter deixado o
mosteiro, posso confirmar com confianga que, sim, esses
ensinamentos funcionam tanto no mosteiro como fora dele.
Fiquei muito satisfeito ao ver uma crianca de sete anos
aplicd-los para controlar a ansiedade. Jd vi empresarios e
atletas bem-sucedidos os utilizarem para aumentar seu
desempenho e melhorar suas vidas. Recebi incontiveis
depoimentos de pessoas ao redor do mundo que
testemunharam como esses ensinamentos as
transformaram, o que confirmou ainda mais o que eu jd
intuia. Eles funcionam tdo bem quanto sempre fizeram.

Neste livro, eu compartilho o treinamento bdsico que
recebi do meu guru — ensinamentos, formas de
compreensdo e ferramentas que aprendi com ele e alguns
que eu mesmo desenvolvi, aprimorados ao longo de uma
década para a vivéncia no mundo ao aplicd-los de forma
pratica em minha vida, em empresas de capacitacdo e com
milhares de pessoas ao redor do planeta.

Se eu estivesse no leito de morte e pudesse compartilhar
apenas uma coisa, seria o contetdo deste livro. E o meu
maior presente para voc€. Nao é possivel enfatizar o quanto
esses  ensinamentos e  essas  ferramentas  sdo
transformadores. Vocé s6 deve querer aplica-los de forma
consistente em sua vida para que produzam resultados.



Este livro esta dividido em quatro partes, e cada uma ¢é
composta de capitulos e lices.

A parte 1 é dedicada a por que vocé deve ter foco. Isso é
fundamental. Sem compreender o propdsito de levar uma
vida com foco, vocé pode nio se sentir motivado a pér em
pritica os ensinamentos e as ferramentas deste livro. (As
palavras “concentragdo” e “foco” sdo sinbnimos, € eu as uso
de forma intercambidvel.) Na parte 11, comecamos a
aprender sobre a nossa propria mente, a ferramenta (ou
tecnologia) mais importante que temos — ela cria a nossa
propria realidade — e é a Unica que vem sem manual.
Compreender a mente € a base para construir uma vida
com foco. Na parte 11, eu falo sobre como podemos
aprender a nos concentrar € a desenvolver nossa forca de
vontade, os dois ingredientes indispensdveis para nos
tornarmos os condutores da nossa mente. Na parte 1v, eu
examino as aplicagdes praticas desses ensinamentos para
superar os desafios mais comuns — como medo,
preocupacdo, ansiedade e estresse — e para transformar a
produtividade e o desempenho no trabalho, na arte e no
esporte. Também discuto como a aplicacdo desses
ensinamentos vai melhorar a sua saude mental e ajuda-lo a
estar presente para que de fato experiencie a sua vida.

Meu objetivo aqui nio ¢ inundar vocé de ferramentas. Eu
acredito bastante que ndo precisamos de muitas. Na
verdade, poucas ferramentas que estejam alinhadas e sirvam

para cumprir nosso propdsito sio o suficiente. Elas devem



ser bem compreendidas e, entdo, aplicadas de forma
consistente.

Neste livro, vocé ndo vai encontrar madgica, atalhos ou
truques — mas uma abordagem definida com clareza, um
passo a passo, com objetivos tracados, para viver uma vida
com foco. Nao é um exercicio mental sem fundamento, e
sim algo que vai trazer beneficios para vocé. E por isso que
eu vivo uma vida focada.

A minha capacidade de concentrac¢do abriu possibilidades
incalculdveis para mim e me possibilitou viver de uma
forma que eu nunca poderia ter imaginado. Nestas pdginas,
eu tento compartilhar uma parte das recompensas de uma
vida com foco.

Leia esses ensinamentos com aten¢do. Se esforce para
compreendé-los bem. Seja implacdvel em seus esforcos para
aplicd-los. Eles podem transformar vidas, mas apenas se
forem colocados em pratica — além disso, vocé precisa de
fato querer transformar a sua condi¢do. Sem um desejo
forte e sincero de transformacdo, este livro ndo terd
nenhuma importancia.

O maior presente que vocé pode me dar, se quiser
agradecer por esses ensinamentos, ¢ compreender de
verdade o conteudo que apresento aqui e dominar a nogdo
de ter uma mente consciente. Esse ¢ o meu desejo, que
voc€, ao embarcar nas licdes, adote a atitude de quem estd
comecando um caminho — que se sinta animado,
entusiasmado, aberto ao aprendizado, e sem saber
absolutamente nada.



PARTE 1

UMA VIDA COM PROPOSITO E
FELICIDADE



1. Preceitos bdsicos para cultivar uma
mente concentrada



LICAO LI
Uma vida com foco nos propdsitos

Nao existe nada mais importante do que saber quem vocé €, o caminho que estd
trilhando e como vai terminar.

GURUDEVA

Durante o inverno de Munique, em uma noite fria e de
muito vento, ndés caminhdvamos rdpido em direcdo ao
restaurante. Por mais que eu adore passear nessa antiga
cidade bavara — meu lugar favorito na Alemanha —, eu
estava aflito para sair do frio. Nao demorou muito para
chegarmos ao nosso destino, € o calor do pitoresco
restaurante com piso de madeira gasta nos abracou. Nos
acomodamos em uma mesa no canto, cobrimos as cadeiras
com nossas roupas de inverno, pedimos um pouco de vinho
e continuamos a conversa.

Eu estava na companhia de um amigo querido, Moritz,
um empresario alemdo que conhec¢o hd alguns anos. Ele
estendeu a mao para pegar a taga de vinho, tomou um gole,
colocou-a de volta na mesa e me perguntou: “Se voce diz
que conhecer o propdsito de vida € tdo importante, crucial,
na verdade, entdo por que vocé sempre fala sobre mente e



foco? Por que ndo comega a ensinar as pessoas a encontrar
0 seu proposito?”.

A cadeira de madeira rangeu quando me inclinei para a
frente e respondi: “Ndés descobrimos o nosso propodsito de
vida com a mente. Para isso, precisamos compreendé-la e
domina-la o suficiente, além da habilidade de foca-la. Sé
entdo conseguimos manter um estado de autorreflexdo
consistente durante algum tempo para chegar a uma
conclusio clara e definitiva de qual é o nosso propdsito de
vida. Portanto, embora possa parecer que devemos comegar
buscando o propdsito de vida, na verdade ndo é bem assim”.

Eu prossegui: “Quando pergunto o que as pessoas querem
da vida, a maioria responde algo como alguma versdo de
‘quero ser feliz’. Muitas vezes nds ouvimos os pais dizerem
aos filhos: ‘Nos sé queremos que vocé seja feliz’. A
felicidade nunca deve ser uma busca. Na verdade, devemos
procurar seguir um estilo de vida que resulte na felicidade.
Por exemplo, estou tomando vinho com meu amigo
querido na minha cidade favorita na Alemanha e me sinto
feliz. Entdo o segredo € tomar um bom vinho com bons
amigos na Alemanha”.

Moritz riu e respondeu: “Um brinde a isso!”.

“Saude!”, eu sorri quando tocamos nossas tagas.

Estava quente 14 dentro, mas, sentado ao lado da janela,
eu podia sentir o frio tentando desesperadamente penetrar
através do vidro. “E um processo em que uma coisa leva a
outra”, eu disse. “Ter uma boa compreensio do
funcionamento interno da mente e a capacidade de se



concentrar € a base do que precisamos para descobrir o
nosso propodsito de vida. Ele define as nossas prioridades, e
estas definem o estilo de vida que devemos levar. Viver uma
vida definida pelo nosso propésito leva a felicidade.”

Moritz respondeu: “Bem, olhando por esse lado, faz sen-
tido que vocé comece compreendendo a mente e
aprendendo a se concentrar”.

“Quando vivemos focados no propdsito, conseguimos
viver de maneira gratificante.”

Este livro vai oferecer a vocé os ensinamentos bdsicos e as
ferramentas necessdrias para entender e alavancar a mente e
o poder do foco inabaldvel. Compreender essas duas coisas
— a sua mente e como focd-la — vai permitir que voce
inicie o processo de descobrir o seu propdsito de vida e,
depois, definir as suas prioridades e se concentrar nelas,
para que vocé viva uma vida de propdsito e felicidade. Nos
proximos capitulos, vamos aprender, entre outras coisas, a
empregar esses aprendizados para viver no presente e curar
muitos males que afligem nossa mente, como a
preocupagdo, o medo, a ansiedade e o estresse.

Vou compartilhar o passo a passo de um processo para
compreender como a mente funciona para que vocé possa
controld-la e direciond-la. Vocé também vai aprender a se
concentrar. Além disso, vou falar sobre uma série de
ferramentas simples e praticas, embora altamente eficazes,
que vido ajudar vocé a aprimorar a habilidade de controlar a
mente e se concentrar. Voc€é vai aprender a usar essas
ferramentas de forma facil e consistente em sua vida didaria,



de modo a auxiliar o seu progresso rumo aos objetivos que
deseja alcancar. Ndo espere dominar nenhuma dessas
ferramentas ao chegar ao final do livro; em vez disso, espere
obter uma compreensdo boa e sdélida de como essas
ferramentas funcionam e técnicas praticas para aplicd-las
em todos os aspectos de sua vida. A sua constdncia no uso
dessas ferramentas pelas préximas semanas e pelos
proximos meses vai determinar o quanto vocé de fato vai se
beneficiar delas. Em algum momento, se for constante o
suficiente, vocé vai descobrir que a forma como pensa e
seus hdbitos vio comecar a mudar, e assim vocé vai criar
um estilo de vida diferente para si.

A capacidade de concentragido ¢ um dos maiores atributos
da humanidade. Estd no centro de todo o sucesso € o
esforco humanos, porque é ela que ajuda as pessoas a
manifestarem seus objetivos na vida. A maioria deseja
experimentar alguma versdo de felicidade, contentamento,
iluminacdo ou outros sentimentos edificantes, mas nao sabe
como atingir esses estados porque nunca lhes foi ensinado
que o caminho para criar a vida almejada € a concentragio.
Além disso, a maioria das pessoas nunca aprende a utilizar e
a direcionar os poderes de foco como uma ferramenta de
realizacdo.

Agora podem fazer a seguinte pergunta: “Eu preciso ter
foco na vida?”. Minha resposta é: “Nao”. Vocé ndo precisa de
jeito nenhum ter foco na vida. Viver uma vida com foco é
uma escolha, e todos podemos escolher se é isso que

/

queremos ou ndo. E a sua vida, e vocé deve decidir como



quer vivé-la. Dito isso, viver com foco vai ajudar vocé a ter
uma vida mais gratificante.

Existe uma razdo pela qual vocé estd lendo este livro, e eu
espero que seja porque algo ai dentro diz que levar uma
vida com foco ou focada no seu propdsito vai melhorar a
sua qualidade e fazé-la ter mais sentido.

Qual ¢ a diferenca entre uma vida com foco e uma focada
no proposito? Uma vida com foco € aquela em que vocé é
capaz de dar a sua atencdo total a alguém ou a alguma coisa
com a qual esteja envolvido. Vocé estd completamente
presente em todas as suas experi€éncias e, assim, constréi
uma existéncia verdadeiramente gratificante, embora as
suas experi€éncias ndo sejam impulsionadas por um
propodsito maior e abrangente. Uma vida focada no
proposito, por outro lado, é aquela em que o seu propdsito
define as suas prioridades, e estas orientam o seu foco. A
sua vida € vivida com inteng¢do. Vocé faz escolhas sdbias
todos os dias com base no seu propdsito: com quem vocé
passa seu tempo, a que coisas se dedica, que musicas ouve,
quais livros 1€, que programas assiste, 0 que come e assim
por diante. Vocé da a alguém e a algo a sua atengdo total,
mas esse alguém ou esse algo sio escolhidos de forma
intencional.

Portanto, o objetivo deste livro é ajudar vocé a viver uma
vida com foco ou uma vida focada no seu propdsito e
colher os beneficios ilimitados dessa escolha.



LICAO 1.2
Assumindo o controle

Na vida, podemos escolher no que vamos nos concentrar.
Nem sempre é ficil fazer essa escolha. As vezes, sendo com
frequéncia, é extremamente dificil, mas ao menos temos a
op¢ao.

Quando eu era monge no mosteiro do meu guru, conheci
um homem das Ilhas Mauricio que sempre sorria. Ele
estava, por falta de um termo melhor, fazendo um
treinamento no mosteiro por alguns meses, e durante esse
tempo eu o conheci. Um dia eu perguntei a ele: “Por que
vocé esta sempre sorrindo?”.

Ele olhou para mim e disse: “Meu pai morreu quando eu
era muito jovem. Minha mae, viuva, teve que criar a mim e
meus irmaos sozinha, e nds éramos muito pobres. Todas as
manhas ela nos acordava, nos deixava de pé um ao lado do
outro ¢ depois nos fazia rir por cinco minutos. Era assim
que comegdavamos o dia”.

Eu ndo sou capaz de explicar como essa histdria impactou
a minha vida. Aquela senhora, confrontada com a perda do
marido, que de repente se viu forcada a sustentar os filhos e
a si mesma, optou como comec¢aria o dia. Ela escolheu no



que os filhos iriam se concentrar, como iria influenciar
aqueles subconscientes maledveis logo pela manha. Mal
sabia ela que seus feitos viajariam o mundo e chegariam ao
Havai no exemplo vivo de seu filho, e que depois seriam
contados em um livro.

Nelson Mandela passou 27 anos na prisdao. Depois foi
solto, derrubou o sistema racista de apartheid da Africa do
Sul e se tornou presidente. Essa ¢ uma grande licdo de
alguém que escolheu no que iria concentrar sua mente
enquanto estava encarcerado.

Esses sdo dois exemplos de pessoas que assumiram o
controle da mente e optaram de forma consciente no que
iriam se concentrar. Ndo podemos deixar que nosso
ambiente determine no que focar. O resultado disso seria
desastroso. Nés devemos nos responsabilizar pelas coisas
em que queremos nos concentrar. Também ndo podemos
deixar esse trabalho para a nossa mente, porque ela ndo tem
capacidade de discernir entre o que é bom para vocé e o
que nao é.

Se a minha mente soubesse o que é bom para mim, eu
seria perfeito. Toda vez que eu pegasse uma porcdo de batata
frita, minha mente diria: “Pode comer trés batatas, mas
depois coma uma salada, é mais saudavel”. Mas a minha
mente ndo fala isso. Ela diz o seguinte: “Sim, vd em frente.
Coma essa porcdo de batata frita e coloque bastante
ketchup, porque € muito, muito bom”. E depois: “Coma um
pouco de onion rings também”.



A mente s vai saber o que é bom para vocé e o que ndo é
quando vocé a treinar para discernir entre os dois. Ao fazer
isso e programai-la para ser capaz de determinar com
sabedoria o que é benéfico em termos fisicos, mentais,
emocionais e espirituais, isso o ajudard a fazer escolhas
melhores.

Houve um tempo em que as pessoas acreditavam no
conceito de que fumar era bom. Elas confiavam nisso,
diziam as suas mentes que fazia bem e se acabavam de
fumar. No entanto, se a mente soubesse que fumar era
ruim, teria dito: “Seu idiota! Fumar mata. Pare de fazer isso.
Vocé vai nos matar”. Mas ela nio disse isso porque, a menos
que vocé dé a ela a informacdo correta, ela ndo tem
capacidade para guid-lo na direcdo certa.

No entanto, existe uma parte da mente que sabe o que é
bom para vocé. Chama-se “mente superconsciente”.

OS TRES ESTADOS DA MENTE

Para compreender melhor a mente, vocé pode observi-la
em trés estados. Este livro ndo se aprofunda na
compreensdo dos vdrios estados mentais, mas quero
apresentar uma concepg¢ido breve e simplificada que ird
respaldar muitos dos pontos que trago aqui.

Vocé pode enxergar esses trés estados como a mente
consciente, a subconsciente e a superconsciente. Para
compreender melhor, imagine a mente como um prédio de
trés andares: a mente superconsciente estd no ultimo andar;



a subconsciente, no meio; e a consciente, no térreo. Vamos
analisar as caracteristicas de cada um desses estados.

A mente consciente € a externa, voltada para o mundo ao
nosso redor, e estd ligada aos nossos cinco sentidos. E a
nossa parte instintiva, e muitas vezes me refiro a ela como a
mente instintiva. Ela governa, por exemplo, a nossa fome e
a nossa sede, as faculdades bdsicas de percepcdao e
movimento, procriagdo, processos de pensamento impulsivo
e assim por diante.

A mente subconsciente ¢ a intelectual. E a sede da razio e
do raciocinio ldgico. E possivel afirmar que a mente
subconsciente ¢ o nosso “disco rigido”. Ela registra todas as
experiéncias da mente consciente, quer lembremos delas ou
ndo. Além disso, ela armazena impressdes e padrdoes de
habitos e governa processos fisioldgicos involuntarios.

A mente superconsciente, como Gurudeva descreve, é “a
mente de luz, a inteligéncia onisciente da alma”. Em um
nivel mais profundo, o superconsciente pode ser descrito
como “consciéncia espiritual” ou “nio dual”. E a fonte da
criatividade, da intuicdo, das experi€ncias espirituais
profundas e assim por diante.

Ao conceber os trés estados da mente como um edificio
de trés andares, podemos tirar as seguintes conclusdes. Para
gravar algo na mente subconsciente, nds precisariamos
passar pela consciente (ou seja, passar pelo primeiro andar
para chegar ao segundo). A intuicdo, que vem da mente
superconsciente, deve passar pela subconsciente para chegar
a consciente para que possamos percebé-la. Um



subconsciente desordenado dificultaria a passagem da
intuicao.

Desses trés estados da mente, apenas o superconsciente
sabe o que é bom para vocé. Afinal, é a inteligéncia
onisciente da alma. Isso é um problema porque as pessoas
funcionam, na maioria das vezes, usando a mente
consciente e a subconsciente com apenas um lampejo
ocasional da sabedoria intuitiva que vem da mente
superconsciente.

A mente subconsciente nio sabe o que é bom para vocé, a
menos que vocé a tenha treinado com esse objetivo. Para
isso, vocé deve primeiro ter uma boa compreensio e um
bom controle da mente. Entdo € hora de reunir as
informacgoes certas, assimild-las, elaborar conclusdes claras
e inseri-las no subconsciente de forma organizada, para que
ele possa usd-las como guia. Quando isso acontece, o
subconsciente se torna um recurso incrivel. Um
subconsciente esclarecido que trabalha em harmonia com o
superconsciente é um poder imensurdvel ao qual vocé tem
direito.

No mundo de hoje, o tsunami de informagdes que nos
acomete todos os dias devasta o ambiente da nossa mente
subconsciente. Ela morre lentamente de indigestao de
informacdo, levando a incapacidade de tomar decisdes (até
mesmo as simples), confusdo, preocupacdo excessiva,
ansiedade, estresse e por ai vai. NoOs consumimos
informac¢do mais rdpido do que um homem faminto faz
uma refeicdo, mas ndo damos tempo bastante para essa



informacdo ser processada e chegar ao estdgio critico da
formacdo de conclusdes claras. Essa pratica debilita o
subconsciente. Cada vez mais, as pessoas sao simplesmente
incapazes de tomar decisdes ou até mesmo de saber o que
querem da vida.

Ao longo do dia, a sua consciéncia funciona em um
desses estados da mente (e ndés vamos aprender mais sobre a
consciéncia no capitulo 3). A maneira como vocé age e
reage as experiéncias da vida é baseada em qual desses
estados da mente estd a sua consciéncia. No fim das contas,
vocé deve dominar onde sua consciéncia estd na mente.

Ao assumir o controle de sua vida, vocé também nao deve
deixar que o seu ambiente — ou, ainda pior, “o Universo”—
norteie o seu caminho. Para todas as pessoas que dizem: “O
Universo vai me guiar”, eu posso garantir que Jupiter,
Plutdo e Urano nao estdao sentados tentando descobrir como
resolver as complexidades da sua vida. Sua mente é uma
ferramenta. A responsabilidade é sua. Entenda como ela
funciona e se concentre para criar a vida que deseja.

Quanto mais cedo vocé aprender esses ensinamentos,
mais tempo terd para aplicd-los na sua vida e aproveitar os
beneficios. Mesmo que tenha mais uma década de vida,
voce ainda pode aproveitar esses ensinamentos para viver a
sua década mais incrivel. Esse ¢ um dos maiores presentes
que voceé pode dar a si mesmo. Também ¢ um &timo
presente para dar a outras pessoas. A medida que vocé se
beneficia e se torna uma versao melhor de si mesmo, vocé
beneficia todos que estdo conectados a voce.



Lembro que, alguns meses depois de ingressar no
mosteiro, eu me senti muito triste, pois nao falava com a
minha familia havia muito tempo. Eu sentia falta deles.
Parte de viver recluso como um monge hindu ordenado na
minha tradicdo era que ndo tinhamos mais contato com as
pessoas que conheciamos. Um dia fui visitar Gurudeva em
seu escritério para compartilhar com ele o que estava
sentindo.

Eu disse a ele: “Gurudeva, estou muito triste. Sinto falta
da minha familia. Tenho saudade dos meus amigos e dos
meus parentes. E as vezes ndo posso deixar de sentir que
estar no mosteiro pode ser um pouco egoista, que eu ndo os
estou ajudando de fato”.

Ele ouviu pacientemente, com total ateng¢do, como
sempre fazia, e entdo fez algo muito interessante. Abriu
uma caixa em sua mesa € tirou um lenco de papel,
estendeu-o sobre a mesa e disse: “Vocé estd aqui no meio.
Seu pai estd neste canto, sua mae estd neste canto, seu
irmio estd naquele canto e seu outro irmao estd naquele
outro canto”.

Entdo ele posicionou os dedos no meio do tecido e
comegou a puxd-lo em direcdo ao teto e disse: “Vocé estd no
meio e, conforme se eleva, olhe para o que estd fazendo
com todos os outros: vocé os estd elevando também”. A
medida que ele levantava o lenco puxando o centro, todos
os quatro cantos foram erguidos da mesa.

Ele continuou: “Sua energia estd conectada com a de
todos aqueles que estio em sua vida. A medida que vocé se



eleva, ergue todos eles junto. Portanto, investir seu tempo
no desenvolvimento pessoal nao é um ato de egoismo”.

Foi uma licdo simples, mas para mim muito profunda.
Deixou uma impressao indelével em minha mente de que o
trabalho que eu fago para ser uma versio melhor de mim
nao afeta apenas minha vida, mas todos ao meu redor.

Vocé tem uma vida, e por isso precisa assumir o controle
dela e viver da melhor forma que puder. O conhecimento,
as ferramentas e as praticas neste livro sdo os ensinamentos
fundamentais necessdrios para isso.



LICAO 1.3
Desejo, a forca suprema da vida

Sem um desejo inabaldvel, nada pode ser alcangado.

O mistico do século xx Napoleon Hill disse em seu livro
Pense ¢ enriquega: “Nessa demanda por coisas novas e
melhores, uma qualidade € necessdria para vencer, isto é, a
definigdo de propdsito, o conhecimento do que se quer e um
grande desejo de alcangd-1o”.

Saber o que se quer e ter o desejo de alcangd-lo. Se vocé
tem certeza de que quer viver uma vida com foco, entdo a
préxima pergunta é: o quanto vocé€ almeja isso? A maioria
das pessoas ndo deseja o suficiente, e a falta de intensidade é
o que, no fim das contas, faz com que elas ndo sejam
capazes de viver uma vida com foco. Isso se aplica a
qualquer coisa que buscamos.

Os irmaos Wright tinham o desejo de voar. Edison tinha o
desejo de, por si sd, iluminar a noite. Hillary e Norgay
tinham o desejo de escalar o Everest. Rosa Parks tinha o
desejo de estabelecer direitos iguais. Gandhi tinha o desejo
de alcancar a independéncia sem violéncia. A lista continua
nos arquivos da histéria de homens e mulheres que
canalizaram o poder do desejo para manifestar aquilo que



buscavam. O poder de uma vontade inabaldvel pode
derrubar toda oposi¢cdo e superar qualquer obsticulo. Ele
silencia as vozes pretensiosas dos criticos e descrentes. E o
véu que cobre os olhos de todos os obsticulos. E a forca
suprema por tras do sucesso.

Conheci 0 meu guru quando eu tinha cerca de nove anos
de idade. Eu o encontrei pela segunda vez aos 21 anos. A
primeira coisa que contei a ele, nesse segundo encontro, foi
o meu desejo pelo meu propdsito de vida, a autorrealizacao.
Depois de dizer isso a ele, eu de imediato perguntei se ele
me treinaria e me ajudaria a conseguir o que eu queria.

Ele olhou dentro dos meus olhos e perguntou: “O que
vocé estd disposto a fazer por isso?”.

Eu respondi, sem nenhuma hesitacdio e com uma
convic¢do que jd estava firmada em mim havia anos: “Eu
estou disposto a dar a minha vida por isso”.

Niao vi duvida alguma no rosto dele ao escutar minhas
palavras, e também ndo me importava o que ele achava da
minha declaragdo. O meu desejo € o que eu estava disposto
a fazer por ele eram mais importantes. Eu estava convicto
do que eu queria. Precisava de um guia, de alguém que
tivesse experiéncia e soubesse exatamente o caminho para
chegar ao objetivo. Entdo a escolha de me aceitar ou nio
como seu aprendiz era dele.

Nos anos seguintes, ele testou o meu desejo e a minha
conviccdo. Desafio apds desafio, teste apds teste, eu
permaneci firmemente obstinado a participar da ordem
monastica dele e dedicar minha vida aquele treinamento e a



busca do meu propdsito. Trés anos depois, em minha busca
pela autorrealizacdo, deixei a minha familia e o mundo que
conhecia desde que tinha nascido para me dedicar a vida
mondstica hinduista recluso no mosteiro.

Nesse ato de rendncia, eu encerrei a comunicagao com a
minha familia, meus parentes, amigos e pessoas que tinha
conhecido até entdao. Musicas, shows, comidas, bebidas,
roupas, as minhas preferéncias... a vida que eu conhecia ndo
existiria mais. Isso ndo era importante para mim. O meu
proposito ofuscava todos os outros desejos. Minha vida seria
a partir de entdo uma canalizag¢do de todos os outros desejos
para o desejo individual da autorrealizacdo, o feito espiritual
supremo dentro da filosofia hindu a que eu aderi.

A questao principal é o quanto vocé deseja o que procura.
A intensidade vai determinar o que vocé estd disposto a
fazer e do que estd disposto a abrir mao. No meu caso, eu
estava disposto a dar minha vida pelo meu desejo supremo.

Permita-me também ser franco ao dizer que a procura de
tal desejo individual em detrimento de tudo na vida nao
quer dizer que durante o meu percurso eu nunca tenha
duvidado ou questionado. Nao quero pintar um quadro de
um super-herdi ou um monge estoico imune aos percalcos
da vida. N6s temos a tendéncia de considerar que as pessoas
que admiramos sdo dotadas de certo perfeccionismo e
qualidades messianicas. Posso garantir que somos todos
humanos, cada um de nds. Eu fracassei, chorei, falhei,
fraquejei, fiquei desesperado, confuso, me questionei e
assim por diante. Mas eu nunca desisti de buscar o meu



proposito. Esse desejo estd sempre presente e € o que define
o que eu faco na vida e o foco da minha energia.

Quem disser que nunca pensou em desistir estd
enganando vocé.

Em uma conversa com Joe De Sena, o fundador da
Spartan Race — uma série de corridas de obsticulos em
estilo militar projetadas para testar a resisténcia mental e a
forca fisica —, perguntei se ele ji pensou em desistir de
alguma das longas provas de resisténcia de que participa. As
palavras mal tinham saido da minha boca quando ele
respondeu: “O tempo todo. Eu penso em desistir em todas
as corridas”. Naquele momento, ndo pude deixar de pensar
que aquela resposta era muito honesta.

Eu lhe garanto que retratar uma vida desprovida de
incertezas e imbuida de perfeccionismo ndo inspira
esperanga; em vez disso, pinta uma falsa imagem de um
caminho indolor para o sucesso — uma imagem que vai
deixar todos irremediavelmente desapontados com a
propria incapacidade de alcangar parametros tio rigidos. Os
picos de sucesso enaltecidos e estreitos que a maioria das
pessoas gosta de destacar sdo apenas uma fracdo da extensao
e da profundidade dos abismos dos quais os conquistadores
passam a maior parte do tempo tentando sair. Neste livro,
eu conto a histéria e compartilho os aprendizados da
jornada de um homem comum, que passou de uma crianga
distraida a um adulto que pode se concentrar em todos 0s
seus esforcos. Nio existem milagres, nem alguém andando
sobre as dguas ou abrindo o mar. Apenas um desejo



inabaldvel por um propésito claramente definido em uma
jornada que viu mais baixos do que altos no caminho para
uma vida com foco.

E preciso estar obsessivamente alheio a qualquer coisa
que ndo seja a crenc¢a na realizacio do seu desejo. E essa
crenca em um desejo individual que em algum momento
extingue a chama da davida e abre um caminho para a
manifestacdo dessa vontade.

Por fim, vocé deve almejar. Vocé deve de fato querer
aquilo que procura e acreditar de todo cora¢do que pode e
vai conseguir. Esse desejo deve ser acompanhado por uma
paciéncia inabaldvel e pela aceitacdo de que a manifestacdo
dele pode levar décadas.

Para citar Hill outra vez: “Nio existe nada, certo ou
errado, que a crenga e o desejo ardente nao possam realizar.

Essas qualidades sdo possiveis para todas as pessoas”.



LICAO 1.4
Argumentando

Ao longo dos anos, conheci diversas pessoas que queriam
viver uma vida com foco. Elas foram bastante sinceras ao
expressar esse desejo, mas a maioria nunca conseguiu viver
com foco de fato. Eu sabia que ndo haviam sido bem-
sucedidas porque o desejo delas nao era forte o suficiente.
Talvez, quando compartilharam comigo essas convic¢oes,
elas estivessem passando por uma fase desafiadora e a dor as
levou a buscar uma forma alternativa de viver. Mas, muitas
vezes, quando a dor passa, esse desejo se esvai € as pessoas
voltam a ser quem sao.

Além de desejo, muitas vezes eu me perguntei o que mais
faltava para explicar por que as pessoas nido eram bem-
sucedidas ao buscar seus objetivos. Foi apenas em uma
noite fria de outono em Seul, na Coreia do Sul, que descobri
0 que me parecia ser o componente que faltava no caminho
para o sucesso. Era outubro de 2017, e eu tinha sido
convidado para falar no 180 World Knowledge Forum. Trés
mil pessoas participaram do evento de trés dias, que contou
com uma lista de participantes incluindo ex-primeiros-



ministros e presidentes, vencedores do prémio Nobel e
muitos ceos de corporagdes globais, entre outros.

Em uma das noites, eu fui convidado para um jantar
fechado com setenta ou oitenta dignitirios que estavam
presentes no evento. A reunido aconteceu em uma bela
propriedade construida no estilo de uma hanok, uma casa
tradicional coreana, com telhados curvos sobre vigas e
batentes de madeira grossa. Enquanto estava de pé no pitio
dessa casa simples, imaculada e elegante, nao pude deixar
de sentir que havia sido transportado para o que teria sido a
Coreia do século xvii. Enquanto estava ali, falando com
algumas pessoas, um senhor se aproximou de mim e
perguntou: “Oi, quem ¢é vocé e sobre o que veio falar?”. Eu
me apresentei € contei um pouco sobre a minha palestra.
Ele entdo se apresentou como o ex-chefe de gabinete da
Casa Branca.

Na nossa conversa, ele apontou que a principal razdo pela
qual as pessoas ndo conseguem transmitir sua mensagem ¢
que “elas ndo defendem seu argumento”.

Pedi para ele falar mais sobre isso, e ele mencionou um
discurso proferido mais cedo naquele dia por Ban Ki-moon
(ex-secretdrio-geral das Nagdes Unidas) sobre questdes
ambientais globais. Ele disse que uma coisa que Ban Ki-
moon poderia ter feito para enfatizar seu ponto de vista de
forma mais eficaz era argumentar. E continuou: “Por
exemplo, como podemos argumentar com uma maiae solo
que tem trés filhos e dois empregos na Pensilvania que ela
precisa cuidar do meio ambiente quando tudo o que ela



pensa é em cuidar dos filhos e pagar as contas? Quando
vocé€ argumenta, consegue fazer as pessoas acreditarem em
vocé. E importante ligar os pontos para elas. Ao argumentar
com a maie solo com trés filhos na Pensilvinia, ela vai
acreditar que deve fazer sua parte pelo meio ambiente. Mas
vocé tem que defender o argumento”.

A expressio “defender o argumento” foi uma grande
revelacdo para mim e provavelmente um dos meus
aprendizados mais importantes naquele ano. Eu viajo o
mundo para ensinar as pessoas sobre foco, mas na conversa
com o ex-funciondrio da Casa Branca percebi que ndo havia
de fato argumentado por que precisamos nos concentrar. Isso
me fez perceber também que a maioria das pessoas
provavelmente nunca defendeu para si mesmas o
argumento de que precisam viver uma vida com foco. Em
outras palavras, ndo se convenceram disso, portanto nao
acreditam por completo no conceito. Assim, falta a elas um
dos principais ingredientes na busca de viver com foco.

S6 podemos levar uma vida com foco se nos
convencermos disso. Do mesmo modo, ao ensinar ou
encorajar outras pessoas a aprender a se concentrar, temos
que defender esse argumento para elas também. Depois
dessa conversa em Seul, comecei a argumentar cada vez que
falava sobre foco, e na mesma hora percebi que minha
mensagem tinha um impacto mais significativo no publico.



Entdo, a medida que vocé aprende a se concentrar e se
sente inspirado a compartilhar e ensinar sobre a arte do
foco a seus filhos, amigos, familiares, funciondrios ou
colegas, apenas se certifique de que estd “defendendo o seu
argumento”. Nao diga apenas aos seus filhos para se
concentrarem, porque, se vocé fizer isso, serd apenas mais
uma coisa que dird para eles fazerem sem dar uma razao.
Vocé precisa argumentar e, a menos que o faca, haverd
pouquissimo incentivo para que se concentrem. Vocé tem
que fazer eles entenderem por que € importante aprender a
se concentrar.

No préximo capitulo, vamos nos aprofundar nos
argumentos para se viver uma vida com foco. Isso ¢
fundamental, pois, quando vocé puder convencer a si
mesmo da importincia de viver assim, vai tornar os
ensinamentos e as ferramentas deste livro uma parte de sua
vida. Nds também vamos explorar algumas atitudes a serem
adotadas que sdo essenciais para viver focado.



2. Se preparando para 0 sucesso



LICAO 2.1
A vida deve ser vivida com alegria

(O primeiro incentivo para viver uma vida com foco)

Caso vocé deseje ter foco na vida, sabe o motivo de querer
isso?¢ Eu defendi essa op¢do para mim mesmo e, assim, nas
ultimas quatro décadas, me empenhei e me esforcei para
viver uma vida focada nos meus propdsitos. Ao argumentar
para mim mesmo, cheguei a conclusido de que existem trés
incentivos para que alguém queira viver uma vida com
foco: felicidade, realizagdo dos objetivos e morte. Vamos
analisar o primeiro, a felicidade.

Meu guru disse uma vez: “A vida deve ser vivida com
alegria”. Essa fala me impressionou profundamente. No
momento em que a ouvi, perguntei a mim mesmo: “Pois &,
por que ndo viver com alegria?”. Eu cresci em um ambiente
muito religioso e me deparei com perspectivas que
determinavam que uma vida espiritual era de austeridade,
privagoes, seriedade, regras, conduta moral e restri¢cdes. Eu
ndo ouvia falar com frequéncia de alegria e felicidade. Meu
guru foi o primeiro a esclarecer para mim que uma vida
espiritual pode e deve ser alegre — que a vida de fato deve
ser experimentada com alegria. Falando de maneira franca,



quantas pessoas querem uma vida infeliz¢ Muitas geram a
propria infelicidade, mas eu acredito que a maioria
escolheria ser feliz se pudesse ou soubesse como fazer isso.

Quando alguém tem absoluta clareza do seu propdsito na
vida, das prioridades e da capacidade de focar nelas, o que
resulta é uma vida alegre. Se eu tiver que escolher entre
uma vida feliz ou infeliz, vou escolher a primeira. Se vocé
estd comigo, continue a ler.

Quando meu guru estava no leito de morte e sabia que
tinha apenas alguns dias neste plano terrestre, ele disse o
seguinte a alguns monges que estavam reunidos ao seu
redor: “Que vida incrivell Eu ndo a trocaria por nada neste
mundo”. Ouvir isso de um homem prestes a morrer foi
muito profundo. E uma d4diva poder analisar a prépria vida
a beira da morte e declarar que ela foi incrivel.

Quantas pessoas podem de fato dizer isso? A maioria nio
pode. E isso porque elas n3o viveram uma vida com
proposito. Ndo tinham certeza do seu propdsito e, por isso,
ndo conheciam suas prioridades (quem e o que ¢
importante) e, portanto, ndo sabiam no que se concentrar.
Uma fonte de alegria e felicidade é dar a sua atencio
completa a todas as pessoas e as coisas que realmente
importam para vocé, incluindo as experiéncias que vocé
escolheu ter. Quando vocé se concentra em pessoas € em
coisas que ndo sao importantes, o resultado nunca € o
mesmo que focar em pessoas € em coisas que sdo. Vocé
nunca vai experimentar o nivel de alegria e felicidade que
teria ao se concentrar no que é importante.



Se passar cada ano da sua vida com a certeza de com
quem e com o que deseja se envolver e se concentrar, vocé
vai ter experiéncias sélidas e abundantes. A consequéncia
disso ¢ a felicidade. Por que voc€ ndo iria querer?

Uma das maiores dddivas de saber em quem e no que focar é
saber em quem e no que ndo focar.

Quando vocé passa tempo com as pessoas que ama e pode
se concentrar nelas, a consequéncia disso é a sensagdo de
felicidade. O mesmo ocorre quando vocé gasta seu tempo
fazendo algo que ama e pode se concentrar nisso. Cultive
um estilo de vida baseado em seu propdsito e em suas
prioridades, e o resultado é a felicidade. No entanto, ¢
impossivel levar um estilo de vida que sé traz felicidade,
porque muitas vezes temos que fazer coisas de que ndo
gostamos, e isso ndo é um problema. A vida é assim, mas
sem duvida podemos tentar viver de um modo que leve a
felicidade.

Como podemos aproveitar ao mdximo quando fazemos
coisas que nos deixam felizes? A resposta ¢é estar
completamente presente em tudo, para poder viver a
experiéncia com plenitude. E como estar completamente
presente? Desenvolvendo um foco inabaldvel. Muitas
pessoas falam sobre estar presente e viver o momento, mas
quase ninguém mostra como fazer isso. Quando meu guru
me ensinou sobre a consciéncia € a mente € como me
concentrar em algo ou alguém com quem eu esteja
comprometido, finalmente aprendi a estar presente de fato.



Ao estar presente por completo nas minhas experiéncias,
percebi que as aproveitei ao mdximo, e isso me deixou feliz.

Eu gosto de estar feliz e sei que, quanto mais concentrado
estou, mais sou capaz de estar presente nas minhas
experiéncias, o que me faz aproveitd-las melhor. Com isso,
tenho uma sensacdo maior de felicidade. Esse ¢ um grande
incentivo para eu me esforcar para viver uma vida com
muito foco.

Agora vamos para o segundo incentivo.



LICAO 2.2
Manifestando a vida que vocé deseja

(O segundo incentivo para viver uma vida com foco)

Todos nds temos sonhos e objetivos, e o desafio sempre
foi tornd-los realidade. Ao realizar um desejo, hd muitos
fatores envolvidos, mas existem algumas caracteristicas
fundamentais que sao definitivamente necessdrias para isso.
A capacidade de concentragio ¢ uma delas.

O segundo incentivo é que o foco inabaldvel torna vocé
capaz de realizar os seus objetivos. E por isso vale a pena se
esforcar para aprender a se concentrar.

Avida € uma manifestagdo de onde vocé investe a sua energia.

DANDAPANI

A melhor maneira de entender essa citagdo € encarar a
energia da mesma forma que faz com a dgua. Se eu pegasse
um regador ¢ molhasse um canteiro no jardim, o que
cresceria ali¢ Ervas daninhas ou flores? A resposta é: as duas
coisas, pois a dgua ndo distingue entre ervas daninhas e
flores. Tudo o que for regado vai crescer.

A energia funciona exatamente da mesma forma: tudo em
que eu investir minha energia vai crescer. Se eu investir em



algo positivo, é isso que vai crescer, tornando-se mais
positivo. Se me dedicar a algo negativo, é isso que vai
crescer, tornando-se mais negativo. A energia ndo difere
entre o que é positivo e o que é negativo. Onde quer que eu
invista energia, isso vai crescer e se manifestar em minha
vida. Para que alguma coisa ou alguém se manifeste em
minha vida, é nisso que vou investir energia.

Neste exato momento, vocé ¢ a soma total das coisas em
que investiu sua energia ao longo da vida. Sua composi¢ao
fisica, mental e emocional sio o resultado do seu
investimento, consciente ou inconsciente, de energia. Se eu
optar por seguir uma dieta bem planejada e uma rotina de
exercicios, estarei cultivando um corpo fisico mais saudavel.
Se optar por fazer apenas afirmacgdes positivas ao meu
subconsciente, filtrar a negatividade e meditar, cultivarei
uma mente mais sauddvel.

Na maioria das vezes, as pessoas nido percebem onde
investem sua energia todos os dias, sobretudo porque nao
tém certeza do seu propdsito de vida e, portanto, ndo tém
percep¢ao das suas prioridades. Assim, ndo fica claro onde
focar sua energia. Como resultado, muitas coisas que as
pessoas desejam ndo se realizam. Quando temos certeza do
nosso propdsito e das nossas prioridades, a capacidade de se
concentrar se torna uma habilidade fundamental a ser
aprendida.

Logo mais, em nosso aprendizado da mente e da
consciéncia, vocé vai aprender que ao focar aonde levar sua
consciéncia é possivel concentrar para onde sua energia flui



e, assim, determinar o que vai se manifestar em sua vida —
outra razdo extremamente importante para aprender a ter
foco.



LICAO 2.3
Morte, o maior incentivo

(O terceiro incentivo para viver uma vida com foco)

Nao existe incentivo maior para levar uma vida com foco
do que o fato indiscutivel de que a morte estd esperando
pacientemente para um dia receber a todos nds.

Esse é um assunto sobre o qual a maioria das pessoas nao
gosta de falar. Ele causa desconforto extremo em muitas
pessoas e desperta temores ou fortes emogdes. Hd muito
tempo nds estamos evoluindo neste planeta e, embora cada
um viva uma miriade de experi€éncias Unicas, existem dois
acontecimentos intensos que todos temos em comum: O
nascimento e a morte; do primeiro a maioria ndo se lembra,
e o segundo a maioria teme.

Esse topico pode ser desconfortivel para muita gente.
Quando me propus a escrever este livro, disse a mim
mesmo que faria isso com um sentimento altruista. Me
comprometi a me questionar todos os dias se o que escrevia
estava de fato a servico do leitor. Também prometi a mim
mesmo que ndo deixaria de compartilhar o que achasse
importante, mesmo que causasse desconforto a alguns



leitores. Se a minha intencdo era mesmo servir ao leitor,
sabia que alcancaria o maior impacto possivel.

Vou citar o Dalai Lama, que tao sabiamente resume a
intencdo desta licdo em uma unica frase: “Analisamos a
morte ndo para temer, mas para apreciar este tempo de vida
precioso”. Ao aceitar que um dia vamos morrer, noés
percebemos a preciosidade da vida. A morte ndo deve ser
temida, mas compreendida como uma parte natural de
nossa existéncia neste plano terreno.

Todos ja presenciamos a morte de alguém querido de
forma direta ou indireta, conhecendo alguém que passou
pela experiéncia. Perder alguém é devastador. Eu sei. Eu
perdi o meu guru, e a minha vida nunca mais foi a mesma.
A maioria das pessoas nao gosta de falar sobre a morte, pois
evoca sentimentos de tristeza, perda, medo. E por causa
dessa hesitacdo em falar ou pensar sobre isso, esse é um
assunto que as pessoas nio entendem bem. A maioria nio
aprende sobre a morte em casa ou na escola. A maior parte
dos pais pensa que a prépria falta de conhecimento sobre o
assunto os torna incapazes de falar sobre isso com os filhos,
e muitas vezes eles sentem que a morte é um tema que
pode assusta-los.

Assim, a compreensio das pessoas sobre a morte é muitas
vezes baseada na educagdo religiosa que tiveram, e toda re-
ligido ou filosofia tem uma perspectiva diferente sobre o
que acontece apds deixarmos este plano. Mas ninguém sabe
ao certo, porque ninguém nunca morreu, foi para o céu,
tirou uma selfie, voltou e postou no Instagram com a



legenda: “Aqui estou eu no céu!”, seguido pela hashtag
#PortdoesDeOuro. Todos conservamos as nossas crengas €
podemos nos apegar com firmeza a elas, mas ninguém tem
certeza. E mesmo que vocé tenha passado por uma
experiéncia de quase morte, € dificil provar qual a sensacgao.

A morte do meu guru foi a experiéncia mais devastadora
da minha vida. Ela me levou a ter a clara percepgio de que
as pessoas que amamos morrem. Como meu guru
costumava dizer: “Ao compreender alguma coisa, ndo ¢é
possivel deixar de compreendé-la”. Entender algo em teoria
¢ wuma coisa. Compreender ¢ uma experiéncia
completamente diferente.

O Oxford Dictionary of English define compreensdo como “o
ato de se tornar plenamente consciente de que algo ¢ um
fato”. Uma pessoa pode ter uma experiéncia com alguma
coisa mas ndo compreendé-la por completo. Eu tenho um
exemplo. O pai de Julie morreu, e essa experiéncia a deixou
devastada. Ela passou muitos meses de luto e, mesmo anos
depois, sente muita falta do pai. A morte do pai de Julie a
impactou emocionalmente, mas isso ndo provocou nela a
percepcao de que a vida € finita. Ela segue como sempre fez,
carregando o fardo da tristeza mas sem mudar a maneira
como vive. Ou seja, ela entende, na teoria, que todo mundo
morre, mas ndo compreendeu a realidade da morte.

Compreender altera por completo a perspectiva, o que
resulta em uma mudan¢a permanente no comportamento
— a maneira como agimos e reagimos as experiéncias da
vida.



E possivel saber o quanto uma pessoa foi impactada por
uma experiéncia com base em seu comportamento
posterior. Para algumas pessoas, ndo ha mudanca alguma.
Para outras, hd uma mudan¢a tempordria que diminui
conforme a dor passa. Para poucas, a vida nunca mais ¢ a
mesma, pois a percep¢do adquirida com a experiéncia as
catapulta para uma nova maneira de viver.

A morte do meu guru me trouxe a compreensiao
profunda de que as pessoas que nds amamos morrem, de
que todos vamos morrer, de que de fato nosso tempo neste
planeta é finito. Muitas pessoas costumam dizer: “A vida ¢
curta”. Eu discordo disso completamente.

A VIDA NAO E CURTA

Quando estamos na fila para pedir um café e temos que
esperar a pessoa da frente procurar dinheiro na bolsa por
um minuto, esse tempo pode parecer interminavel. Quando
ouvimos o piloto anunciar que ficaremos presos na pista
por mais meia hora, muitas vezes, sendo sempre, isso leva a
uma orquestra coordenada de queixas e reclamacdes.
Quando seu filho pequeno estd berrando no inicio de um
voo internacional, vocé tem a profunda experiéncia
espiritual do que ¢ a eternidade. Ficar preso no transito por
trés horas parece nao acabar nunca. Como, entdo, um ano
ndo é muito tempo? A afirmacdo “A vida € curta” pode ser
tudo, menos verdadeira. Vamos parar de repetir isso sem
pensar sé porque todo mundo fala.



Quando percebemos que a vida ndo € curta, e sim que ela
¢ finita, também chegamos a conclusao de que ela é na
verdade bastante longa. Substitua a maxima “A vida é curta”
por “A vida é finita”. Antes de falar, vamos tentar refletir
sobre o que estamos afirmando. A vida tem um fim nitido e
definitivo. Mas n6s ndo sabemos quando ele vai acontecer.

Muitas pessoas levam a vida como se fossem viver para
sempre. E também pensam que seus entes queridos vao
viver para sempre. Para ser honesto, a maioria evita pensar
no fato de que elas e os seus vio morrer um dia.

A maioria dos pais ndo olha para a filha de cinco anos e
pensa que em algum momento ela vai morrer. Em geral, os
pais olham para um filho e veem um grande futuro, no
qual ele vai crescer, se tornar adolescente, fazer faculdade,
ter uma carreira, casar, ter filhos, envelhecer, conhecer os
netos e muitas, muitas décadas depois, vai morrer, embora
esse ultimo acontecimento possa nem aparecer na Vvisdo.
Infelizmente, nem sempre é assim, porque nunca se ¢é
jovem demais para morrer. Bebés morrem o tempo todo,
assim como criang¢as pequenas, adolescentes, jovens adultos,
pessoas de meia-idade e idosos. Todos nds morremos em
algum momento.

A morte deve nos incentivar a priorizar a compreensao do
nosso propdsito de vida. Nés aprendemos a nos concentrar
para que possamos descobrir isso. Esse propdsito define as
nossas prioridades, e elas guiam aquilo em que devemos
nos concentrar. Ter consciéncia disso nos leva a ter uma



vida plena. Por esse motivo muitas pessoas deixam esta vida
terrena insatisfeitos.

Harriet Beecher Stowe, uma autora abolicionista norte-
americana do século xix, disse de forma assertiva sobre uma
vida ndo realizada: “As ldgrimas mais amargas derramadas
sobre os timulos sdo por causa de palavras ndo ditas e por
acoes nao realizadas”.

COMO A MORTE NOS AJUDA A PRIORIZAR NO QUE DEVEMOS NOS
CONCENTRAR NA VIDA?

No6s nao temos um entendimento absoluto da morte, ela
ndo é um tema agradivel nem uma experiéncia que a
maioria deseja ter ou que pessoas queridas sofram em
breve, por isso ndo falamos sobre isso. Evitar o assunto e
afastd-lo de nossas mentes nos dd a falsa sensacdo de que
vamos viver para sempre € ter uma quantidade infinita de
dias, por assim dizer. E aqui que comeca o problema.

Quando pensamos que nos € as Pessoas quE amamos
vamos viver para sempre, quando evitamos a todo custo o
tema da morte, entdo naturalmente colocamos as coisas € as
pessoas que nao sdo importantes para nds no topo da nossa
lista de prioridades, e as coisas € as pessoas que sio
importantes vdo para o final. O nosso foco entio ¢é
direcionado para o topo da lista — para aqueles que sao
menos importantes. Nés fazemos isso porque as pessoas que
amamos, € que também nos amam, tém um nivel de
tolerdncia e um limite maior. Podemos ultrapassar muito os



limites desse amor antes que as rachaduras aparecam e ele
se quebre.

Por exemplo, uma pessoa pode chegar em casa tarde do
trabalho todos os dias durante semanas e deixar de jantar
com a familia, mas vai precisar de muito mais do que isso
para que ela seja abandonada pelo cdnjuge. Alguns pais
agridem fisicamente os filhos, e depois de uma semana a
crianga diz: “Eu te amo, papai!”. Como eles tém um limite
maior, o impulso de se concentrar neles € menor, pois vocé
sabe que vao tolerar sua falta de prioridade e de
concentrac¢do. Afinal de contas, se na sua mente eles estarao
14 para sempre, entdo por que se concentrar neles agora?
Vocé pode prestar aten¢do mais tarde: quando as coisas no
trabalho estiverem mais tranquilas, quando vocé tiver mais
tempo, depois o jogo de futebol...

Em contrapartida, clientes ou colegas de trabalho e outras
pessoas que ndo sdo tdo proximas nao vao ficar por muito
tempo se vocé ignord-los. Se parar de retornar as ligagoes
do seu cliente, ele vai procurar outra pessoa. Se deixar o seu
chefe na mao muitas vezes, pode ndo conseguir a promogao
que esperava. Essas pessoas tém uma tolerancia, ou um
limite, muito menor para a sua falta de atenclo. Se vocé
forcar muito esses limites, elas vao sair da sua vida muito
rdpido. E por isso muitas vezes acabam se tornando
prioridade na sua vida.

Tudo isso acontece se vocé evita compreender a morte, o
fato de que a vida ¢ finita e que todos nés vamos morrer.



Mas, quando vocé compreende que a vida € finita, as suas
prioridades mudam. Muitas vezes, em meus seminarios
presenciais, eu crio uma situagdo hipotética: “Se alguém
entrasse aqui e dissesse que todos nesta sala tém trés horas
de vida, quantos ficariam para assistir ao restante?”.
Infelizmente, em todos os semindrios que conduzi ao redor
do mundo, ninguém nunca disse: “Eu ficaria”. A resposta é
sempre: “Eu sairia agora e voltaria para casa para ver meu
conjuge e meus filhos”.

Entdo eu pergunto: “Se sua loja favorita estivesse na maior
liquidacdo do ano, vocé pararia no caminho de casa para
comprar alguma coisa?”. A resposta é sempre ndo. Continuo
a perguntar: “Se alguém de quem vocé ndo gosta ligasse
para vocé, vocé atenderia o celular?”. De novo a resposta é
ndo. Eu continuo e pergunto: “Vocé pararia em um café e
ficaria vinte minutos na fila para comprar um ultimo café
com leite?”. Mais uma vez, um nitido e imediato nao.

Quando vocé diminui o tempo, aumenta a nitidez do foco.

Nenhum dos participantes pensou muito no que faria se
tivesse trés horas de vida. Eles na mesma hora sabiam em
quem e no que eles queriam se concentrar. Quando vocé
diminui o tempo que pensa ter, aumenta a nitidez do foco, e
isso lhe permite saber quem e o que sdo importantes e qual
a ordem de prioridade em que se enquadram. De repente,
vocé sabe exatamente em quem € no que se concentrar.

Quando perguntei ao meu publico: “Se vocé fosse viver
cinquenta anos, sairia deste semindrio agora?”. Ninguém
levantou a mao. Entdo eu perguntei: “Se vocé tivesse vinte



anos para viver, sairia agora?”. Algumas pessoas levantaram
a mao. Questionei de novo, encurtando cada vez mais o
tempo: “Se vocé tivesse cinco anos para viver, sairia agora?”.
Muitas mios se levantaram. Por fim, eu perguntei: “Se vocé
tivesse trés horas para viver, sairia deste semindrio agora?”.
Todas as pessoas levantaram a mao.

Conforme o tempo das pessoas diminuia, elas
inevitavelmente se tornavam mais cientes de quem e o que
era importante para elas. Esse simples exercicio mental
permitiu que se lembrassem de quem e do que era mais
importante para elas. Suas prioridades logo se tornaram
evidentes. Vocé tem que espremer a laranja para obter o
suco. A morte oferece as pessoas a percep¢do do que elas
priorizam. E as prioridades direcionam o foco.

Quando vocé percebe que a vida ¢ finita e tem a clareza
de quem e o que sdo importantes, entdo sabe exatamente
para onde direcionar o seu foco. Essa percep¢do muda a sua
perspectiva e lhe faz viver de uma maneira diferente — na
qual se concentra em suas prioridades verdadeiras e, como
resultado, estabelece uma vida feliz e realizada. A morte
pode fornecer uma visao profundamente nitida da vida e é,
no fim das contas, o maior incentivo para se viver com
foco.

A morte nos permite ver melhor o que é importante.
Familia, amigos, trabalho, a prépria vida, todos entram em
uma ordem natural de prioridade quando pensamos na
morte. A sua consciéncia e, portanto, a sua energia sio



direcionadas e concentradas como nunca. Nenhum
momento € desperdicado. A vida € vivida em sua plenitude.

Alguém me perguntou uma vez: “Dandapani, com que
frequéncia vocé pensa na morte?”.

Eu respondi: “Para ser sincero, eu quase nunca penso na
morte. Mas o que eu penso quase todos os dias é que meu
tempo na Terra é finito, e assim me lembro de me
concentrar nas minhas prioridades”.

UMA VIDA INCRIVEL

A morte também faz vocé pensar em como quer viver.
Nos seus ultimos dias, como vai se lembrar da sua vida e o
que vai dizer? Muitas vezes as pessoas se concentram no
que os outros vio dizer sobre a vida delas, mas a verdade ¢
que o que os outros pensam nao importa. Sempre vai ter
gente que, ao falar de vocé, pode elogiar ou criticar. O que
realmente importa é o que vocé diz sobre a sua prépria
vida.

Vocé serd capaz de se lembrar e dizer que teve uma vida
incrivel? Ou gratificante, ou realizada? E isso que eu quero
para mim. A vida incrivel que eu desejo ndo é para os
outros verem e admirarem. E para mim. Principalmente
porque a vida € a dddiva mais preciosa que me foi dada.

Independente da sua filosofia, religido ou crenca, vocé
precisa compreender que vocé sé tem uma vida para existir
como vocé. Eu acredito em reencarnagdo, mas, mesmo
assim, sei que sé tenho uma vida como Dandapani, e quero



que ela seja incrivel. Saber que minha vida é finita é o
maior incentivo para levar uma existéncia com foco. Como
Gurudeva disse muitas vezes: “A vida deve ser vivida com
alegrial”. Vocé tem uma vida para existir como vocé. Faca
valer a pena. Viva de uma maneira que, em seu leito de
morte, possa olhar para trds e dizer a si mesmo: “Que vida
incrivel eu tive!”.



LICAO 2.4
A lei da pratica

As ferramentas que eu compartilho neste livro tém a
incrivel capacidade de provocar a mudancga na vida de uma
pessoa. Sdo ferramentas antigas que tém sido praticadas por
monges hindus da linhagem do meu guru por milénios. Se
forem aplicadas da maneira correta, funcionam bem e
transformam vidas. Mas tudo depende de vocé e da
constancia com que escolhe empregi-las. Para colher de
fato os beneficios dessas ferramentas, vocé deve pratica-las.
Eu garanto que, quanto mais constante vocé for na aplicacio
delas no seu dia a dia, maior serd a mudanga que vai
experimentar. As ferramentas ndo vdo desapontd-lo, mas
nao desaponte a si mesmo por nao botd-las em pratica.

Meu guru costumava dizer que elas poderiam ser
penduradas na parede, pois dariam étimos ornamentos. E
otimo olha-las e falar sobre elas, ainda mais se vocé ¢ um
tipo intelectual. Vocé pode conversar com seus amigos
sobre isso durante o jantar e parecer muito sidbio e erudito.
Pode impressionar a todos com o que leu ou ouviu e citar
algo que memorizou. Muitas pessoas colecionam
ferramentas. Elas leem varios livros de autoajuda e sentem



que, quanto mais conhecimento adquirem, mais crescem e
melhoram como pessoa. Elas se tornam um acervo de
ferramentas de autoajuda.

Nenhuma ferramenta de autoajuda no mundo pode
funcionar a menos que seja posta em pratica — e isso deve
ser feito da maneira correta e com constincia. O mesmo
vale para as ferramentas que eu compartilho. Nenhuma
ferramenta deste livro vai ajudar se ndo for posta em pratica
da maneira ensinada com constancia.

A LEI DA PRATICA

Como ja mencionei em outra li¢do, a mente intelectual
nao sabe fazer distin¢do entre o que é bom e o que € ruim
para vocé, a menos que tenha sido dado a ela a capacidade
de fazer isso. O mesmo também se aplica a tudo o que vocé
pratica no seu cotidiano, esteja ou ndo consciente dessas
praticas.

A prova disso é que muitos de nds temos praticas ou
hébitos que geram consequéncias negativas. E comum nio
termos noc¢do disso até nos darmos conta deles por causa de
outras pessoas ou através da autorreflexdo. Até que isso
aconteca, a mente pratica esses hdbitos com uma ignorancia
autodestrutiva. Se a mente soubesse o que € certo, ndo se
entregaria a essas prdticas. A mente superconsciente
onisciente compreende o que € bom e o que é ruim para
vocé, mas, a menos que voce seja capaz de explorar esse
estado de espirito, ndo se beneficiard dessa sabedoria.



Se vocé tem hdabitos negativos, que ndo promovem o seu
crescimento, vocé se torna realmente eficiente neles. Se tem
prdticas positivas, que despertam o seu crescimento, se
torna eficiente nisso.

O que eu chamo de “A lei da pratica” afirma que vocé
pode ser eficiente em tudo aquilo que pratica.

Certa vez, eu fui convidado para um jantar fechado na
cidade de Nova York que contou com a presenca de
algumas pessoas notdveis. Apds a refeicdo, um dos
convidados, um autor famoso, veio até mim e disse: “Ol4, eu
sou...”.

Eu respondi: “Sou Dandapani”.

Ele de pronto respondeu: “Ah, eu ndo vou me lembrar
disso. Sou terrivel com nomes”.

Entdo eu pensei: “Tenho certeza de que sim, porque ¢ isso
que deve dizer a si mesmo o tempo todo”. Se vocé diz a si
mesmo a todo momento que é péssimo com nomes, entao é
isso que vocé serd. Nés nos tornamos bons naquilo que
praticamos, mesmo que o que o que estejamos fazendo nio
seja bom para nos.

Quando a questdo € a prdtica, duas coisas sdo essenciais:
praticar da maneira certa e com constancia. Quanto mais
vocé faz alguma coisa, melhor vocé se torna nisso. Se
praticar uma técnica ruim, em algum momento vai se
tornar melhor nela. Certa vez, meu guru compartilhou uma
histéria que ilustra a importancia de praticar da maneira
certa. Quando ele era adolescente, era o dangarino principal
do San Francisco Ballet. Ele contou que ndo podia treinar



sozinho para ndo gerar algum movimento que fosse
prejudicial ao seu desenvolvimento na danga.

Depois de aprender a praticar algo da maneira certa, ter
consisténcia é fundamental. Se eu quisesse ser um pianista
mediano, poderia me sentar ao piano apenas uma ou duas
vezes por semana por alguns minutos para tocar uma
musica. Mas, se eu quisesse mesmo ser um dos melhores
pianistas do mundo, entdo, suponho, talvez precisasse me
dedicar de cinco a oito horas por dia, todos os dias, a cada
mes, para me tornar realmente bom. Depois de seis meses,
eu tocaria melhor. Depois de um ano, talvez eu me tornasse
bom. E depois de dois ou trés anos, eu provavelmente seria
um pianista muito bom. A consisténcia em praticar piano
da maneira certa é o que vai me ajudar a obter os resultados
que desejo.

O mesmo se aplica as ferramentas que eu compartilho
neste livro. Ambos os hdbitos — praticar da maneira certa e
com constincia — sdo fundamentais. Eu me lembro de um
cliente que me disse uma vez que a ferramenta que eu
ensinei ndo estava funcionando bem para ele. Perguntei se
ele estava praticando de forma consistente. Ele disse que
sim. Entdo perguntei: “Vocé estd aplicando todas as trés
partes da ferramenta na pratica?”.

Ele disse: “Nao, eu sé tenho feito uma das trés partes que
vocé€ me ensinou”.

Bem, ndo espere um bolo ficar bom se vocé ndo usar
todos os ingredientes. E af que entra a obediéncia. Se vocé
recebeu instruc¢des sobre como usar uma ferramenta e ndo



as segue a risca, como espera obter os resultados desejados?
Se ndo ¢ obediente em sua vida externa, ndo espere que vai
ser na vida interna.

Houve momentos no mosteiro em que me senti limitado
pelos desafios que eu estava enfrentando. Dominado por
eles, eu procurava meu guru e conversava sobre as minhas
perturbacdes mentais. Ele sempre me ouvia com total
paciéncia e compaixdo. Quando eu terminava de descarregar
o meu fardo sobre ele, ele me perguntava: “Vocé estd
usando as ferramentas que eu dei a vocé?”. Minha resposta
muitas vezes era ndo. Depois de responder, eu me levantava
e saia. O que mais eu podia falar? Ele havia prescrito o
remédio para a minha doenca e a maneira como eu deveria
usa-lo, mas eu ndo tinha seguido as instrugdes. A decisdo
estava nas minhas maos, e o peso da responsabilidade recai
exclusivamente sobre mim. Se eu me recusar a aceitar essa
responsabilidade, devo arcar com as consequéncias, por
mais dolorosas que sejam.

Se vocé aplicar as ferramentas de forma constante em sua
vida, se tornard hdbil em usd-las, porque é isso que vocé
estard treinando. Se voc€ ndo as praticar com frequéncia,
ndo conseguird utilizd-las com destreza e ndo receberd os
beneficios obtidos ao usar as ferramentas com consisténcia.

As pessoas costumam se sentir entusiasmadas ao aprender
ferramentas e técnicas novas, mas, quando a empolgacio
passa, elas acham mais ficil aprender outra coisa do que
aplicar de modo consistente o que ja aprenderam. A
sociedade estd sempre preparada para passar para a préxima



novidade. O iPhone mais recente, uma Tv que exibe em 8K,
a ultima tendéncia da moda, o novo modelo de um carro
especifico: a sociedade ama tudo o que brilha, mas, assim
que o brilho desaparece, logo parte para o que vem a seguir.

Para ser bem-sucedido com as ferramentas deste livro, ou
com qualquer coisa que esteja tentando aprender ou mudar,
aja como se estivesse aprendendo uma arte, por exemplo o
piano. Isso é algo que ndo esperamos aprender em algumas
semanas ou meses. A concentracio também ¢é uma arte. E
preciso primeiro ter uma compreensdo sélida da mente,
depois aprender e praticar a concentragdo. Como qualquer
tipo de arte, o primeiro passo é aprender, e o segundo ¢
praticar.

Nio suponha que, apds terminar este livro, vocé va
dominar todos os conceitos. Esse trabalho vai levar tempo, e
vocé pode querer revisitar capitulos, licdes e conceitos
vdarias vezes. Pense nisso como um trabalho a ser praticado
ao longo da vida e seja afdvel, gentil, amoroso e paciente
consigo mesmo enquanto muda e amadurece. Se vocé
aplicar de forma consistente essas ferramentas em sua vida,
descobrird que as mudangas vao comegar a acontecer nas
semanas € nos meses seguintes. Como meu guru sempre
dizia, de maneira afetuosa: “As recompensas sio muito
maiores do que o esforco para recebé-las”.

Vocé nunca vai se arrepender de desafiar a si mesmo a
crescer. Vale muito a pena investir o seu tempo. Esse
trabalho é o maior presente que vocé pode se dar em sua



jornada para se tornar uma versdo melhor, mais focada e
mais realizada.

Eu ndo costumo citar falas de filmes, mas vale a pena
aludir ao didlogo de um programa de 1v. Na série da Netflix
Marco Polo, o personagem Cem Olhos, um monge cego,
pergunta ao personagem-titulo como ele, caso volte ao
Ocidente, explicard “essas estranhas palavras, ‘kung fu”. O
proprio Cem Olhos responde a pergunta: “Kung fu significa
habilidade suprema vinda do trabalho duro. Um grande
poeta alcangou o kung fu. Pode-se dizer que um pintor tem
kung fu. Até o cozinheiro, aquele que varre os degraus ou
um servo excepcional podem ter kung fu. Treino.
Preparacdo. Repeticdo sem fim. Até que sua mente esteja
cansada e seus ossos doam. Até que vocé esteja cansado
demais para suar, consumido demais para respirar. Essa € a
férmula. E a tinica maneira de alcancar o kung fu”.

Parece algo saido de Hollywood, e é. Tudo isso para dizer
que o foco é uma habilidade. O dominio do foco pode ser
alcancado por qualquer um que esteja disposto a treinar,
trabalhar duro, praticar e repetir inumeras vezes. E vocé vai
aprender neste livro como incluir a pratica do foco em tudo
que faz, desde pintar até cozinhar e varrer os degraus.

A repeticdo sem fim € o ponto em que muitas pessoas,
sendo quase todas, falham. Outra pergunta que me fazem
com muita frequéncia é “O que vem a seguir?”. Eu me
dedico a repetir o0 mesmo treino que meu guru me ensinou
ha quase trés décadas.



Vocé nido precisa conhecer muitas ferramentas. O segredo
estd em aprender algumas essenciais e domina-las. Faga isso
de maneira estrita e profunda em vez de superficial e
ampla. Quanto mais vocé experimenta uma ferramenta,
mais ela € revelada para vocé. Em um mundo onde a
maioria das pessoas pergunta “O que vem a seguir?”, seja
aquela que estd concentrada em dominar o que aprendeu.

Este livro é para pessoas que querem aproveitar o poder
do foco inabaldvel para viver uma vida verdadeiramente
gratificante.

APRENDENDO COM A REPETICAO

Meu guru acreditava que as pessoas precisam de repeticao
para aprender, e foi dessa maneira que ele me ensinou no
mosteiro. A repeticdo ¢ uma técnica que usarei muito neste
livro e nas ligdes que voce encontrara aqui. Vocé vai me
ouvir repetir muitos conceitos vdrias vezes porque isso €
uma maneira eficaz de programar o subconsciente.

Foi assim que meu guru me treinou, e é uma ferramenta
6tima para fixar os conceitos na mente enquanto vocé
aprende.

Permita-me contar uma histéria para ilustrar isso.

Um dia, no mosteiro, eu estava saindo do meu escritério
para ir ao refeitério quando meu guru veio até mim, me
disse algo e logo se virou e foi embora. Entdo eu pensei:
“Ele me disse isso ontem, anteontem € na semana passada
também. Sera que ele esqueceu?”.



Eu era um monge principiante na época, entdao fiquei
confuso, procurei um dos monges mais antigos e
compartilhei minha experiéncia com ele. Perguntei: “Sera
que Gurudeva estd ficando idoso e ndo lembra que ji me
disse isso algumas vezes?”. O monge riu e respondeu: “Vocé
e eu sabemos muito bem que ndo € o caso. Vocé sabe como
a memoria dele € incrivel. Ele repete a mesma coisa varias
vezes porque sabe quanto tempo leva para fixd-la no
subconsciente. Através da repeticdo constante, ele cria um
padriao duradouro no seu subconsciente”.

Eu vou usar a mesma tdtica aqui. Vou fixar no seu
subconsciente os conceitos fundamentais para compreender
a mente e aprender a se concentrar, € quando vocé me
ouvir repetir, por favor ndo pense: “Isso de novo, ndo! Eu ji

seil”

. Assim que vocé pensar isso, saiba que entdo vocé de
fato n3o entende o conceito ainda. Quanto mais meu guru
repetia para mim, mais eu aprendia. Eu sabia que ele agia
assim porque eu ainda ndo tinha captado o conceito. Cada
vez eu ouvia com mais atengdo, € isso se firmou na minha
consciéncia e revelou uma visdo mais profunda do que ele
estava dizendo. Mesmo hoje, depois de décadas estudando
seus ensinamentos, nunca digo a mim mesmo: “Eu sei isso”.
Cada vez que ougo a mesma mensagem, outra camada de
novas percepc¢des é revelada.

A medida que vocé avancar, leia as licdes deste livro com
a mente aberta e curiosa. Reflita sobre os conceitos
fundamentais e, com o tempo, sua compreensao se agugara

e vocé verd como eles sio mesmo profundos. Se vocé



abordar este livro da maneira certa, perceberd que, ao ouvir
essas ideias repetidas, vai aprender algo que pode ndo ter
visto antes ou que ndo compreendeu por completo. Essas
ideias podem parecer simples no inicio, mas, como
qualquer verdade profunda, podem levar anos para ser
compreendidas por inteiro e totalmente experimentadas e
alcancadas. Quanto mais vocé usd-las e refletir sobre elas,
melhor as compreenderd e mais elas vao ajuda-lo.



LICAO 2.5
Intencao e obediéncia

E importante estabelecer algumas diretrizes e parimetros
para evitar falhas e garantir o éxito.

A primeira pergunta a se fazer antes de prosseguir com a
leitura é: “Por que eu comprei este livro?”. Anote sua
resposta de maneira sucinta e clara. E fundamental definir o
que vocé queria ao comprar este livro. O que vocé escrever
agora serd o seu propdsito nesta leitura, e isso vai
determinar o que vocé obterd dela. E isso que ird guiar o
quanto vocé vai se beneficiar. Muitos livros mudaram a
minha vida. Eu os li e reli diversas vezes. Destaquei e
marquei trechos e dobrei as pontas das paginas. Eles se
tornaram um farol que me guia porque eu tinha clareza
sobre o que queria aprender com eles.

Eu aprendi cedo a identificar quem fez um grande
sacrificio ao buscar o seu propdsito. Quando tinha a sorte
de estar na presenca dessas pessoas, considerava extrair a
esséncia do que haviam aprendido uma grande
responsabilidade pessoal. Eu me aproximava delas com
humildade e ficava completamente presente, o que era
possivel gracas a minha capacidade de concentragao.



Enquanto conversdvamos, essas pessoas podiam sentir que
eu estava presente por inteiro, que tinham minha atencao
total e que eu buscava suas licdes de forma sincera e
humilde. Aqueles momentos eram muitas vezes
transformadores para mim. Quando eu as abordava com
prontidio e wuma intencdo clara, conseguia mover a
consciéncia delas para uma 4area da mente que fazia a
intuicdo fluir. Entdo eu me tornava de fato um ouvinte
afortunado por tudo o que me falavam.

Isso ndo vai acontecer se voce ler este livro enquanto faz
outras coisas. Ou se folhed-lo rdpido como se fosse uma
obra qualquer, para dizer que leu e que a achou elucidativa.
Se vocé estiver ouvindo uma versdao em audio, faga sé isso.
Ouca sem fazer mais nada. Abra mao da necessidade de
fazer vdrias coisas ao mesmo tempo e dos argumentos
internos que justificam os motivos de vocé agir assim.
Sente-se, ouca o que eu tenho a dizer e me dé toda a sua
atencdo. Eu me comprometi com esta jornada, € espero que
vocé faca o mesmo. A transformacdo vai acontecer quando
nds nos encontrarmos no meio do caminho, mas eu preciso
que voce esteja 14.

Eu investi muito da minha vida para escrever este livro e
compartilhar a coisa mais preciosa que aprendi com meu
guru durante quase trés décadas de aprendizado,
contemplacdo, prdtica continua e dedicagdo. Para que vocé
se beneficie por completo deste contetido, é fundamental
que o aborde com a mentalidade certa.



O contetdo deste livro mudou minha vida e continua a
transforma-la. Eu adquiri este conhecimento porque
abordei o meu guru da maneira correta. Vocé deve
compreender isso, caso contrdrio, a leitura serd inutil. A
falta de foco sera inevitavel, e vocé ndo vai colher os
beneficios inestimdveis da concentragao.

OBEDIENCIA

Na vida mondstica, um dos votos que eu fiz foi o da
obediéncia. Isso costuma ser dificil para as pessoas. A queixa
mais comum é: “Ndo me diga o que fazer!”. Obedecer nao
significa se subjugar ao outro cegamente. Meu guru
costumava dividir a obediéncia em duas categorias: a cega e
a inteligente. A obediéncia cega é aquela em que seguimos
alguém ou alguma coisa sem nunca questionar, sem
raciocinar ou esclarecer seus motivos. Obedecer de forma
inteligente alguém em quem vocé confia é se render a
sabedoria da experiéncia que vem de anos bem-sucedidos
de prdtica e aprendizado do tema ao qual essa pessoa se
dedicou. No caso da obediéncia inteligente, sempre somos
encorajados a pedir esclarecimentos se for preciso.
Gurudeva se esforcou para que seus monges assimilassem
isso.

O paciente que aguarda um transplante de corac¢io confia
no cirurgido e na equipe. Obediéncia inteligente. Milhdes de
viajantes confiam todos os dias em um piloto para conduzir
com seguranca uma carcaca de metal alada de mais de



quatrocentas toneladas sobre um oceano e pousar com
seguranca. Obediéncia inteligente.

O livro Pense e enriquega, de Napoleon Hill, é resultado de
mais de vinte anos de estudo de algumas das pessoas mais
bem-sucedidas financeiramente daquela época. Quando
alguém se aprofunda dessa forma no trabalho para sintetizar
grandes aprendizados sobre o poder da mente, nods
precisamos prestar atengao.

Na época em que vivia perto do meu guru, vi muitas
pessoas se aproximarem para lhe pedir conselhos. Muitas
faziam isso por curiosidade, para saber qual era a opinido
dele. A maioria ja sabia a resposta ou ji havia decidido o
que queria fazer antes da conversa. Vocé nunca deve
procurar alguém dessa forma e ndo seguir os conselhos
recebidos.

Por décadas, procurei conhecer pessoas que se tornaram
muito bem-sucedidas ou as melhores em seu oficio. Se eu
pedisse um conselho, e eu muitas vezes fazia isso, eu
aplicaria qualquer conhecimento que compartilhassem
comigo.

Muitos anos atrds, em Toronto, apds falar em um evento,
eu estava nos bastidores conversando com Marc Ecko,
estilista e empresdrio norte-americano. Ele também tinha
acabado de palestrar, e na nossa conversa eu aproveitei para
pedir que ele me contasse o que pensava sobre
empreendedorismo. Naquela época, eu estava apenas
comecando minha jornada nessa drea e estava empenhado
em aprender o maximo que pudesse com as pessoas certas.



Perguntei: “Se vocé tivesse um conselho para dar a um ex-
monge sobre esse tema, qual seria?”.

Ele olhou para mim e disse: “Mantenha-se centrado e
firme”. Ele fez uma pausa e repetiu: “Mantenha-se centrado
e firme. A medida que vocé avancar e se tornar bem-
sucedido, ficara tentado a fazer muitas coisas e aproveitar
muitas oportunidades. E assim que muita gente fracassa.
Mantenha-se centrado e firme”.

Os conselhos que ele me deu foram de grande ajuda ao
longo dos anos. Embora o foco seja o que eu ensino e meu
proposito de vida, aquelas palavras provaram estar corretas.
Com o passar do tempo, muitas oportunidades me foram
oferecidas, e algumas eu estava mais do que tentado a
agarrar. Entdo eu me lembrava de seguir focado no meu
propdsito e repetia para mim mesmo: “Mantenha-se
centrado e firme”.

Quando eu era monge, conheci uma fotégrafa muito
talentosa e bem-sucedida. Infelizmente, ndio me lembro do
nome dela, mas quando a encontrei quis saber: “Se vocé
pudesse dar um conselho sobre fotografia para um monge,
qual seria?”.

Ela respondeu: “Olhe para algo a partir de muitos angulos
e fotografe a partir deles. Vocé vai se surpreender com o
que vai descobrir”. Passei duas décadas seguindo o conselho
dela, e isso mudou a forma como eu fotografo e as fotos que
consegui fazer.

Obedecer a alguém significa apenas que vocé vai se
esforcar para seguir seus conselhos a risca. Se vocé ndo



entendeu parte da instrucdo, deve pedir esclarecimentos.
Obedecer a alguém nio significa que vocé ndo vai errar ao
praticar o que foi instruido ou que serd de fato capaz de
seguir os conselhos perfeitamente. Vocé pode falhar muitas
vezes até se tornar realmente eficaz.

Para mim, ¢ interessante como algumas pessoas pedem
conselhos e depois os seguem e os modificam para uma
versdo que atenda as suas necessidades. Por que pedir um
conselho se vocé ndo vai segui-lo¢ Imagine querer aprender
balé, matricular-se numa aula com uma profissional
respeitada, ouvir suas instrucdes e entdo dizer a si mesmo:
“Vou fazer do meu jeito”. Essa natureza rebelde é um sinal
claro de que a mente instintiva nio foi bem usada.

Se vocé confia em mim como seu guia para ensind-lo a se
concentrar, considerando que vocé procurou um guia sobre
foco, entdo siga o meu conselho.

Quando vocé contrata um guia para fazer um passeio de
barco pelos Everglades, na Flérida, vocé confia que ele ird
conduzi-lo em uma jornada de exploragdo para conhecer o
local, e ndo que vai levar vocé para um lugar remoto e jogi-
lo para os jacarés. Vocé confia no guia. Preciso que vocé
confie em mim ao embarcar na jornada deste livro. Nao
existem jacarés a espera, mas ndo posso fazer o meu
trabalho se eu ndo conseguir que vocé se comprometa da
maneira que eu preciso.

O que ird determinar o quanto vocé vai se beneficiar com
esta leitura € a sua intencdo e a sua obediéncia.



LICAO 2.6
O poder de dar um passo de cada vez

No comeco, a jornada para viver uma vida com foco pode
parecer extenuante. Essa sensacdo de exaustdao muitas vezes
acontece também quando ndo somos capazes de ver o
caminho necessario para alcancar o nosso objetivo. A falta
de clareza aumenta esse sentimento e a ansiedade
decorrente dele, o que em algum momento faz com que a
busca seja abandonada. Subir até o topo de uma montanha
também pode ser exaustivo, mas, se vocé tiver um guia para
orientd-lo no caminho, vocé se sentira confiante e tudo sera
possivel.

Como vamos abordar o aprendizado do foco? A resposta
é: de maneira paciente, metddica e fazendo uma coisa de
cada vez.

Engolir uma pizza inteira ¢ uma experiéncia muito
diferente de comer um pedago e apreciar todo o seu sabor.
Dar uma mordida e mastigar ndo € tdo interessante, € eu
digo isso como uma metdfora para como muitas pessoas
encaram a vida. Ndés queremos tudo e queremos rapido.
Somos muito impacientes e ficamos cada vez mais assim
com o passar do tempo. Somos impacientes com o mundo



ao nosso redor, com nds mesmos € com a nossa capacidade
de fazer e realizar coisas.

A tecnologia intensificou a nossa impaciéncia, sobretudo
quando passou a entregar na nossa mao em questdo de
segundos ou milissegundos o que queremos. Qualquer coisa
que leve um pouco mais de tempo para fazer o download,
sendo transmitida para o celular a milhares de quilometros
de distdncia, jd € o suficiente para nos fazer revirar os olhos.
Essa gratificacdo tecnoldgica instantanea estd nos treinando
para esperar o mesmo de outros aspectos da vida. A medida
que padrdoes de expectativa irreais sdo formados e
reforcados em nossas mentes, nos tornamos mais propensos
a passar por decepg¢des. Decepcgdo, frustracdo e depressao sao
algumas das coisas que nascem de uma mente incapaz de
distinguir entre a gratificacdo instantanea que a tecnologia
proporciona € a maneira ndo tdo urgente como a vida
entrega seus resultados.

Uma pessoa levava 36 anos vivendo reclusa como um
monge celibatirio no mosteiro hindu do meu guru,
praticando uma disciplina e um treinamento rigorosos, para
receber o titulo de Acharya, mentor espiritual. Hoje,
instrutores de ioga sdo produzidos aos montes apds um
treinamento de apenas duzentas horas. Também existe um
programa para perder peso que dura um final de semana,
cinco truques para se tornar miliondrio, um retiro
silencioso de nove dias para se autodescobrir, formas de
aprender a tocar piano em trinta dias e por ai vai, tudo isso



para nos inundar com interminaveis farsas de recompensa
rdpida.

O monstro da impaciéncia é alimentado de forma
impiedosa todos os dias por quem procura se beneficiar de
sua natureza impetuosa, € o resultado de ele se asfixiar com
sua propria pressa por uma gratificacdo rapida se torna mais
evidente a cada manifestacdo de um comportamento social
degradado.

Nem consigo dizer quantas vezes jad me perguntaram:
“Quanto tempo vou levar para me tornar uma pessoa
concentrada?”. Minha resposta para essa pergunta costuma
ser: “Se vocé pensar assim, muito, muito tempo”.

Este livro € a antitese disso. Nao existem truques, dicas
rdpidas ou atalhos, mas uma abordagem testada durante
anos que se baseia na consisténcia e na paciéncia como
suportes para O Sucesso.

Esteja disposto a dedicar seu tempo em busca de uma
vida com foco. Eu adoro a citacdo de Bill Gates: “Nos
sempre superestimamos a mudanga que vai acontecer nos
proximos dois anos e subestimamos a que vai acontecer nos
proximos dez”. Ndo estou dizendo que vocé vai levar dez
anos para aprender a viver uma vida com foco, mas sim que
nds devemos, com paciéncia e de forma realista, separar
tempo suficiente para realizar mudancgas sustentdveis em
nossa vida — mudancas que exigem um remanejamento da
nossa mente, por assim dizer, e de como vivemos.

Quando aceitamos que a jornada para uma vida com foco
vai levar tempo, precisamos depois aderir ao modo como



vamos encard-la. Isso é fundamental. O caminho ¢ longo e,
quando pensamos assim, pode ser, € muitas vezes ¢&,
extenuante. Nisso eu concordo com vocé. Mas, quando
pensamos em dar um passo de cada vez, a sensa¢do é muito
diferente.

E importante que vocé compreenda que a jornada para a
plenitude de uma vida com foco ¢ longa. E, como qualquer
viagem longa, vocé precisa se preparar mental, emocional e
fisicamente. Ndo espere escalar o Everest em um dia. Mas o
fundamental é ter em mente a nossa abordagem para
encarar esse caminho.

Se me pedissem para ir andando de Nova York até Los
Angeles, eu ficaria intimidado. Mas, se a solicitacdo fosse
dar apenas um passo nessa dire¢do, eu me sentiria sem
davida confiante de que poderia fazer isso. Meu trabalho ¢
definir o objetivo e tracar o caminho até ele para vocé dar
um passo de cada vez. Seu trabalho € se concentrar apenas
no passo seguinte.

Naquela conversa com Joe De Sena que compartilhei, eu
fiz outra pergunta: “Quando vocé estd numa corrida de
longa distincia, o que faz quando pensa em desistir?”.

Joe respondeu: “Eu digo a mim mesmo que tudo o que
tenho a fazer é chegar até a préxima drvore. Isso eu sei que
posso fazer. Quando chego ali, digo a mim mesmo que
preciso chegar até a préxima pedra. E, por fim, estou na
linha de chegada”.

Uma citacdo de Gurudeva resume o poder de um passo de
cada vez: “Um templo € construido com um tijolo de cada



vez”. Um tijolo, logo mais um, e mais outro... € muitos anos
depois vocé tem uma cidadela espiritual gigantesca que
pode durar mais de mil anos. O rei Suryavarman 11
demorou trinta anos para construir o Angkor Wat e ergueu
o maior complexo de templos do mundo, que cobre uma
area de 162 hectares e que segue de pé apds quase
novecentos anos.

A natureza também costuma dedicar tempo e trabalhar
dando um passo de cada vez. Estima-se que o rio Colorado
tenha esculpido o Grand Canyon pacientemente por 6
milhdes de anos, criando uma das grandes maravilhas da
natureza. Muito desse trabalho segue acontecendo todos os
dias, mas de formas mintsculas que desconhecemos. O
crédito disso deve ir para a Mae Natureza, por sua
consisténcia e dedicagdo a tarefa.

Muita gente subestima o poder de dar passos pequenos e
constantes. Coisas pequenas levam a coisas grandes. E sdo
vidveis. Passos pequenos sdo factiveis e ndo geram pressao.
Metas pequenas ndo geram pressao. Ser fiel a dar um passo
de cada vez de forma constante ¢ uma maneira de ser
compreensivo, amoroso € compassivo com as necessidades
da nossa mente e do nosso corpo.

Anita Roddick, empresdria britdnica, ativista dos direitos
humanos e ativista ambiental, observou com muita asticia:
“Se voce acha que é pequeno demais para causar impacto,
tente dormir com um mosquito no quarto”. Faz muito
sentido. Eu ja esbofeteei meu rosto varias vezes no escuro a
noite, acreditando de verdade que a besta alada insolente



que realizava uma coleta de sangue em mim nio seria pareo
para a velocidade da minha mao. Estava enganado.

Nos sempre comegamos analisando o contexto geral. O que
nés queremos? Qual é o nosso objetivo¢ Como disse Hill:
“Definir um propdsito é saber o que se quer”. Isso precisa
ser elaborado de forma mais clara: € a capacidade de olhar
para o futuro e ver com nitidez uma imagem detalhada do
seu objetivo. No caso deste livro, é o foco inabaldvel.

Ao tomar consciéncia disso, nds voltamos ao presente e
comegamos a tragcar o caminho até ali. Quando vocé iniciar
o caminho para alcancar esse objetivo, pense em dar um
passo de cada vez. Passos possiveis de serem dados. Eu
sempre mantenho o objetivo maior na minha mente, mas
me concentro nos passos necessdrios para chegar la. Eu sei
que s6 preciso comegar a ir na direcdo aonde quero chegar.
Depois de dar esse passo, sé preciso dar outro para o
mesmo lado. E assim por diante.

Se meu objetivo ¢ ir andando de Nova York até Los
Angeles, meu primeiro passo ¢ ir para o Oeste. Eu dou um
passo nessa dire¢do. Depois disso, dou outro. Nés devemos
ter disciplina e evitar a tentacdo de andar rdpido demais e
encurtar o processo. Muitas pessoas atormentam a mente €
o corpo todo dia com uma necessidade incessante de
acelerar a mudanc¢a e chegar mais depressa a recompensa.
Seu corpo precisa de tempo para ir da infincia para a vida
adulta e também para remodelar sua natureza interior.
Nossa mente precisa aprender e praticar o foco. Assim
COmo O NOSSO Sistema Nervoso, 0s Nossos musculos, 0 nosso



corpo. Isso leva tempo. Seja gentil e paciente consigo
mesmo.

Ao chegarmos ao topo da montanha, vamos desfrutar de
muitas vistas panoramicas. As paisagens incriveis ndo estio
apenas na parte mais alta; na verdade, elas estdo disponiveis
para todos que desejam escalar. Em sua busca por uma vida
com foco, vocé vai comegar a experimentar os beneficios
dessa caminhada desde o inicio. Ao contrdrio de subir uma
montanha, ndo existe um cume a ser alcangado, pois
sempre podemos trabalhar para melhorar a nossa
concentracdo. E quanto mais avancamos, mais percebemos
que podemos avangar.

Investir em aprender a se concentrar agora dard frutos
imensuraveis no futuro.



PARTE II

A MENTE INEFAVEL



3. Compreendendo a mente



LICAO 3.1
A ferramenta mais poderosa do
mundo

De todas as coisas que tive a grande sorte de aprender
com meu guru, existe uma que eu considero muito mais
importante que as outras € que precisa ser compartilhada
com todo homem, mulher e crianca do mundo: a
compreensiao de como a mente funciona.

Todos ndés temos uma mente, € muitos fomos agraciados
com uma mente completamente funcional. Nés nascemos e
vivemos com ela. Nao podemos separar a nossa mente de
nds mesmos. Assim como o corpo, a mente nos acompanha
a cada segundo de nossa expedicdao terrena. Ao longo da
nossa vida, nds funcionamos através da mente, tanto
acordados quanto dormindo. E a dnica coisa junto da qual
passamos 24 horas por dia, embora muita gente ndo se dé
conta disso. Ndo passamos esse tempo todo nem com as
pessoas ou as coisas que amamos. Apesar de ser uma
companhia leal durante toda a nossa vida, a mente
infelizmente ainda é desconhecida para a maioria das
pessoas — uma companhia que boa parte ndo conhece ou



prefere ndo conhecer. Como um mordomo que estd ali para
servir, mas com quem nao falamos.

A mente elaborou tudo o que ndo ¢ natural no mundo. E
reformulou, muitas vezes para pior, grande parte da
natureza ao nosso redor. Ela criou computadores e
smartphones; colocou um rover em Marte e foguetes no
espaco; descobriu a cura de doencas; explorou o poder do
Sol; nos permitiu viajar para lugares distantes em questdo
de horas; além de muitas outras invencdes. E estamos
apenas comec¢ando a explorar seus poderes insondaveis.

A mente é a ferramenta mais poderosa do mundo, dotada
de funcionalidades além da nossa compreensdo. E voce a
tem. Ela foi dada a vocé sem nenhum custo. A Unica coisa ¢
que se vocé ndo puder compreendé-la e governa-la podera
sofrer as consequéncias de uma mente desorientada, o que,
na pior das hipdteses, pode levar ao fim da sua jornada na
Terra.

No entanto, apesar de todos os poderes e funcdes,
conhecidos e desconhecidos, ndo existe um manual para a
mente. Nem mesmo um “guia rdpido” daqueles que
encontramos nas embalagens da maioria dos dispositivos
eletronicos.

Quase tudo vem com um manual. Se vocé compra um
liquidificador, recebe um manual de trinta pidginas em doze
idiomas de como usi-lo, impresso em uma fonte tdo
pequena que testaria até mesmo a visdo de um falcdo. Até
comida vem com instru¢des. Pegue um pacote de arroz, por
exemplo. Vocé vai encontrar instru¢des de como cozinha-lo.



Os copos de café para viagem exibem um aviso sobre a
temperatura alta do conteudo. Jantares congelados vém com
um passo a passo de como ressuscitar a finada refeicdo.

Mas, infelizmente, a mente nio veio com um manual.
Além disso, a maioria de nds, senio todos, nunca recebeu
nenhum tipo de ensinamento sobre ela — como
compreendé-la, como funciona, como utilizd-la. Ndo é de
admirar que tantas pessoas lutem com a mente e que
existam tantos problemas de satde mental. Nés recebemos
a ferramenta mais poderosa do mundo, mas nunca nos
ensinaram a usi-la. Com todas as questdes e discussdes
sobre satde mental que ocorrem ao redor do mundo, por
que ndo chegamos muitas décadas atrds a conclusao de que
aprender sobre a mente e educd-la é necessdrio, senio
obrigatério, para todas as criancas na escola? Um
ensinamento simples seria melhor do que nenhum.

Por que compreender a mente ¢ tdo importante? Porque
ela é a ferramenta que nds usamos todos os dias para
projetar e manifestar a realidade que conhecemos. O céu ou
o inferno que criamos dentro de nés ou no lugar onde
estamos comega na mente. Se pudermos entender como ela
funciona, podemos utiliza-la e direciond-la para criar a vida
que queremos. No entanto, o mais importante ¢é
compreender as ferramentas com as quais estamos
trabalhando, e ¢ muito dificil usar algo que vocé nao
entende. Muita gente ndo consegue criar a vida que deseja,
e isso ndo se deve a uma possivel falta de capacidade, mas a



ndo entender a ferramenta com a qual estd trabalhando: a
mente.

Uma vez, um amigo me enviou por e-mail uma foto que
ele havia tirado de um min1 Cooper estacionado na beira de
uma estrada. No e-mail, ele escreveu: “Ei, tirei esta foto de
um MINI e retoquei no Photoshop. O que vocé acha?”. Era
uma foto razodvel, mas ndo achei impressionante. Respondi:
“6 uma foto boa, mas nio vi nada de especial. Estou
deixando de notar alguma coisa?”. Ele ¢ um bom fotégrafo,
e a imagem estava aquém das habilidades dele. Um dia
depois, recebi esta resposta: “Nao existem MiNis de quatro
portas!” (ndo existiam naquela época). Ele fotografou um
MINI Cooper de duas portas e o alterou no Photoshop,
adicionando duas portas e retocando a ponto de eu nao
saber que era uma montagem.

Contei essa histéria para explicar que, se nds
entendermos como nossa mente funciona, podemos
aproveitar isso para moldar as nossas vidas como
quisermos. Muitos de nds t€m uma compreensao restrita do
funcionamento interno da mente, por isso nio podemos
fazer muito com esse conhecimento. Embora tenha usado
Photoshop por muitos anos, eu ainda me classificaria como
um iniciante. Nao entendo todos os recursos € nao tenho
habilidade para fazer o que meu amigo fez. Todos os anos
que meu amigo dedicou ao aprendizado dessa ferramenta o
levaram a domind-la com exceléncia, para que pudesse criar
0 que quisesse com ela. Da mesma forma, quanto mais



entendemos nossa mente, mais podemos ampliar essas
habilidades para criar a vida que queremos.

Quando entrei para o mosteiro, uma das primeiras coisas
que meu guru me perguntou foi: “Vocé sabe como a mente
funciona?”.

Eu respondi: “Ndo, eu nio sei. Ninguém nunca me
ensinou isso”.

Ele disse: “Entdo € ai que vamos comegar, adquirindo uma
compreensdo tedrica objetiva de como a mente funciona”.

Por conta das percepgdes profundas que possuia da men-
te, ele tinha o dom de simplificar a compreensdao dessa
ferramenta de um modo que pudéssemos adquirir uma
compreensiao sdlida em pouco tempo. Eu fazia perguntas
frequentes e consistentes para ter mais clareza do assunto e
extrair do meu guru a esséncia da mente, para traduzi-la
em axiomas fundamentais que me ajudassem a me
concentrar em experimentar.

Quando eu entendesse de forma mais profunda a mente,
meu objetivo era comegar a experimentar o que havia
aprendido na teoria. Vocé€ pode ler tudo o que quiser sobre
como ¢ estar no topo de uma montanha e olhar para o
Himalaia, mas, a menos que faga isso, nunca sabera como é.

E nesse ponto que muitas pessoas fracassam. Uma vez,
alguém me disse muito animado, depois de ter concluido
um curso no fim de semana, que mal podia esperar para
compartilhar o contetdo do que havia acabado de aprender
em seu préprio semindrio. Esse tipo de aprendizado e
compartilhamento estd se tornando uma tendéncia comum.



Na verdade, eu nao deveria chamar isso de “aprendizagem”.
Seria mais apropriado chamar de “coleta de informacdes”.

Existem pessoas que buscam apenas um aprendizado
tedrico sobre a mente — vasculhando livros e videos em
busca de qualquer conhecimento que possam acumular,
juntando tudo no que pode ser descrito como nada mais do
que uma mistureba. O suficiente para impressionar o
passageiro infeliz sentado ao lado delas em um voo, mas
ndo o bastante para levar a uma mudanca significativa em
sua vida. A mera aquisicdo de conhecimento ndo se traduz
em aprendizado. Isso deve ser compreendido. Niao se
engane ao pensar que, quanto mais informacdes adquirir,
mais vocé crescerd como pessoa. Eu sou profundamente
contra buscar apenas adquirir conhecimento.

A aprendizagem tedrica é por onde se deve comecar, mas
isso deve ser seguido e confirmado com a aprendizagem
empirica. E muitas vezes s3o necessdrias muitas
experiéncias repetidas de um assunto para termos uma
compreensio e um aprendizado empirico mais profundos.

Nos capitulos e nas li¢des seguintes, vou compartilhar
uma compreensdo tedrica dos vdrios assuntos que
apresentarei. Depois, vou fornecer uma estrutura para que
voce experimente o que entendeu na teoria. Sua capacidade
de combinar sua experiéncia com o que aprendeu vai tornar
voce ciente do quanto compreendeu do contetido deste
livro. Se criar uma mudanga sustentdvel a partir dele, é
sinal de que entendeu de verdade. Pretendo ajudar vocé a
chegar nesse ponto.



LICAO 3.2
O grande segredo da mente

A compreensio mais bdsica da mente é suficiente para
criar uma mudan¢a enorme na sua vida e capacitar voce
com a habilidade de entender, comandar e concentrar a sua
mente, a ferramenta mais poderosa do mundo, para que
possa assumir o controle de sua vida.

Eu garanto que vocé tem a capacidade de entender bem o
que vou compartilhar nesta li¢do. Para isso, ndo precisa ter
adquirido um penoso diploma universitario nem ter um
intelecto altamente desenvolvido. Entender a mente nio ¢é
uma tarefa complexa, embora muitas pessoas a tornem
dificil. Ndo precisa ser assim.

Meu guru tinha a habilidade de explicar o funcionamento
interno da mente em palavras claras e simples que todos
podiam entender, e por isso eu tive a oportunidade de
conhecer e experienciar a mente com profundidade. Passei
a ter a mesma inten¢do que ele: ajudar as pessoas. Um dos
objetivos de Gurudeva era ajudar as pessoas a chegar a um
ponto em que compreendessem o que ele ensinava para
assim impactar vidas de maneira positiva.



Neste livro, eu compartilho a minha experiéncia com a
mente. A minha compreensio ndo veio da leitura de
centenas de livros e de resumir o conteudo, nem de
pesquisas e testes de laboratério que obtém resultados e
tracam correlacdes e graficos. De jeito nenhum. Comegou
como um entendimento tedrico quando meu guru me
apresentou o funcionamento interno da mente. As
inameras conversas que tive com ele depois aprofundaram
ainda mais o que eu compreendia. Conforme eu entendia,
ele passava a me guiar para experimentar tudo o que eu
estava aprendendo, e estou nesse processo hia mais de duas
décadas e meia. As minhas conclusdes sobre o
funcionamento interno da mente que compartilho neste
livro nasceram das diversas experiéncias que eu tive.

Permita-me dividir a citagdo de um amigo querido e
mentor, Michael Lutzenkirchen: “Enquanto vocé me vé co-
mo professor, eu estudo o assunto. E espero que continue
sempre assim”.

Essa declaracdo descreve muito bem o meu lugar na
minha jornada de compreensao da mente. Eu estudo o
assunto. Ndo sou um mestre. Nao sou um especialista. Pois,
quanto mais experimento e aprendo sobre a mente, mais eu
percebo o quanto eu ndo sei. O que vocé vai receber de
mim neste livro s3o meus aprendizados praticos no
momento da publicagdo — ou, na verdade, de quando meu
editor me disse que eu ndo poderia mexer mais no texto!

Vocé deve sempre supor que estd no inicio do caminho —
vocé estd interessado, entusiasmado e aberto ao



aprendizado, e ndo sabe absolutamente nada.

Eu vou compartilhar a Dbase, os ensinamentos
fundamentais de tudo o que vocé aprenderi neste livro. E a
coisa mais importante que deve tirar desta leitura. Por favor,
faca um grande esforco para entender esta se¢do com
atencdo, a fim de que possa compreender bem. Eu
recomendo que leia a préoxima parte desta li¢do varias vezes.
Sua capacidade de compreender em termos tedricos o que
vou compartilhar e, depois, experimentar isso vai mudar a
sua vida de formas que vocé nem pode comecgar a entender.
Minha vida nunca mais foi a mesma depois que aprendi
esta licao.

A CONSCIENCIA E A MENTE

A ferramenta mais poderosa do mundo, com toda a sua
aparente complexidade e seus poderes insondaveis, pode ser
simplificada em dois componentes: consciéncia e mente.

Vocé ja ouviu essas palavras e provavelmente as usou
muitas vezes. Elas podem ter um significado diferente para
cada um, por isso eu gostaria de comecar por definir essas
palavras. Assim, podemos criar um vocabuldrio compartilhado
e uma compreensao compartilhada desses significados e de
como essas palavras devem ser aplicadas no contexto do
nosso estudo. Ajustar o seu entendimento dessas palavras e
o uso delas permitird que saiba melhor o que estou falando.
Os outros podem usar essas palavras de maneira diferente,
mas é muito importante que tenhamos um vocabuldrio em



comum para ser bem-sucedido ao avancar nesse
aprendizado.

Vamos comecar com a defini¢do da mente. Eu defino a
mente como um vasto espago com muitas dreas diferentes dentro
dela.

Por exemplo, uma drea da mente € a felicidade, outra é o
ciime, e hd ainda a raiva. Uma drea é o repositdério de
memorias, outra ¢ a fonte de intuicdo e da criatividade, e
outra é a esséncia de tudo o que vocé precisa saber sobre
comida. Existem dreas em que vocé aprende sobre danga,
fotografia, programacdo de computadores, jardinagem e
assim por diante. A mente é um espaco vasto com muitas
dreas diferentes dentro dela. E assim que vocé deve
enxerga-la.

Agora vamos a definicio de consciéncia. Eu defino a
consciéncia como uma bola cintilante de luz. Um orbe cintilante
solto que, de certa maneira, flutua.

Vocé pode ter outras defini¢cdes para essas palavras, mas,
como eu expliquei, para criarmos um vocabuldrio
compartilhado, é assim que elas serdo interpretadas aqui.
Por favor, ndo tente tornar essas defini¢des ainda mais
complexas ao teorizd-las e expandi-las. Queremos manté-las
sobretudo simples. Confie no processo. E importante que
essas definicOes sejam usadas com clareza ao prosseguir no
seu aprendizado. Uma sugestdo é que vocé as escreva em
um pedaco de papel e as deixe em algum lugar que permita
que vocé as veja todo dia. Deixe que sejam captadas pela

memdria. E primordial que vocé compreenda essas palavras



da maneira que eu defini para entender de fato a esséncia
do funcionamento interno da mente.

Depois de definir a consciéncia e a mente, vamos explorar
suas caracteristicas e como elas interagem e trabalham
juntas.

A consciéncia e a mente sio duas coisas claramente
distintas e separadas. A consciéncia se move. A mente, nao.

A sua consciéncia ¢ livre e pode se mover para qualquer
area da mente. Se a consciéncia, essa bola de luz cintilante,
vai para uma drea especifica da mente, ela a ilumina. Afinal,
¢ uma bola de luz cintilante, e onde quer que esteja na
mente, ird iluminar o ponto em que esta.

Quando a consciéncia ilumina uma area especifica da
mente, vocé passa a percebé-la. Enquanto a consciéncia
permanecer nessa drea, ela continuard iluminada e vocé a
notard.

Por exemplo, digamos que a consciéncia se mova para a
area que ¢ chamada de felicidade. Quando esta 14, essa drea
¢ iluminada. E quando isso ocorre, vocé percebe que ¢é feliz.
Vocé experimenta a felicidade e estd na drea feliz da mente.

Existe uma coisa importante que deve ser observada. Vocé
estd feliz? Nao! Vocé ndo estd feliz, mas sim numa darea da
mente chamada felicidade. A sua consciéncia estd na drea
feliz, por isso vocé se sente assim.

Vocé é pura consciéncia funcionando em uma drea da mente
chamada felicidade.

Se a consciéncia se mover para a drea da tristeza, essa
parte serd iluminada e vocé perceberd que estd triste.



Vocé estd triste? Nao! Vocé € a pura consciéncia residindo
temporariamente em uma drea da mente chamada tristeza,
e passa a ter a experiéncia de se sentir assim. Enquanto sua
consciéncia estiver nessa area, vocé€ sentira isso. Felizmente,
vocé€ pode mover a consciéncia para qualquer outra drea que
desejar ir.

E pode fazer isso usando sua forca de vontade e seus
poderes de concentragdo. Vamos aprender isso nos
proximos capitulos.

Em suma, vocé nao ¢ a sua mente. Na verdade, vocé é a
pura consciéncia passando por vdrias dreas. A consciéncia se
move. A mente, ndo. Aonde quer que vd, onde quer que a
consciéncia esteja na mente, essa drea especifica se ilumina.
Quando isso ocorre, vocé se torna consciente dessa area da
mente € a experimenta.

Dedique-se a compreender esse conceito por completo,
pois ele formard a base de tudo que estudaremos juntos.
Neste ponto, estou compartilhando a teoria de como a
consciéncia e a mente funcionam. Nas licdes seguintes,
darei exemplos de como a consciéncia e a mente funcionam
no dia a dia.

Outra conclusao que podemos deduzir disso € que,
quando vocé estd na drea da raiva, voc€é ndo estd mais
consciente de estar na drea triste nem na feliz, ou na area
do medo, ou qualquer outra. Vocé estd apenas consciente de
estar na drea da raiva até que a consciéncia se mova para
outra, e entdo vocé passa a percebé-la.



Imagine que vocé estd explorando uma grande caverna
escura com uma lanterna. A caverna ¢ a sua mente, € a
lanterna € a consciéncia, aquela bola cintilante de luz.
Conforme vocé caminha para um canto da caverna, a
lanterna ilumina esse ponto, e vocé pode experimentar e
ver tudo o que estd ali. Agora, se vocé andar para o outro
lado, o lugar onde vocé estava nio estard mais iluminado,
entdo ndo serd mais possivel ver ou experimentar nada ali.
Ao iluminar com a lanterna, vocé poderd ver e
experimentar as dreas da caverna por onde andar. A
consciéncia e a mente funcionam exatamente da mesma
maneira. No entanto vocé ¢ a lanterna, jovem gafanhoto.

A drea onde a consciéncia estaciona determina o que vocé percebe
em sua mente naquele exato momento.

Para que fique mais claro, vamos resumir esta licdo em
tdpicos:

1. O primeiro passo para compreender a mente é entender
que ela e a consciéncia sdo duas coisas distintas.

2. Vocé ndo ¢ a mente. Vocé é pura consciéncia que passa
por diferentes areas da mente.

3. A consciéncia se move. A mente, nao.

4. Qualquer que seja a drea da mente para a qual a
consciéncia v, é esse ponto que passa a ser percebido.

5. Usando sua forca de vontade e seu poder de
concentragdo, vocé pode mover sua consciéncia, essa



bola cintilante de luz, para qualquer drea da mente que
quiser.

Essa percepcdo simples, profunda e atemporal do
funcionamento intrinseco da mente foi compartilhada
comigo pelo meu guru. Estd no cerne dos ensinamentos
espirituais da linhagem dele hd mais de dois milénios e é
um dos pilares centrais da metafisica hindu. Essa percepc¢ao
transformou tudo na minha vida. O conhecimento de que
sou pura consciéncia passando pelas dreas da mente me fez
perceber que tenho o poder de escolher a qualquer hora
onde quero estar. Eu desejo participar, entdo também
escolho qual vai ser a minha experiéncia.

Essa revelacdo, articulada de forma tdo clara e simples,
me deu o poder de entender que a minha experiéncia estd
completamente sob meu controle. Isso foi libertador para
mim. Desvendou infinitas possibilidades e usos desse
conhecimento.

Eu espero que vocé esteja comegando a entender por que
o que eu compartilhei nesta licdo € tdo importante. Seu
primeiro passo € compreender a teoria de como a
consciéncia e a mente funcionam. A seguir, deve
experimentd-la na sua mente. A compreensio dessa
percepcao profunda vird depois que vocé tiver
experimentado muitas vezes ser capaz de controlar para
onde sua consciéncia vai na sua mente.

ALTERANDO A BALANCA DAS EXPERIENCIAS



Uma experiéncia nem sempre € o suficiente para
provocar uma mudanga profunda em alguém. Muitas vezes,
nds precisamos passar por varias situagdes semelhantes para
criar a mudanc¢a que queremos.

Imagine uma balang¢a que pende para um lado. O prato da
direita carrega o peso das experiéncias que vocé teve que
moldaram sua perspectiva atual sobre a mente. A medida
que tem novas experiéncias com a mente através da sua
compreensao de como ela e a consciéncia funcionam, vocé
adiciona peso ao prato da esquerda. Quanto mais
experimentar controlar para onde a consciéncia vai, mais
peso € adicionado a esse prato. Em algum momento, vocé
tem experiéncias acumuladas suficientes para inclinar a
balanca para a esquerda. Nesse momento, a mudancga
acontece, € vocé adota uma nova maneira de enxergar a
mente. A percepc¢io de que vocé pode controlar para onde a
consciéncia vai se instaura. Assim como meu guru
compartilhou comigo: “Ao entender alguma coisa, vocé nao
pode deixar de compreendé-la”.

Os modos de compreensdo adquiridos através de
experiéncias acumuladas de controle da consciéncia na
mente passam a orientar o modo como vocé€ usa sua mente
no dia a dia.

Nas préximas duas ligdes, vou compartilhar vdrias
analogias para descrever a consci€éncia e a mente, para que
vocé possa entender melhor. Compreender esse conceito
por completo € tdo fundamental que devemos dar o tempo
e a atenc¢do apropriados.



LICAO 3.3
A mente como uma mansao

Para compreender melhor a consciéncia e a mente, vamos
interpretar esta tltima como uma mansao.

Imagine uma mansdo colossal na qual é possivel chegar
apds seguir por um caminho pavimentado longo e sinuoso e
com um jardim enorme ao redor. Grandes portas duplas se
abrem para um sagudo de piso de miarmore que fica de
frente para uma ampla escada, iluminado por um grande
lustre e ladeado por corredores e paredes imponentes com
painéis de madeira ornamentados. Agora vocé estd prestes a
explorar corredores, escadas, pisos € quartos.

A mansio ¢ a sua mente. Agora imagine que a consciéncia
é vocé.

Assim como em uma casa, vocé pode entrar no cdémodo
que quiser. Cada quarto na mansio representa uma darea
diferente da mente. Um ¢ a alegria, outro ¢ a felicidade,
outro € a raiva, o ciime, e assim por diante. Imagine vocé, a
consciéncia pura, caminhando pela mansio.

Voce sobe a escada, chega a um patamar amplo e decide ir
para a esquerda. Abre a primeira porta, entra no comodo € a
fecha atrds de si.



Vocé percebe que entrou em um coémodo que representa
a drea da mente chamada felicidade. Percebe que estd feliz.
Vocé ndo tem consciéncia do que estd no quarto ao lado, ou
no cdmodo no fim do corredor, ou no andar de cima, ou no
de baixo. Vocé, a consciéncia, estd imersa no comodo da
felicidade e esta sentindo felicidade. Vocé é feliz? Ndo, vocé
ndo é. Vocé ¢ a pura consciéncia residindo temporariamente
na area feliz da mente.

Agora voce sai desse quarto, fecha a porta e caminha até o
fim do corredor. Vocé decide abrir outra porta, entra no
quarto e a fecha atrds de si. Descobre que estd agora no
comodo da raiva — uma area da mente chamada raiva — e,
portanto, vocé sente raiva. Vocé é zangado? Nio, vocé ndo é.
Vocé esta em uma area da mente chamada raiva, mas vocé
nio ¢ zangado. Vocé é a pura consciéncia residindo
temporariamente na drea da raiva.

Enquanto estd nessa area — ou nesse comodo, para usar o
exemplo da mansdo —, vocé ndo sente felicidade, ndo sente
o que fica no comodo onde vocé estava antes. Por qué?
Porque vocé ndo estd mais naquele comodo, mas em outro
e, por isso, vai experimentar o que esse lugar tem a
oferecer, que é o sentimento de raiva. Enquanto estd ali,
voce também percebe que hia pouco tempo estava no
comodo da felicidade e que se moveu para o da raiva de
forma consciente.

Vocé sai do quarto da raiva e continua a explorar a
mansdo. Cada comodo oferece uma experiéncia diferente, e



enquanto vocé estd ali ndo sente nada dos quartos em que
esteve antes.

A consciéncia e a mente sdo assim também. Quando vocé
enxerga esta Ultima como uma mansdo cheia de codmodos
diferentes, em que cada um ¢é uma drea distinta da mente,
vocé percebe que pode escolher qual vai visitar ou até
mesmo onde morar. A escolha é sua. Quanto mais tempo
vocé ficar em uma area, mais confortivel ela serd. Nao ha
nada de errado em escolher ficar em um lugar, ou em
algum comodo, desde que seja edificante e lhe sirva bem.

Vocé ja conheceu alguém que morou em uma casa por
tanto tempo que ficou apegado demais? Talvez essa pessoa
more com seis filhos em uma casa pequena de dois quartos,
mas estd tdo apegada que ndo quer se mudar, mesmo
quando tem dinheiro para viver em uma casa maior e estd
claro que aquele nio é um lugar apropriado. E apenas um
exemplo para ilustrar que as pessoas podem ficar muito
apegadas a diferentes “casas” ou areas da mente. Conheco
quem se apegou tanto ao medo que vive ali de forma
permanente. A pessoa se mudou para esse comodo, jogou
fora o passaporte, j4 que ndo tem intencdo de ir embora,
solicitou visto e foi aprovado como residente permanente
do Pais do Medo. Como consequéncia, vive em um estado
perpétuo de medo.

Como um homem como Nelson Mandela, que ficou preso
por 27 anos, manteve uma mentalidade positiva? Serd que
ele foi capaz de manter a consciéncia ancorada com forga de
vontade e poder de concentracdo em uma drea da mente



que era a origem de sua visdo de liberdade para seu povo?
Talvez sim, porque, se ele nido fosse capaz de controlar a
consciéncia, as condi¢des terriveis a que estava submetido
teriam levado a consciéncia dele para dreas infelizes de
verdade, e a sua visdo de acabar com o apartheid talvez
nunca tivesse se concretizado.

Ele nio negava o ambiente fisico em que estava. No
entanto, estava ciente de que, embora nao pudesse controlar
o ambiente fisico, ele podia escolher onde desejava residir
em sua mente. A cela poderia aprisionar o corpo, mas nao a
consciéncia. A bola de luz cintilante estava livre para viver
no comodo da liberdade, prosperar e planejar libertar
milhdes de pessoas.

Quando vocé ouvir alguém dizer “Minha mente estd
dando voltas”, agora sabe que é uma afirmacio incorreta. E
errado porque sua mente ndo di voltas. O que da voltas? A
sua consciéncia. Ela se move de uma drea da mente para
outra. Nessa analogia, a mansao ndo se move. Ela
permanece firme sobre a sua fundacdo. E vocé, a pura
consciéncia, que se move pelos comodos da mansdo,
experimentando coisas diferentes ao passar de um para
outro.

Vocé pode ndo viver em uma mansio, mas pode
experimentar algo semelhante em sua casa. Vamos supor
que vocé tenha uma cozinha, um banheiro, talvez alguns
quartos e uma sala de estar. Cada cémodo ¢ projetado para
um propdsito e uma experiéncia diferente. Se vocé for a
cozinha, pode ser com a inten¢do de preparar uma refeicao,



pegar algo para beber ou abrir a geladeira pela enésima vez
no dia para ver se, por algum milagre, tem alguma coisa
diferente ali. Na mente, a cozinha representa a drea da
alimentagdo. Vocé ndo vai para 14 porque precisa tirar uma
soneca ou tomar banho. Existem outros comodos para fazer
isso. Cada comodo da sua casa tem uma funcio e
proporciona uma experiéncia diferente. A mente funciona
da mesma forma.

A analogia da mente como uma mansao € outra maneira
de transmitir o conceito de que existe uma separagao clara
entre a consciéncia e a mente. Vocé ndo ¢é a mente; na
verdade, vocé é pura consciéncia se movendo por dreas
diferentes da mente e, o mais importante, pode escolher
onde (quais comodos da mansao) deseja passar o tempo.

Quando eu digo isso, as pessoas lamentam: “Ah, mas isso
¢ tao dificil!”. Tudo ¢ dificil se vocé nunca aprendeu a fazer
e nunca praticou. Fazer pizza do zero € dificil se vocé ndo
sabe como, se nunca aprendeu, se nunca fez e nunca
praticou. Por que aprender a controlar a consciéncia na
mente seria diferente?

As recompensas de aprender a controlar a consciéncia
excedem em muito o esforco necessdrio para fazer isso.



LICAO 3.4
A consciéncia como um viajante

Nesta licdo, para ajudar a aprofundar e consolidar nossa
compreensio da consciéncia e da mente, vamos enxergar a
primeira como um viajante € a segunda como o mundo.
Essa ¢ uma analogia que meu guru costumava usar para
elucidar esse tdpico.

Imagine que vocé, a pura consciéncia, embarca em um
avido no aeroporto Jrk em Nova York, atravessa voando os
Estados Unidos e desembarca em San Francisco. Uma hora
depois, vocé estd no centro da cidade experimentando tudo
o que ela tem a oferecer. Embora esteja em um lugar
chamado San Francisco, tendo experiéncias em San
Francisco, vocé ndo ¢é San Francisco. Vocé é a pura
consciéncia vivendo em San Francisco. E estd muito claro
que voce saiu de Nova York.

Alguns dias depois, vocé parte de San Francisco e toma
um avido para Nova Délhi. Horas depois, consumido pelo
jet lag, sai do aeroporto e se vé cercado de gente. As
paisagens, os sons e os cheiros invadem seus sentidos sem
serem convidados, fazendo-o ter certeza de que ndo estd
mais em San Francisco.



Vocé estd agora em Nova Délhi, tendo experiéncias em
Nova Délhi. Vocé é Nova Délhi? Nio, vocé estd em um
lugar chamado Nova Délhi, mas isso ndo é vocé. Vocé ¢é
pura consciéncia. As experiéncias que tem nessa cidade sao
muito diferentes das de San Francisco. Quando esta em
Nova Délhi, j4 ndo vive mais San Francisco, porque vocé
ndo estd 14. Quando estd em Nova Délhi, vocé experimenta
o que essa cidade tem a oferecer.

A partir disso, vamos supor algumas coisas.

1. Da mesma forma que um viajante pode ir a diferentes
cidades ao redor do mundo e ter diversas experiéncias,
sua consciéncia pode viver viajando pela mente.

2. Como um viajante que percorre o mundo e conhece
varias cidades, s6 é possivel experimentar um lugar por
vez. O mesmo vale para a consciéncia na mente. Ela
pode experimentar apenas uma drea da mente de cada
Vez.

3. Nao importa a drea da mente que a consciéncia visita,
ela ndo € aquela area. Ela apenas experimenta onde esta
visitando. A consciéncia é sempre a consciéncia. Da
mesma forma, vocé nunca € a cidade que visita.

Vocé estd sempre experimentando alguma drea da mente,
mas ndo pense que vocé € aquele lugar. Vocé é a pura
consciéncia experimentando qualquer drea da mente para a
qual tenha viajado.



Quando sentir raiva, ndo pense ou diga “Eu sou bravo”.
Essa ¢ uma afirmacdo incorreta. Em vez disso, diga a si
mesmo: “Estou na drea da raiva da mente e experimentando
estar com raiva. Ndo sou bravo. Eu sou pura consciéncia
experimentando raiva”.

Da mesma forma, quando vocé se sentir feliz, pode dizer:
“Eu viajei para a drea feliz da mente e estou tendo uma
experiéncia feliz. Eu ndo sou feliz. Sou pura consciéncia
tendo uma experiéncia feliz”.

Assim, vocé vai perceber que ndo é a sua mente: na
verdade, vocé é a pura consciéncia viajando pela mente.
Vocé é um cidaddo livre e tem liberdade para viajar para
onde desejar. Esse € o seu direito. Se aproprie dele. Use essa
liberdade com sabedoria, sempre ciente de que nossas
viagens pela mente nio sdo isentas de consequéncias.

O VIAJANTE PREPARADO

Faco aqui uma observacdo importante a essa analogia.
Como viajante, vocé optou para qual cidade queria ir. Fez a
escolha e viajou para 14. Essa capacidade de tomar uma
decisdo consciente sobre para onde ir também estd
disponivel para a sua consciéncia. Vocé pode escolher para
qual drea da mente deseja se dirigir. A maioria das pessoas
deixa a cargo do ambiente esse processo de tomada de
decisdo. E aqui eu defino ambiente como as pessoas e as coisas que
temos ao nosso redor. As pessoas permitem que o ambiente



dite para onde a consciéncia vai e, como resultado, dite o
tipo de experiéncias que elas tém.

Quando vocé escolhe para qual cidade deseja ir, pode se
preparar para a viagem. Se eu decidir ir para Anchorage, no
Alasca, devo colocar algumas roupas de frio na mala. Mas
sem duavida ndo vou precisar de roupas de frio se for para
Madurai, na India, em abril, em pleno verdo escaldante.

Se vou falar com minha filha sobre algo que a incomoda
emocionalmente, posso optar por mover minha consciéncia
para a drea da empatia. Quando minha consciéncia estd 14,
consigo expressar mais empatia pela minha filha. Fazer isso
permite que eu me prepare para a conversa. Agora estou
preparado para expressar as emocdes de que ela mais
precisa na hora. Se ndo tiver controle suficiente da
consciéncia, ela poderia escapulir para a drea da resolugio
de problemas e, em vez de expressar empatia, eu daria a ela
solugdes, o que talvez ndo seja a coisa mais Util e oportuna
naquele instante.

Ser capaz de controlar para onde sua consciéncia vai
permite que vocé esteja preparado para uma experiéncia da
mesma forma que um viajante que conhece seu destino
pode se preparar da forma mais adequada para a jornada.



4. A energia flui onde a consciéncia
esta



LICAO 4.1
A importancia da terminologia

A medida que prosseguimos com o nosso aprendizado,
quero muito enfatizar a importancia de usar a terminologia
correta. Gostaria que vocé usasse as palavras “consciéncia” e
“mente” exatamente como eu as defini neste livro.

Isso ¢é importante para fazer o subconsciente
compreender o significado especifico dessas palavras. A
definicdo de “palavra” é “unidade significativa e distinta da
fala ou da escrita”. Com base nisso e para ser exato, ¢ muito
importante ter apenas um significado para uma palavra, e
nao vdrios. Quando temos vdrias defini¢des para uma
palavra, a mente subconsciente fica confusa.

Vou ilustrar o que quero dizer com um exemplo. Se
dermos o comando “senta” a um cachorro, ele compreende,
com base no treinamento que foi dado a ele, que deve
abaixar as patas traseiras e basicamente se sentar. No
entanto, se comegarmos a usar a palavra “senta” para
indicar que queremos que ele corra, isso vai confundi-lo.
Quando dissermos “senta”, ele ndo saberad se deve sentar ou
correr. Mas, se usarmos uma palavra para uma agio



especifica, ndo havera nenhuma confusido do que queremos
dizer.

A mente funciona da mesma forma. Muitas pessoas
dizem: “Passear com meu cachorro todas as noites ¢ minha
medita¢do”. Jd ouvi outros dizerem: “Cozinhar é a minha
meditacdo”. Outros ainda se sentam de pernas cruzadas,
com os olhos fechados e a coluna ereta, enquanto regulam
conscientemente a respiragdo e chamam isso de meditagao.
Qual delas ¢ verdadeira? Como esses atos tdo diferentes, que
variam de pegar fezes do chido, preparar uma refeicdo e
estar ciente da respiracdo, podem ser chamados de
meditagdo?

Ao atribuirmos defini¢des tdo diversas a uma palavra, o
significado se torna ambiguo e confunde a nossa mente
subconsciente. Em um estado de imprecisio, o
subconsciente ndo é mais capaz de nos ajudar de maneira
efetiva.

Quando o subconsciente compreende o significado de
uma palavra e o que ela representa de forma exata, pode
aproveitar melhor esse entendimento para nos guiar.

Para avancarmos melhor juntos, ¢ importante que eu
reajuste seu subconsciente para utilizar a mesma definicao
de consciéncia e de mente que eu uso. Isso vai eliminar
qualquer confusdo em seu subconsciente sobre o que essas
palavras significam e como usi-las da forma adequada. O
subconsciente € construido com as informagdes que sdo
inseridas nele, que podem ser adquiridas através de leitura,
experiéncia, visdo ou repetir uma agdo, por exemplo. Para



ndo confundir ou sobrecarregar o subconsciente, as
informacgdes adquiridas devem ser definidas e organizadas.
Dessa maneira, seu subconsciente terd a capacidade de usar
as informagdes para nos servir de um modo que nos
convém.

Nosso objetivo € treinar o subconsciente com defini¢des e
conceitos precisos para que ele possa ter uma compreensio
tebdrica clara de como tudo funciona. Quando o
subconsciente € treinado dessa maneira, ele pode, entao,
ajudar a nos guiar para obter uma compreensdo mais
profunda de conceitos como “consciéncia” e “mente”.

Para quem tiver interesse em entender um pouco mais a
fundo esse assunto, aqui vai uma observagdo. Quando o
subconsciente € treinado assim, fica mais facil para a mente
superconsciente trabalhar através do subconsciente, porque
ela funciona melhor com um subconsciente organizado,
estruturado, disciplinado e esclarecido. Grande parte do
treinamento que tive com meu guru foi para reprogramar
meu subconsciente de forma que eu pudesse acessar
melhor minha mente superconsciente. Assim, as rotinas e
os rituais eram uma parte importante do treinamento
monadstico, para ajudar a estruturar o meu subconsciente.

Voltando para o uso da terminologia correta. A medida
que vocé comegar a usd-la da maneira como foi instruido,
vai reforcar o que aprendeu e treinar seu subconsciente
para compreender esses novos conceitos de forma clara.
Novos padrdes se formardo em seu subconsciente, que
entdo comecard a guiar voceé.



Eis um exemplo: em vez de dizer “Minha mente estd
sempre divagando”, a afirmacdo correta seria: “Minha
consciéncia estd sempre vagando”.

Nos sabemos disso porque a mente ndo se desloca. Na
verdade, € a consciéncia que se move dentro da mente. Ao
usar a terminologia correta, nés treinamos o subconsciente
para compreender como a consciéncia e a mente
funcionam. Assim, também o ensinamos a entender as
caracteristicas de cada uma, as leis que as regem e por ai
vai.

Se ndo tivermos disciplina para usar a terminologia
correta e trocarmos com frequéncia o significado dessas pa-
lavras, dizendo as vezes “Minha mente foi longe” e outras
“Desculpe, vocé poderia repetir o que acabou de dizer?
Minha consciéncia estava bem longe”, vamos confundir a
mente subconsciente. Estariamos fazendo com ela o que
fizemos com o cachorro no exemplo que dei antes, quando
usamos a palavra “senta” para representar “senta” e “corre”.
E extremamente importante, como parte do nosso
aprendizado, que vocé comece a usar a terminologia
correta. Daqui em diante, preste muita atencdo no modo
como usa essas palavras no seu dia a dia.



LICAO 4.2
A consciéncia no dia a dia

Agora que apresentei um conhecimento tedrico de como
a consciéncia e a mente funcionam, vou demonstrar alguns
cendrios da vida real que descrevem como isso ocorre no
dia a dia.

Vamos usar como exemplo uma noite no cinema. Em
uma tarde tranquila de sdbado, vocé estd relaxando em casa
sem fazer nada particularmente importante quando um
amigo telefona e diz: “Ei, vamos assistir ao ultimo filme do
007¢ Vamos ver o que James estd aprontando desta vez?”.

Vocé, muito animado, responde: “Vamos!”.

Uma hora depois, estd sentado em uma poltrona ao lado
do seu amigo, conversando enquanto passam os trailers
antes de o filme comecgar. Vocé chegou cedo para conseguir
um bom lugar, garantir que tivesse pipoca para alimentar
um batalhdo e pegar uma bebida grande o bastante para
fazer sua bexiga ficar cansada s6 de olhar para ela.

Vocé e seu amigo estdo discutindo sobre o debate politico
da noite anterior. A consciéncia de vocés estd ancorada
nessa areca da mente. No meio da conversa, as luzes
comecam a diminuir e a multiddo fica em siléncio. Vocés



dois param de conversar e transportam a consciéncia para a
tela.

Se o filme é de um diretor excepcional, a histéria
conseguird mover sua consciéncia de uma drea da mente
para outra.

A primeira cena de um filme de James Bond é sempre
fascinante: originada nas profundezas da imaginacdo mais
ousada do diretor, ela tem a capacidade de tirar sua
consciéncia da drea da mente em que estava € ancori-la
numa parte eletrizante. Voc€ mal consegue respirar quando
Bond faz uma fuga milagrosa, completamente fixado na tela.

A cena termina, e os créditos de abertura do filme
surgem. A trilha sonora sedutora que acompanha uma
sequéncia de titulos artisticamente elaborados, com
silhuetas de mulheres que dancam, tem o forte poder de
levar a consciéncia de todo garoto que sonhava em ser
espido a area sensual da mente. A partir de entdo, a
consciéncia pode ser levada para a parte de tecnologia,
enquanto Bond avalia as invenc¢des mais recentes de Q.
Entdo, quando M. compartilha com Bond informacgdes sobre
os planos maniacos do vildo para dominar o mundo, a
consciéncia é redirecionada para a drea do medo.

E a coisa segue assim. A consciéncia é catapultada de um
ponto para outro, impulsionada pelas cenas emocionantes e
elaboradas com cuidado até que o filme acabe. O poder da
emocdo tem a forca magnética de prender a consciéncia e
mové-la para dreas da mente associadas a essa emogio.
Conforme as luzes da sala se acendem e suas emocgdes



comecam a arrefecer, vocé se vira animado para o seu
amigo e diz: “Esse filme ¢ incrivel! Eu adoro o Bond!”.

Quanto melhor o filme, menos consciéncia vocé tem de
estar assistindo. Quando vé um filme profundamente
cativante, sua consciéncia fica tdo absorta no que esta vendo
que vocé esquece que o tempo estd passando e tudo o que
estd ao redor. Conforme seu subconsciente guia de forma
mecdnica a sua mao para pegar uma pipoca atrds da outra,
sua consciéncia passeia pela mente do modo como o diretor
do filme meticulosamente planejou, experimentando uma
area apdés a outra. E em cada uma delas vocé vive as
emocdes dali.

Bem, vocé obviamente queria ter essa experiéncia. Tinha a
intencao de ser entretido — ser conduzido a todas essas
areas da mente e experimenta-las. Vocé deu ao diretor e a
histéria do filme permissdo para levarem sua consciéncia
rumo a uma jornada na mente, com a inten¢do de ter todas
essas experiéncias diferentes.

E importante notar que a mesma coisa acontece com a
maioria das pessoas ao longo do dia. Sem perceber, elas
concedem ao ambiente, as coisas € a quem estd ao seu redor
permissdo para mover sua consciéncia de uma drea a outra
o dia inteiro, todos os dias.

Para muita gente, as pessoas € as coisas da vida sdo o
diretor de suas experiéncias didrias. O ambiente ao redor
dita para onde vai a consciéncia, fazendo com que essas
pessoas tenham uma infinidade de experiéncias ao longo do
dia. Nem todas foram autorizadas. Algumas sdo edificantes.



Outras, ndo. H4 aquelas emocionalmente perturbadoras, e
também as prazerosas. E tdo imprevisivel quanto o lugar
onde vai pousar a folha que se solta de uma arvore.

Ao contrdrio de um filme, no qual vocé estd consciente
do tipo de emocgdes que vai experimentar, as que surgem a
cada dia sem ser analisadas e aprovadas podem causar uma
reviravolta em seu estado de espirito e resultar em um dia
imprevisivel.

Quando permitimos que nosso ambiente dite para onde
nossa consciéncia vai, nos tornamos essencialmente
dominados por todos e tudo a nossa volta. Nossa
consciéncia se torna um ator em um espetdculo de
improvisagdo. A imprevisibilidade de uma experi€ncia sem
roteiro deixa nossa mente e nosso sistema nervoso a mercé
do ambiente — as coisas podem dar certo ou ser
terrivelmente dolorosas.

Permita-me dar um exemplo. Priya ¢ uma
empreendedora casada e com dois filhos. Ao acordar de
manha, a consciéncia dela estd concentrada em sua familia,
a quem ela ama muito. Embora haja um pouco de caos pela
manh3d, ao lidar com os caprichos dos filhos enquanto os
arruma para a escola, a consciéncia de Priya estd
concentrada sobretudo na drea feliz da mente. Depois de
deixar as criancas na escola, ela vai para o escritdrio.

Enquanto dirige pela rodovia, um carro a ultrapassa e
quase causa uma colisdo. Priya estd bastante consciente de
que esteve perto de sofrer um acidente muito grave, e isso a
incomoda de modo consideravel. Quando o carro a cortou, a



consciéncia dela foi lancada por um momento para a drea
do medo antes de ricochetear na raiva. A drea feliz em que
ela estava alguns momentos atrds agora é, na melhor das
hipdteses, uma memdria distante. Furiosa, ela amaldigoa
mentalmente o outro motorista enquanto segue para O
trabalho.

Ela para no estacionamento em frente ao escritério, ainda
exasperada pelo incidente na rodovia. Percebe que nao pode
comecar o dia assim e tenta mover a consciéncia para uma
area mais positiva da mente, sabendo que seu estado de
espirito tem um impacto enorme em sua equipe. Ela
caminha pelo belo escritério e cumprimenta alguns colegas,
enquanto se dirige para sua sala no segundo andar.

Priya acabou de se sentar a mesa quando um membro da
equipe entra com um olhar envergonhado e confessa:
“Priya, eu sinto muito. Esqueci de encomendar a peca de
que precisaivamos para o nosso projeto. Ela vai chegar
amanhd, e ndo vamos terminar nosso projeto hoje, como
vocé tinha planejado. Achei que vocé precisava saber agora
mesmo”.

Ao ouvir isso, Priya reage e sua consciéncia ¢ arrastada
para a drea da frustracdo. Ela enterra o rosto nas maos.
Quase na mesma hora, ergue os olhos exasperada e diz:
“Como vocé pode ter esquecido? Nos falamos na semana
passada, e eu disse que precisdivamos da peca hoje”.

ApOs uma breve conversa em busca de uma solugdo, o
funciondrio sai da sala e Priya se recosta na cadeira,
suspirando devagar. O dia dela estd apenas comeg¢ando. Um



minuto depois, o telefone toca. E um cliente em potencial
com quem eles estdio hd sete meses tentando fechar
negdcio. A voz do outro lado da linha diz: “Adoramos a sua
proposta. Nés gostamos do que vimos e achamos tudo
6timo. Queremos contratar a sua empresal”.

Priya fica eufdrica. Eles trabalharam sem parar para
conseguir esse cliente e valeu a pena. Com a noticia, a
consciéncia dela € levada para a drea da empolgacdo. Depois
de desligar, Priya abre o laptop e decide verificar seu e-mail.
Fla vé 53 novas mensagens na caixa de entrada, incluindo
notificacdes de quatro reunides das quais precisa participar
antes do almocgo. A consciéncia comeca a deslizar de forma
lenta, mas inevitdvel, para a drea da exaustdo. A euforia
comega a se dissipar. A consciéncia dela mal teve tempo de
ficar na drea da empolgacdo antes de ser convocada para o
proximo local.

Essa ¢ uma descri¢do apenas das primeiras horas do dia
de Priya. A consciéncia dela saltou pela mente como uma
bola em uma mdaquina de pinball. No resto do dia, ndo serd
diferente.

Priya permite que pessoas e coisas ao seu redor ditem
para onde sua consciéncia vai durante a maior parte do
tempo, e isso faz com que experimente uma rdpida sucessio
de mudancas de emocdes. Essa dindmica ndo € apenas
exaustiva mental e emocionalmente, mas também cria uma
enorme tensao no sistema nervoso, que precisa passar por
diversas emog¢des em um periodo muito curto.



Assim, Priya fica dominada por tudo e todos ao seu redor.
O ambiente dita a maior parte do que sua consciéncia
experimenta ao longo do dia. Sem perceber, ela permitiu
que ele rebatesse a consciéncia dela de uma drea para outra
da mente e, como consequéncia, se sentiu animada ou triste
conforme as dreas em que esteve.

Infelizmente, a maioria das pessoas vive assim. Entregam
o controle da sua consciéncia a todos e a tudo a sua volta. O
que experimentam ao longo do dia é ditado sobretudo pelo
ambiente. Um video de um gato em uma rede social pode
trazer um sorriso enorme ao rosto de alguém. Uma
mensagem de texto leva essa pessoa a uma discussdo mental
frenética por trés horas. Assistir ao noticidrio traz uma
nuvem de tristeza e faz com que ela questione para onde o
mundo estd indo. E assim por todo aquele dia — a
consciéncia dessas pessoas nada mais é que uma marionete
dancando de acordo com os impulsos e as vontades das
pessoas e das coisas ao redor.

A incapacidade de controlar de modo eficaz para onde a
consciéncia vai faz com que vocé viva dominado pelo
ambiente.

Mas ndo precisamos viver assim. Em vez disso, podemos
nos libertar de um estado mental conturbado ao perceber
que podemos assumir o controle da nossa consciéncia e
escolher exatamente para onde queremos que ela vd na
mente. Quando decidimos fazer isso, conquistamos
liberdade, porque, ao direcionar a nossa consciéncia para
onde queremos que ela vd, escolhemos o que vivenciar.



Quando assumimos o controle da nossa consciéncia,
ninguém pode decidir como nos sentimos, a menos que
recebam permissao para fazer isso.



LICAO 4.3
A consciéncia como um cio

Podemos comparar nossa consciéncia sendo puxada para
todas as dire¢cdes a um cachorro que sai para passear.
Imagine que a consciéncia ¢ um cao; podemos imaginar o
animal em trés categorias: o cdo treinado, o sem treino com
coleira e o sem treino sem coleira.

Provavelmente todos ji vimos um cachorro sem coleira
que nio tinha sido treinado. E aquele que corre loucamente
pelo parque e deixa vocé cheio de medo ao se lancar em sua
dire¢do com um olhar vidrado e a lingua balancando. Sem
amarras, a energia dele conduz o curso errdtico do seu
destino. Nao € preciso muito para que algo chame a atengao
desse cachorro — seja o cheiro de um gato, de outro cdo ou
de um pombo assustado. H4 pouco ou nenhum controle
sobre essa fera de quatro patas. Ele nd3o atende aos
chamados do dono. Fazer com que volte é uma tarefa
praticamente impossivel até que esteja pronto para comer €
descansar.

Existem pessoas cuja consciéncia ndo ¢ muito diferente
desse cdo sem treino e sem coleira. A bola de luz cintilante,
irrestrita por sua forca de vontade, se envolve de forma



indiscriminada com tudo e qualquer coisa a sua volta.
Qualquer um desses acontecimentos pode provocar uma
reacdo € enviar a consciéncia para alguma drea da mente,
desencadeando uma explosao de sentimentos
correspondentes. E quando o mundo exterior ndo esta
presente para interagir com essa consciéncia sem treino ela
circula pela mente como um cao destreinado e sem coleira.
Ela, a consciéncia, simplesmente ndo para de se mover pela
mente, € isso ¢ demonstrado por pensamentos incessantes,
conversas € discussOes internas, indecisdao e assim por
diante. A fadiga inevitavelmente se instala; o corpo
adormece, mas a consciéncia ainda ronda a mente,
causando inquietagdo, sonhos estranhos e um corpo que
acorda horas depois ainda inquieto. Esse c3o incansdvel
comega, entdo, outro dia de instabilidade.

Agora vamos observar o cdo sem treino e com coleira.
Apesar de usar uma guia, ele ainda tem os padrdes de
comportamento do cdo que acabei de descrever. Quer correr
por toda parte, mas a guia o mantém preso em um ponto
fixo, perto do dono.

Eu morei em Nova York por mais de uma década e ja vi
muitos cdes levarem os donos para passear. Eles estao
sempre conduzindo, puxando os donos por todo lado,
enquanto os cheiros da cidade dominam suas narinas e
evocam uma sensagao de aventura exploratdria nas calgadas.
O cabo de guerra entre humanos e caes é o estado natural
das coisas.



O mesmo acontece com pessoas que manifestam algum
controle sobre a prépria consciéncia. Elas podem nem
sempre ter noc¢do de onde a consciéncia estd em
determinado momento, mas, quando tém, muitas vezes
demonstram autocontrole suficiente para maneja-la. Sao
aquelas horas em que vocé percebe que o cachorro estd com
o nariz em algo que vocé ndo quer, e vocé puxa a coleira de
novo. O cdo pode ter alguma coisa ndo identificada no nariz
que vocé precisa limpar, mas vocé evitou um desastre ao
responder a tempo. Da mesma forma, essas pessoas podem
perceber a consciéncia em uma situacdo que estd piorando
de forma progressiva, mas tém controle suficiente para
retira-la da situacdo antes que algo lamentavel acontega.

Por fim, temos o cdo treinado. E, para ilustrar esse
exemplo, vou compartilhar uma experiéncia que tive nas
Ilhas Virgens. Quando estava de férias, conheci um homem
que trabalhava para o FBI e fazia parte da unidade K-9 e
tinha um pastor-alemdo. Ele me disse que o cachorro
sempre ficava ao seu lado quando passeavam. O cdo
treinado e sem coleira sabe até a distancia exata que precisa
estar do dono.

Um dia, o homem me demonstrou o nivel de
autocontrole do cachorro. Ele colocou uma grande tigela de
comida na frente do animal e o instruiu a se sentar e
esperar — um tempo que deve ter parecido horas —,
enquanto a saliva escorria de sua boca. Durante todo esse
periodo, o cachorro nido tentou nenhuma vez comer a
comida, embora algumas vezes olhasse suplicante para o



dono. Quase um minuto se passou antes que ele desse o
comando para comer, momento em que O cdo atacou a
tigela e devorou o contetdo.

Algumas pessoas conseguiram treinar a sua consciéncia
para ser como esse cachorro: obediente. Ficar sentado
enquanto aguarda uma instru¢do e renuncie a necessidade
de se envolver de forma arbitrdria com o ambiente. O
autocontrole € a sua coleira, e a sabedoria é o seu guia. A
liberdade e a paz nascem da capacidade de escolher o que e
com quem se envolver, e quando. Para esses raros
individuos, a mente, o epicentro do controle sobre as
experiéncias da vida, é um santudrio a ser protegido. Essas
almas sabem que uma consciéncia desenfreada
inevitavelmente leva a um estado de espirito enclausurado.

Bem, eu sei que, da maneira como descrevi, parece que
nossa consciéncia estd separada de nds. Eu faco isso de
propdsito, para comunicar os conceitos com mais clareza.
Por favor, compreenda que vocé € pura consciéncia. Quando
a consciéncia tem noc¢do de si mesma, € nds vamos
aprender isso, ela pode se controlar.

Deixar que ela se comporte como um cdo sem treino é
uma maneira exaustiva de viver e desperdi¢ca muito do seu
tempo e da sua energia, incrivelmente preciosos e finitos
neste planeta. NOs queremos treinar a consciéncia para ser
como esse cachorro K-9: obediente e aguardando uma
instrucdo antes de se envolver com alguém ou com alguma
coisa.



O beneficio de dominar a consciéncia é que vocé terd
muito mais controle sobre sua vida, como interage com o
ambiente, reage e responde a experiéncias, toma decisdes e
assim por diante, o que lhe trard melhores resultados.



LICAO 4.4
A historia da energia

Na primeira metade do século xx, meu guru cunhou a
frase: “A energia flui onde a consciéncia estd”. Essa citagdo
nasceu de varias percep¢des profundas que ele teve do
funcionamento interno da mente — que o levaram a
alcancar a autorrealizac¢do e a transformar inimeras vidas ao
longo de muitas décadas. Essa frase compreende de maneira
perfeita a relacdo entre consciéncia e energia.

Desde entdo, infelizmente, muitas pessoas modificaram
algumas palavras dessa frase e passaram a reivindicd-la
como de sua autoria. O pldgio pode ser tudo, menos um
elogio. Quando vocé se sente seguro de suas préprias
realizacOes, reconhecer as conquistas alheias acontece de
forma natural, e isso é feito com reveréncia.

Apesar de toda a aten¢do que dei a consciéncia neste
livro, a energia ndo merece menos destaque. Afinal, a
energia € tudo. Uma das coisas mais fundamentais a
aprender sobre a mente é compreender o papel que a
energia desempenha nela.

Vamos comegar a nossa investigagcao sobre energia com a
tradicdo de antes de tudo defini-la. “Energia” é uma palavra



usada com muita frequéncia, mas eu me pergunto quantas
pessoas podem defini-la da maneira correta. Os cientistas
definem energia como a habilidade ou a capacidade de
realizar um trabalho. Os diciondrios adicionam outras
acep¢des, uma das quais é “a forca fisica ou mental que
permite que vocé faca as coisas”.

A ciéncia ainda amplia o conceito ao enumerar as
seguintes propriedades:

e A energia ndo pode ser criada ou destruida;
e A energia pode ser transferida de um corpo para outro;

e A energia pode ser transformada de uma forma para
outra.

Eu vejo a energia, em sua esséncia, como uma forca
inteligente pura que permeia toda a existéncia. Ela estd em
vocé€, em mim, nas drvores que balancam ao vento, na dgua
que circula e evapora, nas nuvens que nos protegem do sol,
nas estrelas que brilham no céu a noite e em tudo o que
vemos € ndo vemos. Embora a energia se transforme, ¢ a
inica constante na vida. Ela compde toda a vida. E a
esséncia principal de todos nos.

O cientista sérvio-americano Nikola Tesla fez uma
observacdo importante sobre a energia: “Se quiser encontrar
os segredos do universo, pense em termos de energia,
frequéncia e vibragdo”. Essa declaracdo incorpora de
maneira sucinta os principios fundamentais da filosofia
hindu que eu pratico.



Vou me ater um pouco mais a citagio de Tesla e dizer que
tudo é feito de energia, e que ela vibra em uma frequéncia
determinada. Alguns de nds sentem a energia e,
dependendo da frequéncia em que ela vibra pode ou nio
estar alinhada conosco. Nesse caso, podemos até dizer coisas
como “Isso tem uma energia boa” ou “Acho que este lugar
tem uma energia muito ruim”.

Na verdade, ndo existe energia boa ou ruim. Existe apenas
energia, vibrando em frequéncias que estdio ou ndo
alinhadas conosco. A musica heavy metal vibra em uma
frequéncia que ¢é revigorante para algumas pessoas e
cansativa para outras.

Em uma li¢do anterior, eu sugeri que uma forma de
compreender a energia é enxerga-la do mesmo modo como
vemos a dgua. Ressaltei que tudo que for regado no jardim
comeca a crescer, sejam flores ou ervas daninhas. A energia
funciona da mesma maneira, ou seja, tudo em que
investimos energia, seja positivo ou negativo, comecga a
crescer € a se manifestar em nossa vida. E importante
salientar e observar que a energia nao distingue entre o que
¢ positivo e o que ¢ negativo. A nossa vida é uma
manifestacdo de onde nds investimos a nossa energia.

Tendo isso e a frase de Gurudeva — “A energia flui onde a
consciéncia estd” — em mente, podemos concluir que a
nossa consciéncia estd onde a nossa energia flui, e esta flui
no que se manifesta em nossas vidas. Esse é um principio



muito importante, pois constitui a base de como as coisas se
manifestam, como padrdes sao formados e fortalecidos em
nossa mente.

A energia flui onde a consciéncia estd. Grave isso na memoria.

Vejamos como a mente, a consciéncia e a energia
trabalham juntas.

Se a consciéncia, essa bola de luz cintilante, se desloca
para uma drea especifica da mente, entdo é para 14 que a
energia estd fluindo, porque, como diz Gurudeva, “a energia
flui onde a consciéncia estd”. Se a consciéncia se desloca
para a drea da felicidade, é para 14 que sua energia estd
fluindo, e quando faz isso fortalece essa drea.

Quando eu envio a minha bola de luz para a drea da
felicidade, mais energia flui para 14 e mais energia eu
deposito ali.

A MENTE COMO UM JARDIM

Imagine a mente como um belo e vasto jardim com
muitos canteiros. Eles sdo feitos de madeira reaproveitada e
preenchidos com solo preto e saudavel. Imagine um
canteiro com tomates plantados, outro com couve, um com
vagem e assim vai. H4 pelo menos quarenta canteiros nesse
grande jardim, e em cada um foi plantado um vegetal ou
uma erva diferente, e todos estdo a mesma distincia uns dos
outros, separados por caminhos de cascalho.

Imagine que todos os dias durante um més vocé s6 regou
o canteiro de tomates. O tomateiro cresceria alto e bonito,



mas todas as outras plantas — vagem, couve, abdbora —
comecariam a murchar e morreriam. Apenas o canteiro
regado cresceria.

Agora contemple a sua mente como um grande jardim
com muitos canteiros, mas nesse cenario cada um
representa uma drea diferente da mente. Um canteiro pode
ser a compaixdo, outro a felicidade, outro o citime — e
perto dele fica a raiva (como se sabe, sio sentimentos
vizinhos) —, outro a alegria e assim por diante.

Quando sua consciéncia vai para o canteiro da raiva, é 14
que sua energia flui. Isso significa que vocé estd regando
essa parte do jardim e tudo que estd ali vai comecar a
crescer. A medida que a energia flui no canteiro da raiva,
esse sentimento comeca a se fortalecer. Quanto mais energia
vocé deposita em determinado lugar, mais forte essa drea da
mente se torna.

Se a consciéncia se desloca para o canteiro da felicidade,
entdo € 1 que sua energia vai fluir. Esse canteiro — ou essa
area da mente — comeca a prosperar € a se fortalecer a
medida que recebe mais energia do que o resto.

Se sua consciéncia se desloca com frequéncia para um
canteiro especifico, entdo € para 14 que sua energia esta
fluindo, o que significa que essa drea da mente estd sendo
“regada”, por assim dizer. Quanto mais vocé rega uma area
da mente com a sua energia, mais forte ela se torna. Em
breve veremos as consequéncias de fortalecer uma drea
especifica da mente.



Entdo, como controlar para onde sua energia flui e qual
area da mente ¢ fortalecida? A resposta deve ser bastante
clara agora.

Se vocé controlar para onde sua consciéncia vai,
controlard para onde sua energia flui. E, ao fazer isso, vai
controlar a drea da mente que serd fortalecida e o que se
manifestard em sua vida.

Vocé deve tentar compreender esse principio
fundamental de como a mente, a consciéncia e a energia se
relacionam entre si. Primeiro deve entender a teoria depois
buscar vivencia-lo.

Vocé provavelmente ja pode identificar dreas da mente —
os canteiros — que vem regando ao longo dos anos.
Algumas s3o as dreas que expressam o seu melhor, e outras
talvez sejam ervas daninhas espinhosas e retorcidas que
todos precisamos administrar e erradicar.



LICAO 4.5
O poder magnético da emocio

Na licdao anterior, eu demonstrei que, quando a
consciéncia se desloca com frequéncia para uma drea
especifica da mente, mais energia flui para 14, e essa parte é
fortalecida. O que significa dizer que uma area da mente ¢
fortalecida? Para responder a essa pergunta, precisamos
entender a relacdo entre energia, emoc¢ado e consciéncia.

As dreas fortes da mente s3o constituidas pelo
investimento constante de energia. No entanto, essas “dreas
fortes” ndo sdo necessariamente apenas positivas. Muitas
pessoas fortaleceram dreas negativas da mente ao deslocar a
consciéncia de forma frequente e constante para 14,
transferindo, assim, energia para o mesmo lugar.

Noés vimos algumas das leis fundamentais associadas a
energia, e agora quero compartilhar uma caracteristica
importante: a energia é magnética. A medida que ela se
acumula em uma drea da mente, esse ponto ¢ fortalecido e
se torna mais magnético. Quanto mais isso acontece, maior
poder tem de atrair a aten¢do para Si.

Quando a energia flui para uma drea especifica da mente,
ela assume a caracteristica reinante ali. Por exemplo, se a



energia flui para a drea da raiva, essa energia se transforma
em sentimentos de raiva. Da mesma forma, se flui para a
area da felicidade, se transforma em emocdes felizes.

A COBERTURA DO BOLO

Eu defino “emocdo” como energia expressando a si
mesma. Existe energia dentro de vocé e, quando ela sai, faz
isso na forma de emoc¢do, como felicidade, raiva, tristeza,
alegria e muitas outras. Acontece que emocao ndo € a unica
maneira pela qual a energia pode sair de vocé.

Quando a consciéncia vai para a drea da felicidade, a
energia flui ali. Com isso, a frequéncia dela deixa de ser a
que era antes para se transformar na da felicidade. Essa
energia, agora vibrando na frequéncia da felicidade, sai de
vocé e se expressa como emogdes felizes.

Vocé ja decorou um bolo? Para isso, vocé coloca o seu
glace favorito em um saco de confeitarr Em uma
extremidade, insere o bico com o desenho da sua
preferéncia e empurra o glacé através do saco. A cobertura
vai sair no formato do bico escolhido.

Nessa analogia, a mente é o saco de confeitar. O glacé € a
energia. Os bicos com padrdes variados sdao as diferentes
areas da mente.

O glacé no tubo ¢ s6 isso. Da mesma forma, energia ¢é
energia. Ao passar por uma area da mente e sair do outro
lado, por assim dizer, ela assume a vibragcdo do ponto que
acabou de atravessar.



A energia que flui através do bico de confeitar da mente
que tem o formato de felicidade faz com que a energia seja
expressa como emogdes felizes.

A energia que flui através do bico de confeitar da mente
que tem o formato de raiva faz com que a energia seja
expressa como emogdes de raiva.

Resumindo, trata-se apenas da energia vibrando em uma
frequéncia diferente. E por isso que eu gosto tanto da
citacdo de Tesla, pois abarca de forma sucinta e bela a
esséncia da energia: “Pensar em termos de energia,
frequéncia e vibracdao”. Entender isso, para além da
consciéncia e da mente, é poderoso.

Emogdo € energia, ¢ a energia é magnética. Quanto mais
emoc¢do, mais energia € mais poder magnético sobre a
consciéncia.

Algumas pessoas depositam energia em algumas dreas da
mente hd décadas. Essas dreas estdo tdo cheias de energia
que a consciéncia mal consegue escapar desse campo
gravitacional (magnético). Essas pessoas vivem nessas dreas
da mente quase de forma permanente. Podem ser positivas
ou negativas, € vocé provavelmente ja conheceu alguém que
¢ sempre negativo, triste ou deprimido. Ao longo dos anos,
a pessoa investiu muita energia nessas dreas, tornando-as
tdo magnéticas que tém a capacidade de manter a
consciéncia por perto ao longo do dia. Quando vocé
conhece alguém assim, pode comentar consigo mesmo ou
com outra pessoa: “Nossa, ele é tio deprimente!”. A



consciéncia dele vive em uma drea negativa o tempo todo,
entdo a resposta é sempre de natureza negativa.

Essas dreas da mente, abarrotadas de energia, tornam-se
lares permanentes para a consciéncia. Mas ndo sdo os
unicos lugares que chamam atencdo.

Muitas pessoas tém experiéncias emocionais nao
resolvidas na mente subconsciente — que aconteceram em
algum momento de suas vidas, mas nunca foram resolvidas.
Essas experiéncias estdo impregnadas de emocgdo e agem
como fortes imas, que puxam uma e outra vez a consciéncia
para elas, fazendo com que as pessoas revivam o passado
com frequéncia. Quanto mais fortes ou mais intensas forem
as emocgdes ligadas a experi€ncia, maior serd a atragdo
magnética sobre a consciéncia. Essa é outra forma de
energia acumulada na mente que influencia para onde a
consciéncia vai. Experiéncias emocionais nio resolvidas no
subconsciente sdo titds mentais incapacitantes de
proporg¢des imprevisiveis.

Por exemplo, vocé tem uma discussio acalorada com
alguém préximo e opta por ndo revolver a questdo. Vocé
agora criou uma experiéncia que reside em seu
subconsciente e a qual estd vinculada uma emocdo. Essa
discussdo gerou muita emog¢do, entdo a forca magnética em
seu subconsciente ¢ muito intensa. Ao longo do dia, vocé
percebe que sua consciéncia é puxada de volta para essa
experiéncia. Cada vez que sua consciéncia retorna a essa
questdo emocional ndo resolvida, vocé revive o problema e
tem uma discussao mental sobre isso.



Até que a emocdo ligada a experiéncia possa ser de fato
transferida, ela continuard a atrair a consciéncia para ela.
Mas, quando a emocdo se afastar da experiéncia, entdo ela,
que até entdo residia no seu subconsciente, ndo terd mais o
poder de atrair a consciéncia para ela. A essa altura, ela ndo
terd mais nenhuma influéncia emocional sobre vocé.

Se vocé observar sua mente, verd que qualquer
experiéncia em seu subconsciente que tenha muita emocgio
ligada a ela, seja positiva ou ndo, é mais capaz de atrair sua
consciéncia.

Vamos observar as experiéncias negativas, por exemplo.
Algumas podem ter sido criadas hd pouco tempo, e outras,
décadas atrds. Embora tenham se formado hd muito tempo,
elas ainda contém emogdes, pois ndo foram resolvidas e,
portanto, ainda detém poder sobre a sua consciéncia.
Solucionar uma experiéncia emocional significa deixar esse
problema as claras, de modo que as emogdes associadas a
ele ndo nos afetem mais, permitindo-nos ver a experiéncia
de forma objetiva e aprender com ela. Isso pode ser feito
por meio de vérias formas de terapia e praticas espirituais. £
muito desafiador aprender com uma experiéncia se
estivermos reagindo emocionalmente a ela.

A VERDADE VELADA

A energia flui onde a consciéncia estd. O que isso
. . ? * A . . 4 /
significa¢ Que onde a consciéncia estiver, é para ai que sua
energia estard fluindo.



E bem 6bvio, ndo é? No entanto, existe uma mensagem
mais profunda aqui. Vocé pode intuir qual é?

Se a energia flui para onde a consciéncia estd, entdo ndo é
possivel concluir que consciéncia e energia sio a mesma
coisa? Elas sdo.

A consciéncia é a energia concentrada. A medida que vocé
concentra a sua consciéncia, faz o mesmo com a sua energia. E
quando a energia se ramifica, o0 mesmo acontece com a consciéncia.

E por isso que, ao regular a respiracio e direcionar
energia para um lugar, vocé se sente mais centrado. Ao
retirar energia, vocé faz o mesmo com a consciéncia. E ao

centrar a sua energia, 0 mesmo ocorre com a consciéncia.

O PODER DE MANIFESTAR

Se vocé quer realizar algo em sua vida, invista energia
nisso. Lembre-se: sua vida é uma manifestacio de onde
vocé investe sua energia. As pessoas, as coisas e as
oportunidades ao redor — todas sio uma manifestacao de
onde vocé investe sua energia e um testemunho das dreas
da mente as quais a sua consciéncia dedica tempo. Tudo em
que vocé investir a sua energia vai comegar a se realizar.

Ao controlar para onde vai a sua consciéncia, vocé fard o
mesmo com a energia e, portanto, controlard o que se
realiza em sua vida. E por isso que eu sempre falo da
importancia de compreender a consciéncia e a mente e de
controlar para onde a consciéncia vai dentro da mente.



Quando ndo conseguimos realizar algo, grande parte se
deve a nossa incapacidade de wutilizar e concentrar a
consciéncia e, portanto, também a energia. E se vocé nio
puder investir energia suficiente em algo, ndo espere que
isso se concretize. Nao preciso dizer que outras coisas
também sdo necessdrias no processo de realizar o que vocé
deseja, mas a capacidade de utilizar e concentrar
consciéncia e energia é essencial.

Muitas pessoas nio se dao conta de aonde sua consciéncia
vai ao longo do dia. Cada minuto é uma oportunidade para
a consciéncia ir até uma drea prejudicial da mente,
depositar energia ali e comecar a manifestar isso em sua
vida. Da mesma forma, também ¢ uma oportunidade de
escolher de forma consciente e sibia que a consciéncia va
para uma drea positiva e 14 depositar energia.

Vocé pode escolher para onde a consciéncia vai. Ninguém
pode tirar isso de vocé. Vocé é o verdadeiro guardido da sua
consciéncia.

O dominio da consciéncia na mente € essencial. Tudo se
manifesta ali antes de se manifestar no plano fisico. E
come¢a com para onde a consciéncia estd indo de modo
consistente na sua mente.

Da mesma forma, se vocé quiser eliminar alguma coisa,
retire energia dali, e ela naturalmente vai comecar a
desaparecer. Como fazer isso? Afaste a sua consciéncia. Ao
afastar a consciéncia de alguma coisa, a sua energia passa a
fluir para longe dela, fazendo com que isso pare de crescer.
E dessa maneira que a consciéncia e a energia funcionam.



Por favor, leia o que compartilhei sobre consciéncia e
energia algumas vezes, reflita e se esforce para compreender
bem.



LICAO 4.6
O micélio da mente

Nos, os viajantes destemidos, amamos explorar o mundo
— ver novos lugares, experimentar diferentes culturas,
tradicdes, comida, arte, musica. Apesar de gostar de
explorar novos territérios, nds adoramos voltar para alguns
lugares especificos. Sempre que regressamos a esses lugares,
sentimos que voltamos para casa. A antiga familiaridade
deles — saber onde fazer nossa refeicdo favorita ou tomar
um bom café, por quais ruas passear, cumprimentar oS
rostos familiares de quem conhecemos ao longo dos anos —
nos traz uma sensagao de conforto.

Essa experiéncia se reproduz na mente. Alguns adoram
explorar a mente, e isso se manifesta na forma de
curiosidade, no interesse em aprender e no fascinio por
coisas novas. Por esses e outros motivos, a nossa consciéncia
explora vdrias dreas.

Existem também as areas da mente que nds visitamos
com frequéncia. S3o familiares para nds. Algumas sio
revigorantes, outras ndo. Essas dreas sao como assombracoes
com as quais nos acostumamos ao visita-las com frequéncia
e por muito tempo. NOs conhecemos bem esses lugares.



Sabemos o que esperar quando vamos ld. A familiaridade
gera seguranga — NOS sentimos seguros com O que
conhecemos, mesmo que ndo seja bom para nds.

Visitamos alguns desses lugares de forma consciente e
sabemos bem que estamos l4. Para outros, vamos sem
perceber. Somos levados até 1a pelos velhos habitos que
estdo arraigados em nossa mente subconsciente ou pela
influéncia de pessoas e coisas a nossa volta. Por exemplo,
alguém pode ter sido desprezado de forma constante pelo
pai ou pela mae por anos, € essa corrosdo recorrente da
autoestima a leva com frequéncia a drea da depressdo.

Essas dreas que sdo familiares tém estradas que conduzem
a elas, caminhos que foram esculpidos pela consciéncia ao
ir e voltar de la durante anos.

Imagine um explorador nas florestas da Costa Rica.
Depois de alguns dias percorrendo a densa mata tropical,
ele se depara com uma cachoeira magnifica de dez metros
de altura. Ele estd ansioso para compartilhar sua descoberta
com o0s outros, mas sabe que, para levar as pessoas até 14,
precisa criar um caminho. Ele traca o percurso de volta
deixando marcas ao longo da trilha para mapear o lugar que
encontrou. Um més depois, leva um grupo consigo. A
floresta voltou a crescer de forma voraz, as marcas estdo
menos visiveis e, assim, conforme caminham até a
cachoeira, limpam parte da vegetacdo para tornar o
percurso mais acessivel e claro.

Cinco anos depois, milhares de pessoas ja visitaram o
lugar. Como vocé acha que o caminho estd? Exatamente



como o0 grupo viu na primeira vez que o explorador o levou
por ali? E ébvio que ndo. Agora hd uma trilha de um metro
de largura. O acesso ¢ livre, rdpido e ficil para quem deseja
ver a cachoeira.

A consciéncia e a mente funcionam da mesma forma.
Vocé pode enxergar a consciéncia como o explorador e a
mente como a floresta. A medida que sua consciéncia vai e
volta para uma drea especifica da mente, cria uma
passagem, do mesmo modo que aconteceu com a trilha para
a cachoeira. Quanto mais a consciéncia se desloca por ali,
mais definido o caminho se torna. Em algum momento, um
sulco comeca a se formar. A consisténcia e a frequéncia com
a qual a consciéncia se desloca demarca o trajeto. Quanto
mais profundo o sulco, mais ficil é para a consciéncia
permanecer no caminho certo para a drea da mente que
costuma frequentar nessa rotina mental. Uma nova trilha
ndo precisa ser criada toda vez, e tudo que a consciéncia
precisa fazer € viajar nesse percurso bem delimitado até seu
destino.

Vocé ja conheceu uma pessoa que fica irritada com muita
facilidade? Uma questdo pequena a atinge e a faz reagir com
raiva. Essa pessoa, pode-se dizer, abriu um sulco mental
profundo para a drea da raiva. A consciéncia consegue se
deslocar de qualquer lugar na mente para a drea da raiva
com muita rapidez, porque existe um caminho bem
definido e desimpedido até ela.

A consciéncia se desloca para 14 com muita facilidade e
sem nenhuma resisténcia. Quando atinge a drea da raiva, o



mesmo acontece com a energia. E aqui essa energia passa a
vibrar na frequéncia da raiva e a expressar emocdes de
raiva. Uma pessoa que se irrita rdpido e com facilidade
abriu uma estrada para a drea da raiva.

Existe também quem abriu um sulco profundo para dreas
positivas da mente. O rapaz das Ilhas Mauricio sobre quem
escrevi no inicio do livro, cuja consciéncia sempre foi
rdpida para se deslocar para a drea de felicidade, mostra que
abriu um sulco profundo até ali. A simples visdao de um
rosto familiar era suficiente para enviar a consciéncia dele
para a drea de felicidade, fazendo com que a energia
passasse a vibrar na frequéncia da felicidade e, assim,
expressasse emocgoes felizes e um sorriso contagiante.

A mente estd cheia de caminhos que nds criamos de
maneira consciente ou n3o. De um modo ni3o muito
diferente do micélio, a rede subterranea de filamentos
fangicos que une uma floresta, hda uma rede intermindvel
de caminhos que criamos na mente ao longo desta vida e
até em vidas passadas. Se vocé se observar com atencdo, vai
perceber alguns sulcos profundamente arraigados na sua
mente que ndo foram criados nesta vida. Uma reflexao mais
detida revelaria que vocé nem mesmo teve experiéncias
suficientes nesta vida para produzir esses caminhos.
Compartilho isso para ajudd-lo a entender que nem todos
os caminhos em nossa mente podem ter sido criados nesta
vida.

Grande parte das dreas para onde a consciéncia se desloca
todos os dias é ditada pelos caminhos que existem na



mente. Devido a falta de dominio consciente das dreas para
onde a consciéncia se move, submetemos o rumo da
consciéncia, a direcio e a experiéncia a essas trilhas.

Agora vamos vincular esse aprendizado com as duas
licoes anteriores sobre a energia € a emogdo. Podemos
deduzir que, a medida que a consciéncia se desloca
repetidas vezes para uma drea da mente, algumas coisas sem
davida ocorrem:

1. A energia se acumula no local para onde a consciéncia
vai;

2. Essa drea, fortalecida pelo acumulo de energia, ¢é
altamente magnética;

3. Forma-se um caminho bem delimitado para chegar a
essa area.

A consciéncia sucumbe com mais facilidade a combinacdo
de um caminho bem delimitado e uma drea carregada
magneticamente. Essas dreas atraem a consciéncia com
muita facilidade. A for¢ca magnética de determinado ponto
exerce uma atragio constante sobre a consciéncia, e se essa
forca perde a poténcia a consciéncia percorre o caminho
bem pavimentado até a drea que a estd atraindo.

Quem acorda de manha e decide passar uma hora imerso
em um treino tradicional de meditacdo como um dos
primeiros atos do dia sem duavida estd abrindo caminho
para estados mentais mais elevados. Essa pessoa pode guiar
com facilidade a consciéncia da mente consciente pelo



subconsciente e para a drea superconsciente. A consisténcia
com que realiza essa pratica e a adesdo a rituais claramente
definidos fortalecem a abertura de um caminho e o
acimulo de energia em seu destino. Em pouco tempo, um
sulco profundo e uma drea altamente magnetizada sio
criados na mente.

Essa drea altamente magnética com um caminho bem
pavimentado ¢ acessivel a qualquer hora para a consciéncia.
Ela ¢€ atraida de forma constante. Se alguém passa por uma
experiéncia dificil durante o dia, serd muito facil para a
consciéncia percorrer o caminho até essa drea revigorante
da mente. Assim, sera possivel enxergar a experiéncia a
partir de um estado mais elevado de consciéncia, tomando
decisdes mais sdbias para enfrentar o desafio.

Eu conheco alguns empreendedores que cultivaram um
caminho para um estado de espirito mais elevado que lhes
permite sempre ter perspectivas mais sdbias dos desafios
que eles ou suas empresas enfrentam. Quando se deparam
com um problema, é muito ficil para a consciéncia deles
percorrer o caminho bem pavimentado que passou anos
sendo trilhado rumo a um estado de espirito mais elevado.
Ao chegar ao destino, eles tém uma visio revigorante do
assunto e conseguem encontrar solu¢des que outras pessoas
ndo veem. Essa drea altamente magnética se torna um
padrio para a consciéncia. Uma pessoa pode ter vdrias
areas-padrdao na mente.

Por outro lado, alguns adoram se sentir aterrorizados
quando a consciéncia segue até a drea do medo ao assistir a



\

filmes de terror todo fim de semana. A medida que esse
processo se repete, um sulco profundo que leva ao medo ¢é
criado e grandes quantidades de energia sao depositadas ali,
tornando a drea altamente magnética. A perspectiva e a
reagcdo natural durante o dia tenderdo assim a ser medo,
porque esse é o caminho de menor resisténcia na mente, e
a consciéncia vai percorré-lo se a pessoa ndo tiver dominio
suficiente.

Meu guru foi o primeiro a me apresentar ao conceito dos
caminhos na mente. Ele havia tracado trajetos rumo a vdrias
areas, sobretudo para o estado superconsciente, que ajudou
os monges do templo a experimentar dreas muito precisas
da mente. Quanto mais deslocdvamos a consciéncia para
esses destinos estabelecidos de forma nitida, mais definidos
os caminhos ficavam, o que tornava cada vez mais facil
chegar 1a.

N0s, seres humanos, fomos prolificos em abrir caminhos
na Terra. Cada um deles foi definido por um destino claro.
Nenhum governo investiria tempo, energia e milhdes de
ddlares na construcdo de uma estrada para lugar nenhum.
Existe um trajeto que leva ao topo do Everest, rodovias que
ligam Nova York a Los Angeles, trilhas por parques
nacionais que conduzem a cachoeiras ou a vistas
deslumbrantes e até mesmo um caminho iluminado para
sair da sala de cinema enquanto o filme estd sendo exibido.

NOs podemos criar e construir novas trilhas dentro da
mente. O trajeto € importante, mas o destino é ainda mais, pois
define o caminho. Entdo, primeiro defina o destino e, em



seguida, construa o percurso até ele. Quando sabemos para
onde ir, o dominio consciente da consciéncia é necessirio, e
sO entdo o processo de constru¢cdo de caminhos pode
comecar. No entanto, é fundamental que vocé saiba que
qualquer agdo repetida, feita de modo consciente ou nao,
comecard a formar um caminho dentro da mente.

Para resumir, uma drea altamente magnética com um
acesso bem pavimentado, resultado das visitas frequentes da
consciéncia, sera o destino escolhido. Por isso, nés devemos
nos esforcar para compreender como a consciéncia e a
mente funcionam, e entdo buscar o dominio da consciéncia
na mente.



5. Dominando a consciéncia



LICAO 5.1
Definindo o propdsito e o objetivo

Qual é o propdsito de aprender como a consciéncia e a

mente funcionam? E qual é o objetivo?¢ O objetivo é
alcancar um dominio ciente da consciéncia na mente — ser
capaz de escolher de forma ciente o lugar na mente para
onde vocé deseja mover a consciéncia em determinado
momento. O propdsito é abundante: melhorar a capacidade
de concentracdo, superar o medo € a preocupagdo, eliminar
a ansiedade e o estresse, ser mais observador, experimentar
estados mentais mais elevados e assim por diante.
E importante compreender o que é o dominio ciente da
consciéncia. E a capacidade de escolher, a qualquer
momento, onde sua consciéncia habita na mente, além da
habilidade de superar quaisquer forcas internas ou externas
que possam tentar mover a consciéncia para uma drea que
nao € da sua escolha.

Vejamos um exemplo do mundo real. A histéria que vou
compartilhar é algo que testemunhei muitas vezes na cidade
de Nova York. Quando eu morava 14, costumava pegar o

metr6 para passear pela cidade. Em uma dessas viagens, eu



estava sentado lendo um artigo no celular quando notei um
casal, que estava proximo, discutindo.

O vagdo do metr6 ndo estava muito lotado, e isso em
Nova York significa que todos os assentos estavam ocupados
e havia apenas algumas pessoas em pé. Os dois comegaram
a trocar palavras exaltadas enquanto seguravam a barra de
metal — uma placa de Petri para uma miriade de bactérias
internacionais — que parecia ser a Unica coisa estdvel
naquele relacionamento.

Enquanto o trem avangava para a préxima parada, suas
vozes se elevavam, permitindo que as pessoas ouvissem o
que estava sendo dito.

“Eu ndo acredito que voce fez isso. Isso ¢é tdo
inconveniente!”, exclamou ela. “Eu faco o que eu quiser. Eu

ndo preciso da sua permissao!”

, ele retrucou.

Essa resposta se tornou um combustivel para as emogdes
dela, que jd estavam intensificadas. Eles entdo comecaram a
ficar mais aborrecidos e mais irritados um com o outro. A
consciéncia deles estava totalmente absorta na discussio, e
eles estavam alheios ao fato de que as vozes agora eram
facilmente ouvidas por muitas pessoas no vagio. A medida
que a discussdo aumentava, comecei a perceber os efeitos
em cascata nos outros passageiros.

“6€ uma O6tima oportunidade para um estudo da
consciéncia e da mente”, pensei enquanto guardava o
celular para assistir ao préximo episédio das “Aventuras no
metr6”. Seria mais edificante do que o artigo que eu estava

lendo.



As vozes exaltadas comecaram a chamar a atencdo das
pessoas ao redor. Quem estava mais préximo do casal
comegou a reagir primeiro quando sua consciéncia foi
atraida pela discussdo. Dava para perceber, pela reacido de
cada um, quanto controle tinham sobre a prépria
consciéncia. E dava para perceber também, pela reacdo
deles, para onde cada consciéncia estava indo.

Uma jovem de pé ao lado do casal bufou e revirou os
olhos, depois se abaixou, pegou a sacola de compras e
caminhou irritada para o outro lado do vagdo. A consciéncia
dela foi para a drea da frustracio.

Um rapaz, que estava balancando a cabeca ao som da
musica ensurdecedora emitida por seus fones de ouvido,
abriu um sorriso. A consciéncia dele se alojou na drea da
diversdo. Ele estava animado para ver como aquilo se
desenrolaria. Nao havia a menor inten¢do de se afastar.
Aquilo ia ser bom.

Um homem sentado a minha frente exclamou em voz
alta: “Ah, pelo amor de Deus, ji chega!”, entdo pulou do
assento, vasculhou o local com os olhos e se dirigiu para a
porta entre os vagdes para que pudesse passar para O
seguinte. Ele estava cansado daquilo. A discussdo do casal o
incomodou tanto que ele teve uma reagio fisica e precisou
se afastar deles.

Uma senhora idosa sentada ao meu lado, com um olhar
de grande decepcgdo, se virou para mim e disse: “Nao se
deve nunca falar com alguém dessa maneira,
principalmente com seu parceiro. Ele nio a respeita. £ uma



pessoa terrivel”. Ela permitiu que a consciéncia dela saisse
de onde estava e fosse absorvida pela experiéncia que
testemunhava, por isso foi para a mesma drea da mente em
que o casal estava. Ela estava incomodada e chateada por ter
permitido que sua consciéncia fosse tomada.

Nao demorou muito para que a maioria das pessoas
reagisse. Alguns passageiros murmuravam algo para si
mesmos, expressando uma opinido sobre a discussdo que
agora tomavam para si. A maioria parecia, de alguma forma,
incomodada com a situagdo. Assim como a senhora idosa,
eles permitiram que a consciéncia fosse para a drea da
mente em que o casal estava — o recinto do aborrecimento
e da raiva — e, portanto, ficaram chateados.

Essa ¢ uma maneira completamente exaustiva de viver.
Quando vocé tem pouco controle sobre a sua consciéncia,
seu estado mental fica a mercé de todos e de tudo a sua
volta. Vocé pode passar de um estado de felicidade a um
estado de irritacdo em questdo de segundos.

Talvez houvesse uma pessoa mais sdbia no vagdo, uma
alma mais madura que tivesse maior controle sobre a
consciéncia — o suficiente para simplesmente observar o
casal discutindo a alguns metros de distancia mas nfo
permitir que sua consciéncia ficasse emocionalmente presa
a drea da mente em que o casal estava. Essa pessoa manteria
sua consciéncia firme onde estd e, a partir desse lugar,
observaria a discussdo do casal. Isso é observagiao, e vamos
nos aprofundar nisso mais tarde.



Quem diria que o metro seria uma grande sala de aula
para o estudo da mente?

Quando vocé permite que sua consciéncia fique presa a
uma experiéncia externa, vocé se permite aproveitar ou
sofrer com as repercussdes emocionais da situagio. E por
isso que ter um dominio ciente da consciéncia é tdo
importante: oferece liberdade e poder de decisdo para saber
se voc€ gostaria ou ndo de se envolver em algo. Quando
voce tem essa escolha, inevitavelmente também pode
decidir como vai reagir.

Se algo divertido acontecer, eu posso optar por deixar
minha consciéncia se envolver com isso e, portanto, ter
uma reagdo feliz. Se € algo desagradavel, posso decidir ndo
deixar minha consciéncia ficar presa aquilo e, portanto, nio
ter uma reacdo emocionalmente inquietante. Isso sé
acontece quando vocé alcan¢a dominio suficiente da
consciéncia.

O mundo é um parque de diversdes para a consciéncia,
embora nem todos os brinquedos deixem vocé feliz. Para
quem tem pouco controle sobre a consciéncia, esse parque
de diversdes oferece uma montanha-russa de altos e baixos
infinitos. A polaridade extrema das emocgdes pelas quais se
pode passar no dia a dia como resultado de ndo administrar
a consciéncia ¢ desgastante e debilitante para o sistema
nervoso, além de extenuante no que se refere a energia.

O aproveitamento e o foco da consciéncia na mente sao
de extrema importancia na jornada de permanecer alinhado
com seu propodsito de vida.



LICAO 5.2
Movimentando a consciéncia na
mente

Agora que ja apresentei a teoria da consciéncia e da men-
te e compartilhei exemplos do mundo real no ambiente de
trabalho, vamos experimentar aplicar essa teoria na pratica.
Eu acredito que é muito importante testar teorias e coloca-
las em pratica para ver por si mesmo se elas funcionam.

Para realizar esse exercicio, vocé precisa se sentar em uma
cadeira ou no chdo. Se optar por se sentar em uma cadeira,
escolha uma que tenha a superficie firme; se optar pelo
chdo, pode sentar diretamente ou usar uma almofada
pequena e firme. Certifique-se de que estd confortavel, para
que qualquer desconforto ndo o distraia.

Agora que estd numa posi¢do agraddvel, vamos focar na
postura. Sente-se com a coluna reta e a cabeca bem
equilibrada sobre a coluna. Certifique-se de que sua cabeca
ndo estd inclinada para os lados, para a frente ou para tréas.
Relaxe a boca e a mandibula, de modo que seus dentes
inferiores fiquem separados dos superiores. Mantenha os
ldbios juntos e os dentes separados.



Inspire devagar e profundamente. E expire lentamente.
Faca isso no seu proprio ritmo.

Quando tiver expirado por completo, inspire outra vez do
mesmo modo que antes. Faca isso mais trés vezes,
totalizando cinco respira¢gdes profundas. Em geral, eu
pediria para vocé fechar os olhos e o conduziria por esse
exercicio, mas como ¢ necessario ler vamos adotar a
seguinte abordagem:

Por favor, leia o pardgrafo seguinte, feche os olhos e pratique o que
eu compartilhei por um ou dois minutos.

Feche os olhos. Tome consciéncia do comodo onde esta.
Faca isso primeiro com seu corpo fisico. Sinta a cadeira ou o
chio em que estd sentado. Sinta os pés ou as pernas no
chio. Contemple a sua pele. Vocé sente frio, calor ou a
temperatura estd agraddvel? Expanda a sua consciéncia para
além do seu corpo. H4 ruidos nesse comodo? Existem
outros barulhos vindos de fora? Vocé sente algum cheiro?

Passe um minuto ou dois apenas contemplando tudo no
cdmodo com os olhos fechados. Depois de fazer isso, abra os
olhos devagar e leia as préximas instrucgdes.

Por favor, leia os prdximos dois pardgrafos, feche os olhos e
pratique o que eu compartilhei por trés minutos.

Lembre-se do dltimo casamento ao qual vocé compareceu
e tente recordar com o maximo de detalhes. Aqui vao
algumas perguntas para ajudar. O casamento era de quem?
Vocé foi sozinho? Ou foi acompanhado de seu conjuge ou
de toda a sua familia? Lembra-se do que vestiu? Ficou feliz



pelo casal? Recorda-se de como a noiva estava vestida? Acha
que ela escolheu bem o vestido?

Como estava a comida? Serviram dlcool e, em caso
afirmativo, vocé bebeu muito? A musica estava boa e as
pessoas dangaram? Vocé dangou? Divertiu-se no casamento?
Tente pensar no maximo de detalhes que puder. Essas
perguntas sdo apenas um guia para o exercicio. Agora feche
os olhos e faga isso pelos proximos trés minutos. Se em
algum momento vocé perceber que sua consciéncia estd se
afastando, entdo, com delicadeza e cuidado, traga-a de volta
a lembranca desse casamento.

Agora que vocé terminou de se lembrar do casamento, por favor,
leia os dois pardgrafos sequintes, depois feche os olhos e pratique o
que eu compartilhei por trés minutos.

Relembre suas férias mais recentes. Se vocé viajou ha
pouco tempo para o exterior, escolha essa experiéncia para
este exercicio em vez de uma viagem dentro do seu pais.
Como foram essas férias? Um retiro de ioga? Uma viagem
para surfar? Para esquiar? Vocé€ acampou ou foi de carro?
Para onde? Como estava o tempo? Quente? Frio? Umido?
Chuvoso? Seco?

Como estava a comida? Era picante? Insossa? Vocé se
sentiu enjoado? Se passou por lugares diferentes, houve
algum que se destacou mais do que os outros? Vocé fez
muitas compras? Qual foi a sua aquisi¢do favorita? Realizou
muitas atividades? Tente recordar o méaximo de detalhes
que puder sobre essas férias. Agora feche os olhos e faca
isso pelos préximos trés minutos. Se em algum momento



durante o exercicio vocé perceber que sua consciéncia estd
se afastando, com delicadeza e cuidado, traga-a de volta para
essas férias.

Quando terminar de rememorar essa viagem, para a etapa final
deste exercicio, eu quero que vocé leia o proximo pardgrafo, feche os
olhos e pratique o que compartilhei por um ou dois minutos.

Tome consciéncia da sua postura. Sua coluna ainda estd
reta? Sua cabeca ainda estd bem equilibrada sobre a coluna?
Vocé ainda estd fisicamente confortivel? Perceba a
temperatura do comodo. Estd quente, frio ou agradivel?
Expanda a sua consciéncia para além do seu corpo fisico e
comece a contemplar o ambiente onde estd. H4 algum ruido
dentro ou fora do quarto? Agora feche os olhos, mantenha a
consciéncia nesse lugar e fique o mais ciente possivel do
que estd a sua volta por um ou dois minutos.

Ao abrir os olhos e voltar o foco para este livro, permita-
se parar por alguns segundos para se ajustar ao ambiente.

Vamos analisar o exercicio que vocé fez sobre a
consciéncia e a mente. Vocé comecgou ficando ciente do
coOmodo em que estava. Ao fazer isso, ficou mais ciente do
ambiente ao seu redor. Nesse ponto do exercicio, sua
consciéncia estava na mente consciente — ligada a tudo que
estava a sua volta.

A partir de entdo, a sua consciéncia embarcou em uma
jornada da mente consciente para o subconsciente, em
busca da memoria do casamento. Quando a sua consciéncia
chegou ao destino, vocé comegou a ficar mais ciente dessa
experiéncia. Quanto melhor for a sua capacidade de manter



a consciéncia nessa area da mente, mais se lembrara dos
detalhes da cerimdnia. Experiéncias impregnadas de
emocdo comeg¢am a vir a tona. Algumas fardo vocé sorrir,
talvez rir, ou até mesmo derramar de novo uma ldgrima de
felicidade. Enquanto a consciéncia permanece nessa drea da
mente, vocé revive toda a experiéncia daquele casamento.

Antes de eu pedir que vocé fosse para essa memoria
especifica em seu subconsciente, vocé provavelmente nem
estava pensando no evento. E, enquanto sua consciéncia
estava imersa na experiéncia de uma memodria no seu
subconsciente, vocé nao estava mais ciente do comodo em
que estava nem da temperatura ou da sua postura. Isso
porque sua consciéncia ndo estava mais no codmodo.

Onde quer que sua consciéncia esteja na mente, é disso que vocé
se torna ciente.

Sua consciéncia entdo viajou da drea do subconsciente
que guarda a lembranca do casamento para outra que abriga
a memoria da viagem. Quando a sua consciéncia chegou a
esse novo local no subconsciente, vocé se tornou
perfeitamente ciente daquele periodo de férias.

Relatos detalhados desse periodo de descanso da sua vida
cotidiana foram revelados a parte ciente da sua mente
enquanto vocé mantinha a consciéncia no centro da
memoria. Em razido disso, uma mistura de emoc¢des veio a
tona conforme a consciéncia saltava de uma lembranca
especifica para outra dentro da bolha dessa experiéncia
geral chamada férias. Vocé comeca a reviver aquele periodo.



Como a consciéncia estd ancorada com firmeza nessa
lembranga, vocé ndo estd mais ciente do comodo em que
estd sentado ou da lembranga do casamento. A doce
memdria das férias termina. Vocé abre os olhos e volta para
o livro, se perguntando: “E agora?”. Vocé entdo ¢ instruido a
voltar sua consciéncia para o cdmodo e, com isso, fica
ciente de todas as coisas associadas a ele.

De repente vocé percebe que sua coluna nio estd mais
reta e que sua cabeca estd inclinada para um lado. Vocé
corrige a postura na mesma hora e passa a ficar ciente de
todas as outras coisas listadas.

Enquanto sua consciéncia se ajusta de novo a essa drea da
mente, vocé nio estd mais ciente do casamento ou das
férias. Nenhuma memodria desses dois eventos esta presente
em sua mente, pois sua consciéncia estd ancorada com
firmeza no que vocé estd envolvido no momento, que ¢é
observar o que estd a sua volta.

Por fim, vocé abre os olhos e se ajusta ao ambiente.

Seguindo minhas instru¢des, vocé moveu sua consciéncia
do comodo para a drea do casamento, depois para a drea das
férias e entdo de volta ao comodo. Usou a forca de vontade
para mover a consciéncia e, depois, as suas habilidades de
concentracdo para manter a consciéncia em cada uma
dessas dreas por um longo periodo.

A partir disso, vamos tirar algumas conclusdes. Eu queria
que vocé realizasse esse exercicio para experimentar e
provar a si mesmo alguns dos principios fundamentais da



consciéncia e da mente compartilhados mnas li¢des
anteriores. Vou listd-los por uma questdo de compreensao.

1. A consciéncia se move.
A sua mente, ndo. O fato de vocé poder levar sua consciéncia para algumas
areas diferentes da mente mostra que ela se movimenta dentro da mente,
enquanto esta ultima fica parada.

2. A consciéncia e a mente sdo duas coisas distintas.
A capacidade de mover a consciéncia dentro da mente mostra que as duas
ndo sio a mesma coisa. Elas n3o se movem juntas. Uma viaja dentro da
outra. Portanto, hd uma separagdo clara entre consciéncia e mente.

3. Vocé ndo ¢ a mente.
Vocé ndo € a sua mente. Vocé € pura consciéncia se movimentando por
varias dreas da mente. E qualquer que seja a drea a que vocé v, € isso que
experimenta. Onde quer que sua consciéncia esteja na mente, é disso que
voce se torna ciente.



LICAO 5.3
Chamando a atencdo da consciéncia

Agora que vocé compreende que a consciéncia e a mente
sdo duas coisas distintas e que vocé é consciéncia pura se
deslocando por diferentes dareas da mente, a proxima etapa é
controlar para onde a consciéncia vai.

O primeiro passo para isso é chamar a atencdo da
consciéncia.

Um diciondrio define aten¢do como o ato de direcionar a
mente para ouvir, ver ou entender; perceber. Isso pode ser
aplicado a consciéncia. Desse modo, chamar a aten¢do da
consciéncia pode ser considerado o ato de fazer a
consciéncia perceber a si mesma ou, como diria 0o meu
guru, “a consciéncia ciente de si mesma”.

Permita-me dar um exemplo para elucidar isso. Imagine
que uma amiga estd sentada no sofd da sua casa assistindo a
um filme. Ela estd confortavel em um canto, enrolada em
um cobertor aconchegante repleto de migalhas de biscoito,
e a consciéncia dela estd totalmente absorta no filme, alheia
a tudo o que estd acontecendo no ambiente.

Para chamar a atencdo dela, vocé precisa chamar a
atencdo da consciéncia dela. Para isso, vocé precisaria



desvincular a consciéncia dela daquilo em que estd
prestando atencdo, nesse caso o filme, e trazer a consciéncia
para vocé.

Existem varias maneiras de fazer isso. Vocé pode desligar
a Tv, jogar uma almofada na cabega dela ou gritar seu nome.
Vocé decide chamad-la, dizendo em voz alta: “Amira!”. A
consciéncia dela se solta do filme ao ouvir o préprio nome,
e entdo ela se vira para vocé. Vocé conseguiu a atenc¢io da
consciéncia dela. Vocé chamou a aten¢do da consciéncia
dela.

Depois disso, voceé pode optar por mover a consciéncia
dela para onde quiser (se sua amiga permitir). Para
continuar com este exemplo, agora que vocé tem a atengao
de Amira, pode direciond-la para a taga de vinho, dizendo:
“Sua taca estd vazia. Vocé gostaria de mais um pouco?”.
Amira olha para a taga, se volta para voce e diz: “Isso seria
perfeito”. Entdo ela redireciona a consciéncia para o filme,
segura de que voce ird encher a taga de vinho.

Para que Amira esteja ciente de vocé, primeiro vocé
precisa chamar a aten¢do dela. Depois, pode direciond-la
para onde desejar. Muitos pais provavelmente passam por
isso todos os dias com os filhos. Agora vocé tem o
vocabulario necessdrio para descrever esse processo. Lembra
a licdo intitulada “A importancia da terminologia”¢ Quando
vocé€ chamar a atenc¢do da consciéncia do seu filho pela
enésima vez no dia, descreva mentalmente para si mesmo,
usando a terminologia correta, o que estd fazendo. Esse
processo de nomear de forma correta o que estd fazendo



treina seu subconsciente para compreender como a
consciéncia e a mente funcionam.

Minha filha de trés anos adora ficar a meio metro de
distancia da televisdo. Para fazé-la recuar, meu primeiro
passo € afastar a consciéncia dela do que estd assistindo.
Chamar o nome dela muitas vezes ajuda. A consciéncia
entdo é puxada da tela, e minha filha olha para mim. Meu
proximo passo € direcionar a consciéncia dela para onde eu
quero.

“Vocé pode, por favor, voltar para o sofid?”, eu suplico
mais uma vez, enquanto considero em algum lugar no
fundo da minha mente como eu poderia construir um fosso
ao redor da televisdo.

Ao ouvir meu pedido, o olhar dela se desloca para o sofd,
e quase na mesma hora minha filha corre até ele. Ela pula
no sofid e a consciéncia dela é sugada de volta para a tela,
com uma forga gravitacional forte o suficiente para capturar
qualquer planeta.

Esses sdo exemplos para chamar a atencdo da consciéncia
de alguém. Vocé também pode fazer isso consigo mesmo.
Pode chamar a aten¢do da prépria consciéncia.

Quando sua consciéncia comecar a se afastar do foco,
chame a atencdo dela. Entdo use sua forca de vontade para
levd-la ao objeto em que deve estar concentrado. Vamos
aprender como desenvolver a forca de vontade mais adiante.

E como alguém chama a ateng¢do da prépria consciéncia?
Para isso, ela precisa estar ciente de si mesma. E ¢ disso que
trata a nossa préxima li¢do.



LICAO 5.4
Separando a consciéncia

Para chamar a atengdo da consciéncia, devemos
desvinculd-la daquilo em que ela estd prestando atencdo.
Vamos aprofundar isso um pouco mais, pois essa é uma
peca importante do processo na qual ainda ndo nos
detivemos.

Em uma licdo anterior, apresentei como exemplo o
diretor que leva nossa consciéncia de uma area da mente a
outra quando assistimos a um filme. Vocé ji notou que,
quando um filme é muito bom, a consciéncia se torna tao
absorta nele que vocé ndo fica ciente de mais nada no
ambiente? Vocé estd tdo concentrado que reage a todas as
cenas do modo que o diretor planejou.

Nesse momento, a consciéncia estd completamente
imersa no que estd prestando aten¢do. A consciéncia e aquilo
em que ela se concentra sGo um so.

E importante notar que a consciéncia pode estar em um
de dois estados. Em primeiro lugar, ela pode estar ciente do
que estd observando. Em segundo, pode ser absorvida pelo
que estd observando.



Vamos usar o exemplo da viagem no metré nova-iorquino
para descrever o primeiro estado. Um casal discutia no
vagdo, e minha consciéncia foi atraida para eles. Naquele
momento, eu podia escolher simplesmente observar a briga
ou permitir que minha consciéncia fosse absorvida por ela.
Eu optei por manter minha consciéncia comigo em vez de
permitir que se deslocasse até o casal e se envolvesse
emocionalmente no conflito.

Nesse caso, a consciéncia estava ciente do que observava.
E o cendrio ideal: a consciéncia presta atencio no que
observa e entdo tem a capacidade de escolher se deseja ser
absorvida ou ndo.

Vamos usar outro exemplo ja citado para analisar o
segundo estado. Quando vamos ao cinema, a consciéncia
pode ter nocdo de que hd um filme passando na tela e entdo
decidir se serd absorvida ou ndo. Nesse caso, faria sentido
que ela fosse absorvida, porque € para isso que compramos
o ingresso — para ter algum tipo de experiéncia baseada no
filme. Aqui, a consciéncia é absorvida pelo que estd
observando.

Podemos concluir que ela pode estar ciente ou ser
absorvida pelo que observa. A decisio estard sempre
disponivel para vocé, e é apenas sua, embora nem sempre
seja uma escolha ficil. Isso é muito importante, entdo eu
gostaria que voce refletisse sobre esse assunto.

Vamos voltar ao segundo estado, quando a consciéncia é
absorvida pelo que observa. No processo de chamar a
atencdo da consciéncia, ela é separada daquilo que observa



ou em que estd absorvida. Esse é um dos primeiros passos
para aprender a focar.

No exemplo do cinema, a consciéncia é separada do filme
no qual estd absorvida, de modo que as duas coisas ndo
sejam mais um. Para isso, vocé precisa (1) chamar a atengao
da consciéncia e, depois, (2) chamar a atencdo da
consciéncia que estava absorvida no filme para vocé.

Tenho um exercicio que vocé pode fazer na proxima vez
que assistir a um filme. Quando estiver sentado no cinema,
olhe para seus pés.

Mexa os dedos dos pés e os observe por alguns segundos.
Fazer isso desloca a sua consciéncia para essa parte do seu
corpo. Esse é um jeito de evitar que sua consciéncia seja
absorvida pelo filme. Depois, direcione-a de novo dos dedos
dos pés para a tela, mas dessa vez ndo permita que seja
absorvida pelo filme. Basta observar o filme de onde vocé
esta sentado e enxergd-lo como nada mais do que uma luz
projetada em uma grande tela branca. Uma forma de fazer
isso € olhar para trds, reparar na luz do projetor e seguir o
feixe até a tela. Diga entdo a si mesmo que € apenas uma luz
refletida na tela.

Se vocé puder fazer isso, conseguird separar a consciéncia
daquilo de que ela estd ciente. Vocé aprendeu a arte da
observagdo, que é manter a consciéncia com vocé e nio
permitir que seja absorvida pelo que estd observando.

Assim que vocé deixar a consciéncia sair de vocé e voltar
a tela, ela serd absorvida pelo filme de novo, e vocé vai
comecar a reagir ao que quer que esteja acontecendo ali.



Quando isso acontece, vocé e aquilo a que vocé assiste sdo
um. Se houver uma cena engragada, vocé pode rir, e se tiver
um momento triste, chorar. A consciéncia embarca de novo
no trem do cinema, indo de uma drea da mente para outra
de acordo com as vontades do diretor.

Se vocé chamar a aten¢do da consciéncia mais uma vez e
separa-la daquilo em que estd concentrada (separar a
consciéncia do filme), vocé se torna um observador. Agora
ela observa o que estd na tela em vez de ser absorvida pelo
filme.

E um jogo incrivel. Deixar a consciéncia ser absorvida por
um filme, experimentar as emocgdes da cena e entdo
desloci-la ~ de  forma  voluntdria e  desapegar
emocionalmente, como um observador.

Quanto mais vocé pratica, mais percebe que pode
controlar para onde sua consciéncia vai e que pode tird-la
de qualquer experiéncia na qual esteja absorvida. Aqui
estamos usando a analogia da sala de cinema, mas isso
também se aplica a vida cotidiana. Se vocé estiver
conversando com alguém e perceber que a consciéncia
dessa pessoa estd indo para uma drea negativa da mente — e
levando a sua para 14 também —, pode chamar a atenc¢do da
sua consciéncia, separa-la da conversa e colocd-la em uma
area da mente na qual deseja estar. Caso contririo, ela
seguiria a consciéncia da outra pessoa até a area negativa e
experimentaria essa negatividade. Mas saber como separar a
consciéncia daquilo de que ela esti ciente e chamar a
atencgdo dela deixa o poder de escolha em suas maos.



Imagine que vocé estd de volta ao cinema. Olhe para
todos ao redor e veja como a consciéncia deles e o filme sdo
uma coisa sé. Estdo tdo absortos que ndo se tornam cientes
de mais nada. Reagem a cada cena porque permitiram que a
consciéncia e o filme se tornassem um. Quando isso
acontece, o diretor tem controle sobre a consciéncia e pode
conduzir os espectadores na jornada do filme, fazendo-os
experimentar tudo o que a narrativa tem a oferecer, e foi
isso que eles pagaram para ver.

No exemplo do metrd nova-iorquino, podemos concluir
que os passageiros que reagiram emocionalmente a
discussdo do casal eram pessoas que ndo tinham controle
suficiente sobre a consciéncia. As vozes exaltadas fizeram
com que a consciéncia das outras pessoas se separasse do
que quer que estivessem cientes, chamando para si a
atencdo delas. Agora a consciéncia delas estava ciente da
discussao e, nesse momento, cada pessoa podia volta-la para
0 que quer que estivesse prendendo sua aten¢do antes ou
permitir que o casal a levasse para a discussio. A maioria
ndo teve controle suficiente sobre a proépria consciéncia,
permitindo que ela fosse atraida para a mesma area da
mente em que o casal estava.

O cendrio ideal seria que as vozes do casal separassem a
consciéncia das pessoas daquilo em que elas estavam
concentradas, e entdo elas se colocariam em um lugar de
observacdo, capazes de decidir se queriam ou ndo ficar
mentalmente enredadas na discussao.



No6s analisamos dois exemplos. Em um deles, uma forca
externa fez com que a consciéncia fosse separada daquilo de
que ela estava ciente. No outro, foi vocé que, com seus
poderes de observagdo, separou a consciéncia daquilo em
que que ela estava concentrada.

Aprender a fazer isso ¢ uma arte, e voce deve se esforcar
para domina-la.

A PRATICA DE SEPARAR A CONSCIENCIA

Faca em casa o exercicio que eu sugeri que fizesse no
cinema. No fim de semana, ponha um filme que vocé
adora. Enquanto assiste, pratique separar a consciéncia
daquilo de que ela estd ciente. Durante o filme, mova sua
consciéncia da Tv para seus pés. Mexa os dedos dos pés e os
observe. Ao fazer isso, vocé vai deslocar a sua consciéncia
do filme para essa parte do seu corpo. Faga isso por sete
segundos.

Agora direcione sua consciéncia dos seus dedos dos pés
para a TV outra vez, mas nio permita que sua consciéncia
seja absorvida pelo filme. Basta observar a histdéria de onde
vocé estd sentado no sofd e vé-la como nada mais do que
uma luz na tela.

Em seguida, desloque a consciéncia de volta para os dedos
dos pés e mexa-os por alguns segundos. A consciéncia
voltou para o seu corpo. Agora mova-a outra vez para o
filme e, entdo, deixe-a ser absorvida de novo por ele.



Entregue a consciéncia ao filme para que possa aprecid-lo
de fato nos préximos minutos.

Agora chame a atencdo da consciéncia. Isso significa
separar a consciéncia daquilo de que ela estd ciente: o filme.
Afaste-a do filme e mova-a para voce€.

Repita o processo. Quanto mais vocé praticar, mais eficaz
serd. Jogue esse jogo com a sua consciéncia e vocé vai
experimentar muito rdpido a arte de separd-la daquilo de
que esta ciente. Separando a consciéncia ao afastd-la daquilo
de que estd ciente, vocé pode de fato sentar e observar o que
perceber. Nao é possivel observar algo se sua consciéncia
estiver absorvida.

A observagdo € a consciéncia ciente do que observa. Se voce ja se
perguntou como ser observador ou o que € observagao,
agora voc€ sabe. Observagido ¢ a capacidade de separar a
consciéncia daquilo de que ela estd ciente e perceber a
experiéncia sem ser absorvido por ela. Vocé ndo vai
conseguir observar se ndo aprender primeiro sobre a
consciéncia e a mente.

A CONSCIENCIA CIENTE DE SI MESMA

Para que a consciéncia se separe daquilo de que estd
ciente, ela deve primeiro estar ciente de si mesma.

Para isso, € preciso ter a capacidade de ser um bom
observador. A observagdo ¢ resultado de estados
prolongados de concentragdo. Nos vamos analisd-la mais a
fundo, junto com a concentrag¢io, nos capitulos seguintes.



Apenas quando a consciéncia desenvolver poderes de
observacdo suficientes ela poderd se tornar ciente de si
mesma. Nesse ponto, ela serd capaz de chamar a prépria
atengdo ou, em outras palavras, chamar a atencdo para si
mesma. Ao alcangar esse estdgio, pode se redirecionar para
onde quiser.

Quanto mais vocé aprende a se concentrar, mais
observador se torna. E, entdo, mais a consciéncia consegue
chamar a atencdo de si mesma. A medida que avanga, vocé
separa melhor a consciéncia daquilo de que ela estd ciente
ou em que esta absorvida.

Uma pessoa que ndo consegue se concentrar muito bem
ndo tem as habilidades de observa¢do bem desenvolvidas. Se
a consciéncia se desviar do foco, pode demorar um pouco
até que ela chame a prépria atencdo (se torne
autoconsciente) e perceba que estd distraida. Por exemplo,
uma pessoa que trabalha em seu laptop lembra que o time
para o qual torce jogou no inicio do dia. Entdo ela sai da
planilha de contabilidade e vai para a internet procurar o
placar do jogo. Ela descobre que seu time teve uma grande
vitdria e agora estd ansiosa para ver os melhores momentos
do jogo. Para isso, pesquisa no YouTube e encontra os
videos mais importantes.

Ao terminar, ela clica numa sugestdao e a assiste. Trinta
minutos depois, percebe que estd assistindo a um video
apds o outro. Quando a consciéncia chama a atengio de si
mesma — ou, dito de outra forma, ao ter essa percepgao —,



ela separa a consciéncia do YouTube e a desvia de volta para
a planilha.

A falta de capacidade de se concentrar faz com que essa
pessoa nio seja uma boa observadora, por isso a consciéncia
leva um tempo muito maior para chamar a atencdo de si
mesma. Durante esse periodo, ela perde muito tempo e
muita energia. A produtividade despenca, e receita de
anuncios do YouTube aumenta. Muitas pessoas se
beneficiam da incapacidade que os outros tém de se
concentrar.

A medida que vocé aprende e se torna eficaz em se
concentrar, sua consciéncia se torna melhor em estar ciente
de si mesma.



LICAO 5.5
O mestre da consciéncia

Nas ultimas licdes, nds analisamos dois contextos que
demonstram como a consciéncia se move pela mente.

No primeiro cendrio, alguém ou alguma coisa movimenta
a consciéncia de uma drea da mente para outra. Vimos os
exemplos do cinema, de Priya e do casal discutindo no
metr6. Em cada um, maultiplas forcas externas ditaram a
jornada da consciéncia na mente.

No segundo cendrio, vocé escolhe mover sua consciéncia
de uma drea para outra. Isso foi demonstrado no exercicio
em que vocé deslocou sua consciéncia do cdmodo em que
estava para o casamento, depois para as férias e de volta
para o comodo. Embora eu tenha estabelecido um caminho
a ser seguido, vocé levou sua consciéncia de uma area para
outra de forma totalmente ciente.

Podemos simplificar e dizer que duas forcas controlam a
sua consciéncia: vocé e o ambiente. Lembre-se: aqui, o
ambiente sdo as pessoas e as coisas ao seu redor. Em
qualquer momento, uma dessas forcas dita para onde sua
consciéncia se desloca. O ideal é que vocé esteja no
comando do lugar para onde sua consciéncia vai.



Quando vocé dita para onde sua consciéncia vai, vocé tem
o dominio ciente da consciéncia na mente.

A maioria das pessoas permite que o ambiente conduza a
consciéncia. As pessoas e coisas ao seu redor podem levar a
consciéncia para dreas edificantes ou destrutivas. Quando
vocé entrega o controle da sua consciéncia ao ambiente,
vocé entrega a sua experiéncia e, consequentemente, seu
estado de espirito.

Mas nio sé essas coisas. Vocé também cede ao ambiente
onde investe a sua energia. Quando o ambiente dita para
onde a sua consciéncia vai, faz 0 mesmo com a sua energia
e, assim, com o que se manifesta em sua vida.

A maioria das pessoas € incapaz de realizar o que deseja
porque tem pouquissimo controle sobre para onde vai a
consciéncia no dia a dia. Por isso, a energia flui de acordo
com o ambiente, e o que se manifesta na vida delas ndo é o
que pretendiam. A consciéncia delas corre desenfreada ao
longo do dia, impulsionada, no mundo de hoje, por
algoritmos e pela tecnologia das redes sociais. A energia
finita esta dispersa por vastas dreas, em vez de aproveitada e
focada em coisas especificas. Como resultado, nenhum dos
objetivos se concretiza. Em dado momento, a frustragio se
transforma em desanimo. E esse sentimento constante
amortece a vontade, levando a eventual evaporacido da
esperancga.

O dominio ciente da consciéncia na mente é um
conhecimento e uma habilidade que devem ser ensinados a
todos. E a peca fundamental para governar a si mesmo de



forma eficaz, a fim de viver uma vida verdadeiramente
gratificante. Se vocé puder ensinar a seus filhos alguma
coisa sobre a mente, ensine isso. E mais importante que eles
compreendam como a consciéncia e a mente funcionam do
que como meditar. Porque, a menos que entendam como a
mente funciona, como poderdo meditar de modo eficaz?

Agora que vocé sabe disso, pergunte a si mesmo: quem ou
o que controla para onde sua consciéncia vai¢ Vocé? Ou as
pessoas e coisas ao seu redor? Com que frequéncia ao longo
do dia algo ou outra pessoa controla para onde sua
consciéncia vai?¢ Quantas vezes vocé controla sua
consciéncia?

Vocé deve fazer uma escolha. E ela é apenas sua. Se vocé
decidir que quer estar no comando da sua consciéncia,
entdo resolva com firmeza agora que € isso que quer: ser o
mestre da sua consciéncia e de para onde ela se desloca na
mente. Decida hoje que vocé vai trabalhar de modo
incansavel para deixar sua consciéncia sob o dominio da sua
vontade, mesmo que esse esforco leve anos.

Se é isso que vocé quer, entdo pode alcangar. Vocé sé
precisa decidir que, a partir de hoje, vai usar sua forca de
vontade e os poderes de concentra¢dao para guiar para onde
sua consciéncia se move. Em alguns dias, vocé vai ter
dificuldade de fazer isso. Em outros, vocé vai falhar. Tudo
isso faz parte da jornada. O verdadeiro fracasso é nio ter
tentado. Nunca desista e ndo perca a esperancal

Aqui estd uma incrivel citagdo de Gurudeva: “Quem estd
lutando com a mente em seus muitos esforcos para tentar



concentrar, meditar, se tranquilizar, relaxar, continue
tentando. Nenhum esforco positivo € em vao”.

Afirme para si mesmo todas as manhas ao acordar e todas
as noites antes de ir dormir: “Eu sou o mestre da minha
consciéncia!”.



PARTE III

AS ASAS DA MENTE



6. O foco inabalavel



LICAO 6.1
Ndo me drogue, por favor

Eu espero ter feito um bom trabalho ao argumentar por
que entender como a consciéncia e a mente funcionam ¢é de
extrema importancia. Ter essa compreensio do
funcionamento interno da mente abre caminho para o
proximo passo crucial, que é aprender como usar e
direcionar a consciéncia dentro da mente.

A concentracgdo e a forca de vontade sdo as asas com as
quais a consciéncia voa em sua jornada pela mente. E para
quem desenvolveu e utilizou bem essas asas nido ha lugar
para onde a consciéncia ndo possa voar.

Vamos comecar aprendendo a nos concentrar. Essa ¢ uma
das qualidades mais importantes que vocé pode desenvolver
na vida, e o ajudard a dominar para onde sua consciéncia se
desloca na mente. Algumas pessoas nascem com uma Otima
capacidade de concentragdo, outras tém muita dificuldade, e
hd também aquelas com habilidades variadas. Essas
habilidades, nesse caso, provavelmente sdo inatas.

Infelizmente, a maioria de nds ndo aprendeu a se
concentrar na infancia. No entanto, é possivel que em



algum momento da vida tenham nos pedido para nos
concentrar.

Ao longo dos anos, nas minhas viagens ao redor do
mundo para falar sobre foco, eu realizei uma pesquisa
simples, informal e ndo documentada sobre a educagdo que
as pessoas receberam sobre o tema. Eu fazia duas perguntas
para o meu publico:

1. J4 ensinaram vocé a se concentrar?

2. Quando estava na escola, tinha aulas todos os dias de
uma hora de duracdo sobre como se concentrar, da
mesma forma que matematica, ciéncias, histdria etc.?

Milhares de pessoas ja me ouviram fazer essas perguntas,
e nenhuma respondeu que sim.

A proxima pergunta é: “Alguém ji lhe disse para se
concentrar?”. A resposta é sempre um sonoro “Sim!”,
muitas vezes seguida por “O tempo todo!”.

MANDARAM, MAS NAO ME ENSINARAM

Eu acredito que existem duas razdes principais pelas quais
a maioria das pessoas ndo consegue se concentrar. Em
primeiro lugar, nunca foram ensinadas. Como vocé pode se
concentrar se nunca foi instruido sobre como fazer isso?
Em segundo, elas ndo praticam a concentra¢do. Como vocé
espera ser eficaz em alguma coisa que ndo pratica? E vocé



ndo vai conseguir praticar a concentracdo se nunca foi
ensinado a fazer isso.

No6s dizemos as pessoas para se concentrarem, mas nunca
as ensinamos como fazer.

Na vida adulta, nos pedem esse tipo de coisa no ambiente
de trabalho. Os lideres ou empreendedores dizem: “Ei,
pessoal, este projeto deve ser entregue em dez dias, € eu
preciso que todos mantenham o foco!”. Os treinadores de
equipes esportivas seguem a mesma cartilha. “Pessoal,
faltam trés minutos, e nds estamos perdendo por cinco
pontos. Preciso que todos se concentrem ao voltar para 14”.

As criancgas definitivamente ndo sdo poupadas de serem
solicitadas a se concentrar. £ muito comum ouvir pais
implorando aos filhos: “Vocé pode se concentrar por um
segundo?¢”. Durante toda a minha infincia e adolescéncia,
me disseram para me concentrar em alguma coisa. Com
frequéncia, eu ouvia os adultos dizerem: “Dandapani,
concentre-se na sua licdo de casa!”, “Dandapani, concentre-
se em comer sua comida!l”. As pessoas mandavam me
concentrar, mas ninguém nunca me ensinou a fazer isso.
Nao ¢ estranho? Vocé diz a uma crianga para se concentrar,
mas nao mostra a ela como.

Na escola, meus colegas e eu ouviamos diversas vezes que
precisavamos nos concentrar, prestar atencado, ter foco. Nos
distraiamos com facilidade, por isso era comum recebermos
um arcaico puxao de orelha, uns sopapos ou, com sorte, a
boa e velha bengalada. Bem, isso pode parecer um pouco



barbaro para alguns, mas eu levaria uma boa bengalada em
vez de algumas das punic¢des que usam hoje.

Se, Deus me livre, eu tivesse nascido trés décadas depois
nos Estados Unidos, sem duvida teria sido diagnosticado
com algum transtorno mental, rotulado com uma sigla
indigna de ser associada ao meu nome e entupido de
medicamentos.

A surra deixou uma marca temporaria na minha coxa, e
essa foi a dimensiao do seu dano fisico. Emocionalmente, a
experiéncia me fez adotar uma politica de tolerdncia zero
em relacdo a violéncia contra criancas. Os medicamentos
hoje prescritos em vdrias partes do mundo sio muito mais
devastadores em termos mentais e fisicos. Seus efeitos tém
um rastro mais longo, e grande parte desses rastros ¢é
desconhecida.

O TpAH, ou transtorno de déficit de atencdo com
hiperatividade, é considerado um dos transtornos mentais
mais comuns que afetam criancas e adultos. Os Centros de
Controle e Prevencdo de Doencgas (cpc, na sigla em inglés)
nos Estados Unidos atestam que os medicamentos para
TDAH podem causar efeitos colaterais como falta de apetite,
dor de estomago, irritabilidade, distarbios do sono e
crescimento lento. O Servico Nacional de Saude (NHs, na
sigla em inglés), termo genérico para os sistemas publicos
de saude financiados pelo Reino Unido, compartilha em seu
site. uma lista dos efeitos colaterais comuns dos
medicamentos aprovados para TpaH. Entre eles estio um
pequeno aumento da pressio arterial e da frequéncia



cardiaca, perda de apetite, problemas para dormir, dores de
cabeca, alteracdes de humor, diarreia, nduseas e vOmitos,
agitacdo e agressividade e muitos outros. Eu poderia
continuar, mas essa lista estd consumindo o numero
limitado de palavras que posso colocar neste livro.

O site do cpc afirma que os profissionais de saude nos
Estados Unidos usam as diretrizes do Manual diagndstico e
estatistico de transtornos mentais da Associagdo Psiquidtrica
Americana: DSM-5 (quinta edicdo) para auxiliar no
diagnéstico do tpAH. O critério do DSM-5 € identificar
pessoas que “mostram um padrao persistente de desatencao
e/ou hiperatividade-impulsividade que interfere no
funcionamento ou no desenvolvimento”.

Sim, as criancas podem ser hiperativas e impulsivas. Elas
tém muita energia, que precisa extravasar para algum lugar.
As criangas ndo tém canais e saidas estruturadas para isso, o
que faz com que elas sejam hiperativas e impulsivas. E se
nds as ensindssemos a compreender o que € energia, a
senti-la, a usd-la e a canaliza-la para coisas que amam fazer?
Isso ajudaria, n3o acha? O uso consciente da energia
previne a sua md administragdo.

Se vdrios atletas receberem milhdes de ddélares sem
conscientizacdo financeira, uma porcentagem alarmante
deles acabard falida ao final de suas carreiras. A ma gestdo
das financas ndo ¢ diferente da md gestdo da energia. Se
vocé nunca aprendeu a gerenciar qualquer um dos dois, que
consequéncias pode esperar?



Contudo, se os pais ndo conseguem se concentrar, entao
ndo podem ser bons observadores e, nesse caso, como
saberdo do que os filhos gostam para ajudd-los a canalizar
energia para isso¢ E os pais também precisariam aprender
sobre energia, para que pudessem ensinar os filhos a usa-la
e a canalizd-la de forma adequada. Se ndo ensinaram nada
disso a essas criancas, por que elas ndo seriam
diagnosticadas como impulsivas ou hiperativas?¢ O tépico
sobre energia e crianc¢as sera abordado em outro momento.

E entdo hd a desatencdo, outro ingrediente importante do
TDAH. Distrair-se com facilidade e ter dificuldade em
manter a aten¢do em tarefas ou atividades estdo entre os
sintomas listados no DSM-5.

Um homem compartilhou comigo que seu filho havia
sido diagnosticado com TDAH € que isso o havia deixado
muito preocupado.

“Lamento”, respondi. “Ndo sou especialista em medicina
nem entendo os detalhes do que é TpaH, mas vocé pode
compartilhar comigo qual ¢ a questdao fundamental?”

Ele respondeu com tristeza: “Ele se distrai com facilidade
e tem muita dificuldade em prestar atencdo na escola e em
casa. Ele basicamente ndo consegue se concentrar. Essa foi a
conclusdo do médico e, portanto, foi diagnosticado com
TDAH. Agora ele estd tomando medica¢io, € eu ndo gosto
nada disso. Ele s6 tem seis anos”.

“Esta pergunta pode parecer arbitraria, mas alguém ja
separou um tempo para ensinar seu filho a se concentrar?”

“Nao”, ele respondeu com um olhar um tanto confuso.



“Interessante. Seu filho sabe tocar piano?”

“Nao sabe.”

“E se pedissemos para ele tocar piano e ele nio
conseguisse, € por isso o levdssemos ao médico, que o
diagnosticaria com b»TP (distirbio de tocar piano) e o
medicasse por causa disso. Isso seria um erro, ndo é¢”

“Com certeza, seria. Acho que estou comecando a
entender o que vocé quer dizer.”

“Nés nao medicamos alguém por ndo ser capaz de tocar
piano, certo? Nido. O que fazemos se uma pessoa ndo sabe
tocar piano? Nés a ensinamos. Nés a treinamos. Se nio
ensinamos nossos filhos a se concentrar e ndo os ajudamos
a praticar o foco para se tornarem bons nisso, como
podemos esperar que se concentrem?”

Niao hd nada de errado em diagnosticar uma criancga, por
exemplo, com desaten¢do. Tudo o que esse diagndstico faz é
dizer que ela tem dificuldade em ficar concentrada em uma
coisa por certo tempo. A questdo ¢é: se escolhermos
remediar o problema, como fazer isso? As drogas sio uma
op¢do. Outra é primeiro ensind-los a se concentrar e,
depois, ajudd-los a praticar a nova habilidade. Se a
desatencdo é a incapacidade de manter a consciéncia em
alguma coisa por determinado tempo, ndo podemos treind-
los para isso¢ Se, depois de anos de treinamento na arte da
concentragdo, eles ainda tém dificuldade para se concentrar,
entdo talvez vocé tenha um bom motivo para rotuld-los e
medica-los.



Mas ¢ injusto, e na verdade antiético, fazer isso sem
oferecer o ensinamento e o treinamento de que precisam
para se concentrar — € que sdo também necessdrios para
gerenciar, usar e canalizar a energia.

Nao podemos medicar alguém por nio ser capaz de fazer
algo que nunca foi ensinado a fazer!

Tenho certeza de que existem pessoas (adultos e criancas)
com condi¢des fisioldgicas que dificultam a concentragio e
talvez possam se beneficiar da medicacdo. Nao estou di-
zendo que precisamos erradicar por completo os remédios
para desatencdo e hiperatividade. Mas eu acredito de
verdade que a maioria das pessoas ndao consegue se
concentrar porque nio aprendeu a fazer isso e ndo pratica.
Mesmo quem tem dificuldades cognitivas pode ser
instruido para se tornar, com paciéncia e perseveranga, um
pouco mais capaz de desenvolver foco.

Se eu quiser tocar piano, a primeira coisa que preciso
fazer é aprender. O ideal seria que alguém me ensinasse. Eu
poderia ter aulas semanais por um ano, € isso seria
suficiente para eu pelo menos comegar a tocar o basico. No
entanto, sO ter aulas ndo basta. Eu preciso praticar o que
aprendi. A préxima pergunta natural é: “Por quanto tempo
eu devo praticar?”. A resposta € outra pergunta: “Quio bom
pianista eu quero ser?”.

Se eu quiser ser bom o suficiente para tocar para minha
familia e meus amigos, talvez praticar uma hora por semana
seja suficiente. No entanto, se eu quiser ser um dos
melhores do mundo e tocar nos concertos mais



prestigiados, esse tempo ndo dard conta. Nesse caso,
suponho que precise praticar cinco ou mais horas por dia.

Com a concentragio nio é tdo diferente. Se eu quero ser
capaz de levar uma vida com foco, primeiro eu preciso
aprender a fazer isso, depois eu preciso aprender a praticar.
E por quanto tempo? Bem, quio bom eu quero ser? Vocé se
lembra da Lei da Pratica? E quando vocé se torna eficaz em
tudo que pratica. Se quer mesmo ser bom em se concentrar,
entdo vocé€ precisa praticar isso como faria se quisesse se
tornar um dos melhores pianistas do mundo.

Sem sombra de duvida, eu teria sido diagnosticado com
TDAH se tivesse nascido em outra época e em outro lugar. Eu
tive todos os sintomas apontados. Agora eu ensino pessoas
ao redor do mundo a se concentrar — crianc¢as e adultos,
gente das mais variadas profissdes. Alguns sdo empresarios
e atletas altamente bem-sucedidos que melhoraram de
maneira notdvel seu desempenho ao aprimorar sua
compreensdo da mente e capacidade de foco.

Nos primeiros 24 anos da minha vida, eu ndo tive
nenhum treinamento em concentracdo. Foi sé quando
encontrei meu guru que conheci alguém que, com zelo,
investiu seu tempo € sua energia para me treinar a
compreender a mente e a fina arte da concentracdo. Eu
compartilho isso apenas para dizer que vocé pode aprender
em qualquer idade. Nunca se € velho demais. Espero que
isso encoraje vocé. Vocé sé precisa querer viver uma vida
com foco e se comprometer a fazer isso. As ferramentas e o
caminho para uma vida assim s3o descritos neste livro.



LICAO 6.2
Definindo a concentracdo

A concentragdo € o segredo da for¢a na politica, na guerra, nas negociagoes, em
suma, em toda gestdo dos assuntos humanos.

RALPH WALDO EMERSON

Vou me ater a praxis deste livro e comecgar definindo o
que € concentrac¢do. Isso nos ajudard a ter um vocabulario
compartilhado da compreensdao e do uso dessa palavra. E
lembre-se: as palavras “concentracdo” e “foco” sdo
sindbnimos e as utilizo aqui de forma intercambidvel. A
definicdo a seguir se aplica a ambas.

Eu defino concentragio como a capacidade de manter a
consciéncia em uma coisa até que vocé escolha de forma
ciente move-la para outra.

Vamos analisar isso, pois algumas partes dessa definicdo
devem ser entendidas de maneira clara, e alguns equivocos
devem ser dissipados.

Se eu consigo manter minha consciéncia, aquela bola de
luz cintilante na minha mente, em uma coisa, uma pessoa
ou uma drea da mente por algum tempo até que escolha
mové-la para o préximo objeto a ser focado — isso é minha



capacidade de me concentrar. Se eu permitir que minha
consciéncia se mova de uma coisa para outra de maneira
descontrolada, entio nio estou mais concentrado.

Além disso, a concentracdo ndo depende apenas de
quanto vocé consegue manter a consciéncia em uma drea da
mente, mas também da sua capacidade de escolher de
forma ciente mové-la de uma area para outra. Irei detalhar
isso em partes.

Quanto mais eu for capaz de manter minha consciéncia
em uma coisa sem que se desloque para outra, melhor
consigo me concentrar. Se eu estiver conversando com Alice
por trinta minutos, e durante toda a conversa eu mantiver
minha consciéncia apenas nela, entdo estou me
concentrando. Eu sei que tenho bons niveis de
concentra¢ido quando sou capaz de focar minha consciéncia
nela por esse periodo.

A outra parte da concentragdo € a capacidade de deslocar
a consciéncia de forma ciente. Por exemplo, se eu conseguir
manter minha consciéncia no item A por certo tempo,
entdo estou me concentrando. Se eu de modo ciente mudar
minha atencdo para o item B e manté-la ali, ainda estou me
concentrando. E se eu a levar para o item B por cinco
segundos antes de transferi-la de forma intencional para o
item C e deixd-la ali por certo tempo, ainda estou me
concentrando.

E importante compreender que ndo é apenas a duracio da
concentracdo que importa. O mais relevante é a escolha
intencional que vocé faz para mover a consciéncia de uma



coisa para outra, e isso ¢ fundamental. Quando vocé é capaz
de mover de forma ciente sua consciéncia de A para B e,
depois, para C, entdo apresenta um estado de concentragao.
A quantidade de tempo que gasta em cada item é apenas
uma maneira de demonstrar o periodo pelo qual consegue
se concentrar.

Permita-me compartilhar uma histéria para esclarecer
melhor. Alguns anos atrds, conversei com um grupo de
enfermeiras, e uma delas me disse que era impossivel ela se
concentrar no trabalho por conta da quantidade de tarefas
que precisava realizar em um curto periodo. Ela me disse:
“Em cinco minutos, eu posso facilmente fazer vinte tarefas
diferentes, as vezes até mais. Sinto que € uma bagunca, fago
tudo, mas nao me concentro”.

Pedi que ela descrevesse o primeiro desses cinco minutos.
“Me conte o que vocé faria nesse primeiro minuto.”

Ela olhou para mim e disse: “Bem, eu trabalho na unidade
de terapia intensiva e tenho muitas tarefas cruciais para
realizar. Se estou no quarto com um paciente, posso limpar
o bragco dele com uma compressa com dlcool para prepara-
lo para uma injecdo. Isso leva alguns segundos. Entdo
preparo a seringa com a quantidade exata de medicamento
antes de injetar nele com cuidado. Depois, limpo o ponto da
injecdo e garanto que a seringa seja descartada de forma
correta. Entdo posso verificar seu pulso e outros sinais vitais
e registra-los”.

“Irei interrompé-la aqui”, falei. “Cada uma das tarefas que
voce descreveu me diz que precisa estar totalmente



concentrada ao realizd-las. Essa seria uma suposi¢io
correta?”

“Sim, esta correto.”

“A razio pela qual vocé pensa que ndo estd se
concentrando é porque nido entende bem a definicdo de
concentragdo. Acredito que vocé pensa que precisa focar em
uma tarefa por um longo periodo e que isso significaria que
esta concentrada. Isso é verdade, mas ndo é o Unico
critério.” Prossegui: “Em cada uma das tarefas que realizou,
vocé se concentrou por completo. Quando terminou uma
tarefa, vocé moveu de forma intencional sua consciéncia
para a tarefa seguinte, e entdo estava completamente
concentrada nessa nova tarefa. O fato de que vocé é capaz
de estar ciente da intencdo de mover sua consciéncia de
uma coisa para outra e manté-la 14 pelo tempo que for
necessdrio me diz que vocé é altamente concentrada. Niao
importa se dedica sua atenc¢do a cada tarefa apenas por
alguns segundos. O que importa é que, quando vocé estd
fazendo essa tarefa, esteja totalmente concentrada nela e,
em seguida, tome a decisdo ciente de mudar para a
proxima”.

Ela olhou para mim e disse: “Ouvir isso me tirou um peso
tdo grande. Eu nunca vi a concentracio dessa maneira.
Sempre pensei que ndo conseguia me concentrar, mas agora
entendo melhor o que € foco e faz todo sentido”.

Mesmo que essa enfermeira tenha realizado vdrias tarefas
no intervalo de um minuto, ela estava completamente
concentrada em cada uma e, apds concluir a primeira, ela



movia de forma intencional a consciéncia para a seguinte, e
assim por diante.

Ambos os atos se enquadram na definicio do que é ter
uma boa concentragio.

Muitas pessoas, assim como ela, acreditariam que ela
praticava multitarefa, mas ndo é o caso. Na verdade, ela
estava se concentrando em uma tarefa de cada vez.

Em algum outro lugar do mundo, uma mulher experiente
na arte de meditar permanece sentada em siléncio por dez
minutos. Ela mantém a consciéncia completamente absorta
no poder da sua coluna o tempo todo. Embora possa
parecer diferente, tanto a enfermeira quanto a especialista
em meditacdo estdo concentradas. Ambas mantém a
consciéncia ancorada na tarefa que realizam pelo tempo
necessdrio. E quando as tarefas sdo concluidas, as duas
movem de forma intencional sua consciéncia para a
proxima coisa que precisam fazer.

Concentragdo € ter dominio sobre a consciéncia.

Para completar: concentracdo ¢ ter dominio sobre a
consciéncia, de modo que vocé seja capaz de manté-la em
uma coisa até que escolha de forma ciente passd-la para
outra.



LICAO 6.3
Distracdo — a praga mental

Em um momento em que hd tantos especialistas em
distracdo, pode parecer redundante dedicar uma li¢do
inteira a esse tdpico. Mas, para lidar com a distracdo,
devemos compreendé-la bem. Quando compreendemos
algo, somos capazes de administrar melhor a questao.

A distracdo — a antitese do foco — é uma praga mental
silenciosa que varre o mundo e se infiltra de maneira
discreta na vida de muitas pessoas, sejam jovens ou idosas.
Quando chega a mente humana, sua natureza crescente
comeca a tomar tudo de forma prolifica. A engrenagem
viciosa da distra¢do, como eu a chamo, gira e constréi sobre
si mesma. Em pouco tempo, torna-se a natureza dominante
da mente, o soberano da vida de alguém. Seu reinado ¢é
cancerigeno em todos os sentidos. Sua natureza ¢ destrutiva
e triunfa ao desmantelar os tecidos de relacionamentos,
visOes, empreendimentos e tudo o que alimenta a realizacdo
de uma vida gratificante.

Infelizmente, a mente distraida estd tdo distraida que ndo
consegue se concentrar o suficiente para refletir, perceber o
seu estado e resolver o problema.



Os efeitos colaterais sio, no minimo, devastadores. Entre
os frutos negativos estdlo o medo, a preocupagdo, a
ansiedade, o estresse, a sensacdo de falta de propdsito, a
indecisdo e a exaustdo mental e fisica, para citar alguns.
Esses frutos estragados causam danos ilimitados na mente,
desgastando-a e paralisando a vontade da alma.

Eu acredito de verdade que a maioria das pessoas nio tem
consciéncia das consequéncias devastadoras de uma mente
distraida. Se soubessem em profundidade o que resulta dai,
elas, para se autopreservar, buscariam uma cura. Esse
antidoto, a vacina perfeita para essa doenga devastadora, é o
foco.

Vamos comecar a compreender a distragdo ao defini-la.
Eu defino distragio como o que ocorre quando minha
consciéncia ¢ controlada por qualquer fonte externa ou
interna sem a minha aprovacao ciente. Explicarei melhor.

O exemplo do cinema ndo seria considerado uma
distracdo. Nesse caso, nds escolhemos entregar o controle
da nossa consciéncia ao diretor e permitir que ele a
movesse de uma drea da mente para outra. Assim, isso nao
se enquadra na definicdo de distracao.

Tenho um exemplo melhor, no qual o celular é o agente
de distracdo.

Giovanni estd no celular enviando uma mensagem de
texto urgente para a babd para saber se ela pode ficar até
mais tarde porque ele precisa trabalhar, e, enquanto digita,
recebe uma ligacdo. E sua colega de trabalho Emilia, que



ligou para conversar sobre um projeto em que ambos estido
trabalhando.

Depois que Emilia fala o que precisava, indica a ele a
leitura de um artigo em um site que ela costuma visitar.
Giovanni acessa o site logo apds encerrar a ligacdo. Ele
também se sente inspirado pelo artigo e decide
compartilhd-lo em sua pdgina do Facebook. Ele entra na
rede social e atualiza seu feed com o link do artigo.

Como estd no Facebook, decide percorrer a linha do
tempo e comega a curtir, comentar e compartilhar outras
postagens. Enquanto isso, notificagdes comecam a aparecer
na parte inferior da tela, informando que ha alguma
atividade na linha do tempo dele. Giovanni adora chamar
atencdo, entdo pensa: “Isso! Alguém deve ter gostado do
meu post!”. Ele clica nas notificagdes para ver quem
interagiu e descobre que algumas pessoas curtiram e
comentaram o artigo que ele havia postado. Giovanni
interage com eles, curtindo os comentdrios e respondendo a
alguns. Até entdo, ele passou dez minutos no Facebook.

Af ele pensa: “Esse post fez sucesso. Preciso tuitar isso”.
Giovanni sai do Facebook e vai para o Twitter publicar o
link. Depois percorre a linha do tempo, favoritando,
retuitando e comentando outros tuites. Pouco tempo
depois, ele comeca a ver circulos azuis se formando na
parte inferior da tela. Ele se anima porque as pessoas estdo
respondendo ao que ele compartilhou! Giovanni clica no
botao de notificacdes para ver a atividade mais recente e
interage com as respostas que sua postagem gerou.



Ele percebe a hora e decide que é melhor voltar ao
trabalho. Comeca a responder aos e-mails que havia
recebido. Depois de cinco minutos, Giovanni percebe que a
babd ndo havia respondido a mensagem enviada mais de
vinte minutos antes. A consciéncia vai para a drea da
irritacdo, e ele decide que precisa conversar com ela sobre
responder mais rdpido a pedidos urgentes. Ele muda de
aplicativo de novo, acessa suas mensagens de texto e v€é que
a mensagem pela metade ndo tinha sido enviada. Ele sente
vergonha por saber que ficou irritado sem motivo, termina
rapidamente de escrever, envia e volta ao e-mail. O resto da
noite continua de maneira semelhante, pois ele permite que
o ambiente dite no que sua consciéncia vai se envolver.

Talvez algumas pessoas se identifiquem com Giovanni. O
que aconteceu? Ele permitiu que a sua consciéncia saltasse
de uma coisa para outra por causa do celular, dos aplicativos
e das notificagdes. O fato de uma forca externa dizer para
onde a consciéncia dele vai sem sua aprovagdo ciente
demonstra que ele estd distraido.

O celular n3o apenas dita para onde a consciéncia vai,
mas também para onde a energia flui. No caso da distracdo,
quando a consciéncia passa por vdrios lugares, a energia
também flui por todo lado e, com isso, nada consegue obter
energia suficiente para comecgar a se manifestar.

EFICAZES NA DISTRACAO



A distrac¢do, assim como a concentrag¢do, requer pratica
para ser eficiente. Aqueles que sdo competentes na distragao
praticam de forma insensata essa mentalidade moderna e
que soO cresce cada vez mais. Lembre-se da Lei da Pritica —
nds nos tornamos competentes em tudo o que praticamos.
E essa lei se aplica quer vocé esteja praticando algo de
forma ciente ou nao.

Falei que, se eu quisesse ser um Otimo pianista, precisaria
praticar cinco ou mais horas por dia, e talvez de cinco a seis
dias por semana. Depois de seis meses, sem duvida seria um
pianista melhor do que quando tinha comegado, mas estaria
tocando no Carnegie Hall? Provavelmente ndo, mesmo que
praticando bastante. Depois de um ano, seria um pianista
muito melhor. Acredito que isso ndo seja suficiente para
chegar ao nivel mais alto, mas acho que estaria ficando
muito bom.

Imagine se eu praticasse a distracdo de seis a oito horas
por dia durante cinco a seis dias por semana. Depois de seis
meses, quio eficiente nisso eu seria? Provavelmente melhor
do que antes de ter comec¢ado. Um ano depois, me
comprometendo com o mesmo tempo, qudo eficiente eu
seria? Possivelmente muito, muito bom.

A verdade é que a maioria das pessoas ndo pratica a
distracdo de seis a oito horas por dia. H4d 24 horas em um
dia, e vamos supor que uma pessoa normal tenha o luxo de
dormir oito horas todos os dias. Isso da a ela dezesseis horas
acordada. Desse tempo, por quantas horas ela pratica a
distracdo? E muito possivel que bem mais do que de seis a



oito horas; dez a catorze horas por dia parece mais provavel.
E as chances de alguém praticar a distracdo apenas de cinco
a seis dias por semana sdo minusculas. Vamos considerar
que, se vocé se distrai de segunda a sdbado, é bastante
improvavel que domingo seja um dia de foco.

Entdo, com um possivel treino de dez a catorze horas por
dia, sete dias por semana, por seis meses seguidos, posso
concluir com seguranca que vocé serd muito eficiente em se
distrair. Ap6és um ano ou dezoito meses disso, voce terd ido
além do nivel iniciante, chegando ao avancado.

A maioria das pessoas ndo estd ciente da razdo pela qual
sdo tao eficientes em se distrair porque praticam muito isso.
Além do fato de que ¢ possivel que ndo tenham aprendido a
se concentrar, a verdade é que elas praticam de modo
incessante a distra¢do ao longo do dia, e por isso conseguem
executd-la bem.

O CUSTO DA DISTRACAO

Cada um de nés foi agraciado com duas das maiores
dddivas da vida: tempo e energia. No entanto, nem todos
percebem como esses dons sdo preciosos; apenas aqueles
que os tratam com grande reveréncia veem isso. Depois de
chegar a este planeta, nds temos uma quantidade finita de
tempo. Ele esta sempre se esvaindo. A forma como
escolhemos usi-lo s6 depende de nds. Do mesmo modo, a
cada dia, temos apenas certa quantidade de energia. A
maneira como resolvemos investi-la é escolha nossa.



A distragdo rouba nosso tempo € nossa energia, tomando
momentos preciosos e conexdes de forma implacdvel. A
distracdo custa tempo e energia a todos, mas nem todo
mundo sente essa perda da mesma forma. Uma pessoa sem
propdsito tem tempo e energia de sobra para desperdicar.
No entanto, alguém com um propdsito tem tempo € energia
finitos, e a distragdo se torna um custo muito alto para
suportar.

Cada minuto que a consciéncia, e portanto a energia,
escapa daquilo em que deveria estar concentrada ¢ um
minuto perdido para sempre. Minha capacidade de
concentra¢io me permite estar sempre presente nas
experiéncias que compartilho com minha familia e outras
pessoas queridas. A distracdo me custaria esses momentos
— cada um deles € tinico no tempo € no espago, € eu nunca
os recuperaria ou seria capaz de evocd-los outra vez. Sio
momentos que nao estou disposto a sacrificar.

Quando o custo da distragido € alto demais, vale a pena
pagar o preco do foco.

Muito tempo precioso na vida é desperdicado porque as
pessoas estdo sempre distraidas. Momentos preciosos com
pessoas queridas sao desperdicados por causa da
incapacidade de se concentrar no presente. O impacto da
distracdo em nivel individual é grande, embora s6 seja
visivel por quem € capaz de se concentrar.

As pessoas nao conseguem se concentrar, por isso tém
dificuldade para estar presentes nas experiéncias da vida, o
que as faz se sentir insatisfeitas embora tenham vivido



situagdes que poderiam ser gratificantes se elas tivessem
estado presentes. Pais e filhos experimentam grandes
desconexdes, sem que nenhum consiga manter o foco por
tempo bastante para ter uma interagdo significativa. Amigos
se reinem em um almogo apenas para fotografar a comida
e interagir pelo celular com quem nao esta ali. As conversas
sdo confusas e dao mais voltas e reviravoltas do que a subida
de uma montanha, mas nunca chegam longe, pois ficar em
um topico até conclui-lo por completo ¢ uma tarefa quase
impossivel. A distracdo € tdo dominante em todas as partes
da sociedade que sua presenca infelizmente estd se
tornando uma regra.



LICAO 6.4
Integrando o foco a vida

Ja apresentei o conteudo bdsico do que vocé precisa para
aprender a se concentrar. Agora vamos iniciar o estudo da
arte da concentragio.

Vamos revisitar brevemente a definicdo do termo.
Definimos a concentracdo como a capacidade de manter a
consciéncia em alguma coisa até que vocé de forma ciente
escolha mové-la para outra.

Para me tornar eficiente em me concentrar, devo agregar
a definicdo de concentracio a minha vida cotidiana. Ao
longo do dia, mantenho a minha consciéncia em uma coisa
de cada vez até que, de forma intencional, escolho passi-la
para outra.

Vamos analisar melhor. Observe que iniciei a sentenga
acima com “ao longo do dia”. Essas palavras sao
fundamentais para estabelecer uma vida com foco.

As pessoas costumam me perguntar: “Se eu meditar cinco
ou dez minutos por dia pela manh3, isso me ajudard a me
concentrar?”.

Eu costumo responder: “Em primeiro lugar, a meditagao
ndo auxilia na concentracdo. Vocé precisa ser capaz de se



concentrar para meditar, mas esse € outro assunto.
Respondendo a pergunta, se vocé praticar a concentragio
por apenas de cinco a dez minutos por dia, levard muito
tempo para se tornar eficiente nisso”.

Vocé se lembra do exemplo do piano? Se eu praticasse de
cinco a dez minutos por dia, quanto tempo levaria para me
tornar um bom pianista?¢ Provavelmente, muito, muito
tempo. O mesmo se aplica a concentracdo. Executar a
concentracdo de cinco a dez minutos por dia ndo sera
suficiente para ajudd-lo a se tornar eficiente nessa pratica.

E eu preciso fazer um questionamento: “O que vocé vai
fazer nas outras 23 horas e cinquenta minutos? Se estiver
praticando a distra¢do de oito a dez horas por dia durante
esse periodo, os dez minutos de concentracdo pela manha
pouco ajudardo”.

Algumas pessoas passam um breve periodo da manha
realizando algum tipo de exercicio para ajuda-las a se sentir
mais centradas ou concentradas, mas o resto do dia ¢é
repleto de habitos e praticas que contrariam o que fizeram
pela manha.

Vocé precisa levar a sua vida da mesma forma que um
velocista nas Olimpiadas. Vamos usar Usain Bolt como
exemplo. Eu admito que sei pouco sobre ele, mas sei que é
jamaicano, que ganhou oito medalhas de ouro em trés
Olimpiadas consecutivas e que detém o recorde mundial
dos cem metros rasos, 9,58 segundos.

Agora vou supor algumas coisas sobre ele, e vocé pode me
corrigir se eu estiver errado. No auge da carreira, acredito



que ele tenha treinado de forma consistente na pista e na
academia. E que comia refei¢des sauddveis e seguia uma
dieta rigorosa todos os dias, bebia muita dgua, se alongava
com regularidade, descansava, dormia bem. A maior parte
do dia dele provavelmente era preenchida com rotinas e
praticas que o ajudariam a se tornar o homem mais rapido
do mundo.

Em outras palavras, podemos dizer que os rituais e as
priticas a que ele aderiu ao longo do dia o ajudaram a
marcar 9,58 segundos nos cem metros. Nao foram 9,58
segundos gastos todos os dias para se tornar o homem mais
rdpido do mundo. Da mesma forma, vocé ndo pode esperar
que se concentrar por dez minutos ao dia va tornd-lo muito
eficiente nessa pratica. Assim como um velocista olimpico,
todo o seu dia precisa ser preenchido com rotinas e praticas
que o ajudem a ser uma pessoa altamente concentrada. S6
entdo voce serd bom nisso.

Para resumir, para ser bom em concentragio, vocé precisa
integrar essa prdtica — manter a atencdo em uma coisa de
cada vez até que de forma voluntdria escolha move-la para
outra — o dia inteiro. Quando digo o dia inteiro, quero
dizer todos os aspectos das 24 horas de um dia.

FAZENDO DO FOCO UMA PARTE DO MEU DIA

A proxima pergunta é: como, entdo, eu pratico a
concentracdo ao longo do dia?



Uma das maneiras mais eficazes de integrar a pratica da
concentracdo ¢ identificar eventos habituais indispensaveis
em um dia comum e integrar neles a prdtica da
concentracgao.

Vamos analisar a expressio “eventos habituais
indispensdveis em um dia comum”, destrinchd-la e
entender o que significa.

Eu defino “um dia comum” como um dia em que eu
tenho uma rotina praticamente fixa. Para mim e para a
maioria das pessoas que eu conhecgo, esses dias tendem a ser
durante a semana. Nos dias comuns, sigo uma rotina
composta de eventos habituais relacionados sobretudo a
familia, ao trabalho e a mim mesmo. Nio ¢ como durante
as férias, em que posso ter algo fora do comum planejado.

Quando digo “eventos habituais indispensaveis”, me refiro
a coisas que acontecem que considero necessdrias e
indispensaveis no meu dia a dia. Para mim, seria por
exemplo ir ao banheiro, comer, beber, tomar banho, escovar
os dentes etc. Escovar os dentes e tomar banho ndo sdo
tecnicamente indispensdveis, mas o que estou listando € o
que eu considero indispensdvel.

Algumas pessoas me disseram que para elas correr pela
manha ou meditar sdo eventos habituais indispensaveis. Eu
ndo consideraria isso indispensivel, porque vocé pode
passar alguns dias sem correr ou meditar, mas ndo sem
conversar com seus filhos, comer e beber ou ir ao banheiro.
E melhor considerar como indispensaveis coisas que vocé
de fato precisa fazer.



Agora que defini de forma clara o que quero dizer com
“acontecimentos habituais indispensdveis em um dia
comum”, vejamos alguns exemplos de como integrar neles
a pratica da concentracdo.

Ao avaliar meu dia comum, eu me pergunto: “Qual é um
dos eventos habituais indispensiveis na minha rotina?”. Eu
falo com a minha esposa todos os dias. Esse ¢ um evento
indispensdvel. Em um dia normal, posso falar com ela por
um total de duas a trés horas. Para facilitar, vamos usar a
média, duas horas e meia. O tempo gasto falando com ela é
distribuido ao longo do dia por vdrias atividades. Algumas
delas acontecem cedo no café da manh3; outras durante o
dia, quando estamos trabalhando juntos em nosso projeto
na Costa Rica; algumas durante as refei¢cdes; e assim por
diante. Como considero esse um evento habitual
indispensavel no meu cotidiano, posso usi-lo como uma
oportunidade perfeita para integrar a ele a pratica da
concentragao.

Faco isso mantendo minha consciéncia na minha esposa
toda vez que estamos conversando. Dou a ela a minha
atenc¢do total. Se minha consciéncia se afasta, eu com muita
delicadeza e carinho a desloco de volta para a conversa.
Mantenho a aten¢do com meus poderes de concentragao,
que desenvolvo ao fazer isso. Se minha consciéncia comegar
a se afastar de novo, uso minha forca de vontade e a levo de
volta. Sou implacavel com essa pratica.

Aos poucos, a minha consciéncia aprende a se concentrar
apenas na conversa. Eu a treinei para ficar focada. Todos os



dias, eu uso esse tempo com minha esposa como uma
oportunidade para praticar a concentracdo. E nessas duas
horas e meia didrias de conversa, eu pratico a concentragio.
Depois de seis meses fazendo isso, percebo que me
concentro de maneira mais eficiente. Da mesma forma, se
eu praticasse tocar piano por duas horas e meia por dia,
cinco dias por semana, durante seis meses, eu tocaria
melhor.

No exemplo anterior, eu supus que, para me tornar um
pianista profissional, precisaria praticar cinco ou mais horas
por dia. Vamos arredondar para sete horas. Usando isso
como referéncia apenas para transmitir uma ideia, significa
que eu precisaria de mais quatro horas e meia para chegar a
um nivel profissional de foco. Ou seja, eu preciso
identificar outros eventos habituais indispensiveis no meu
dia nos quais possa integrar a pratica da concentracao.

Todos os dias, eu gasto cerca de noventa minutos em
telefonemas relacionados ao trabalho e em reunides
virtuais. S3o eventos habituais indispensdveis e
oportunidades perfeitas para integrar a pratica do foco.
Quando estou em uma chamada, mantenho minha
consciéncia na pessoa com quem estou falando. Nio fago
mais nada durante a conversa. Niao verifico e-mails, nao
olho redes sociais ou lavo a louga. A pessoa do outro lado da
linha tem toda a minha atencao.

Fazer isso me permite acrescentar mais noventa minutos
de prdtica de concentracdo. Agora minha média didria é de
quatro horas.



Vocé também pode acumular mais tempo ao fazer isso em
eventos habituais indispensdveis mais curtos. Escovar os
dentes me déd a oportunidade de me concentrar apenas nos
meus dentes. Embora leve apenas alguns minutos, fazer isso
duas vezes por dia me permite quatro minutos de pratica de
concentracdo. Tomar banho é outra étima oportunidade
para me concentrar em ficar limpo. Comer. Todos nds
fazemos isso, mas ndo necessariamente nos concentramos
em saborear e mastigar os alimentos que consumimos. Os
homens podem usar as repetidas vezes que vao urinar como
uma oportunidade para se concentrar. Acertar o sanitdrio, e
ndo o chio, é um objetivo que aparentemente alguns nao
alcancam. O banheiro masculino é a prova de que muitos
homens tém problema com concentra¢io — e pontaria.

Ndo é preciso esforco para identificar os muitos eventos
habituais indispensdveis do seu dia para que vocé consiga
praticar de seis a oito horas didrias. Nesse ritmo, depois de
seis meses, vocé estard no caminho certo para se tornar
uma pessoa concentrada.

Foi Gurudeva quem me revelou a percep¢do profunda de
aproveitar todas as experiéncias do meu dia para cumprir
meus objetivos. Ele me ensinou a nao classificar uma como
mais importante que a outra, € sim ver cada uma delas
como uma experiéncia que escolhi ter em minha vida. A
maneira como ajo e reajo a cada experiéncia determina
muito de como minha mente ¢ moldada e minha vida se
desenrola. Ele me ensinou que tudo se complementa. Fazer
bem uma tarefa, embora possa parecer sem importincia, me



ajuda a construir as qualidades de que preciso para fazer
bem outras coisas. Tudo estd relacionado e compde o meu
dia. Minha perspectiva sobre o que fago e como executo
desempenha um papel enorme na minha formacao.

Essa orientagdo sdbia do meu guru foi revoluciondria para
mim. Cada feito se tornou uma oportunidade para me levar
a ter uma vida gratificante. Alguns podem considerar isso
exaustivo, mas na verdade nio é. E construir padrdes. E
desenvolver habitos com a intencdo de projetar um estilo de
vida que conduza a realizagcdo ou ao cumprimento de metas
e propositos. Todos os dias vocé faz coisas que deseja ou
precisa fazer. E um fato. E de suma importincia que vocé
perceba que pode escolher como fazer isso. Se vocé mudar a
forma como as pratica, vai transformar a sua vida. Se
esforce para realizar todos os seus feitos com total atencao,
ndo importa a relevancia deles, desde o momento em que se
levanta até se deitar para dormir, e aplique essa pratica no
sono. Pois, quando dormimos, estamos acordados em outro
mundo, e nossa capacidade de concentra¢do determinard o
quanto vamos aproveitar nosso tempo 1d. Afinal, é onde
passamos quase um terco da nossa vida terrena.

H4 muitas camadas nessa forma de compreensdo que
Gurudeva compartilhou, e se vocé a contemplar de forma
plena comecard a desvendar e entender a profunda
sabedoria que hd ai. Essa compreensao nos conduz a viver
na eternidade do momento, estar presente em todas as
nossas experiéncias e estar cientes da consciéncia a cada
momento do dia.



OUTRAS OPORTUNIDADES

Ao procurar identificar os “eventos habituais
indispensaveis no seu dia comum”, vocé pode considerar
lugares fora de casa. Se vocé passa a maior parte do dia no
escritério, procure algumas oportunidades por 14.

Um exemplo: todos os dias no trabalho vocé se reune
com a sua equipe por quinze minutos. Esse é um evento
habitual indispensdvel no seu dia comum. E uma 6tima
oportunidade para integrar a prdtica da concentra¢do na sua
rotina, pois vocé sabe que esse evento vai acontecer cinco
dias por semana. Nessa reunido, dedique sua atencdo plena.
Toda vez que alguém falar, mantenha a sua consciéncia fixa
na pessoa. Se a sua consciéncia se afastar, use a sua forca de
vontade para voltar a prestar aten¢do e a sua habilidade de
concentragdo para seguir ali.

O trajeto para o escritério e a volta para casa também sao
um evento habitual indispensdvel no seu dia de trabalho.
Algumas pessoas vao de carro. Essa é uma O&tima
oportunidade para prestar atencdo total no caminho. O cpc
afirma: “Em 2018, nos Estados Unidos, mais de 2800
pessoas foram mortas e cerca de 400 mil ficaram feridas em
acidentes envolvendo um motorista distraido”. O Conselho
Nacional de Seguranga (uma organizagio de servigo publico
sem fins lucrativos que promove a saude € a seguran¢a nos
Estados Unidos) relata que o uso do celular na diregdo leva
a 1,6 milhdo de acidentes a cada ano. E uma razio boa o
suficiente para se concentrar enquanto dirige.



Vocé ja passou pela experiéncia de dirigir para algum
lugar e, ao chegar 14, ndo se lembrar do trajeto? Imagine
viajar em uma caixa de metal, potencialmente a velocidades
de cem quiléometros por hora ou mais, € ndo se concentrar...
E um pouco assustador, ndo acha? Apés um semindrio meu
na Alemanha, um empresirio do grupo me enviou o
seguinte e-mail: “Eu costumava sempre falar ao telefone
enquanto dirigia. Agora entro no carro, guardo meu
telefone no porta-luvas e me concentro. Isso se tornou
ainda mais importante quando percebi que meu filho estava
no carro comigo. Passei a olhar pelo retrovisor, vé-lo na
cadeirinha e pensar: ‘A vida dele estd nas minhas maos. Se
eu me distrair enquanto dirijo e ele se machucar — ou
coisa pior —, a culpa serd toda minha. Ele ndo tem escolha’.
Nada poderia me encorajar mais a me concentrar enquanto
dirijo”.

Quanto mais vocé se concentra na dire¢do, maior serd sua
chance de evitar um acidente. Se vocé é o motorista, use
esse momento como uma oportunidade para praticar a
concentracgao.

Existem outros 6timos momentos. Se vocé passa muito
tempo no computador, use essa atividade para praticar a
concentragdo. Se é um programador, por exemplo, e
codifica uma op¢do de compra sofisticada em um carrinho
de compras, pode dizer a si mesmo: “Vou trabalhar nisso
pela proxima hora e, durante esse tempo, ndo permitirei
que minha aten¢do vague para outra coisa’. Em seguida,
desabilite as notifica¢des e, se sua consciéncia se afastar e



fizer vocé pegar o celular, com delicadeza e cuidado faga
com que volte ao que estava fazendo. Vocé usard, entdo, esse
momento para aprimorar seus poderes de concentragao.

Todos nds temos intmeras oportunidades de praticar a
concentragdo a cada dia. O objetivo € alcancar o maior
numero de horas de pratica possivel nesses momentos
habituais indispensdveis ao longo da rotina. Quanto mais
horas didrias vocé praticar, mais eficiente se tornard na
concentragdo. Dessa forma, vocé ndo vai incluir nenhuma
tarefa na sua agenda, mas aproveitar o que ja faz no seu dia
a dia s6 que de modo diferente — como oportunidades para
praticar a concentragao.



LICAO 6.5
Estabelecendo rituais de
concentracao

Rituais estdo por toda parte. A Terra, num ritual, circunda
o Sol, da mesma forma que a Lua faz com o nosso planeta.
Os animais adotam rituais, assim como os seres humanos,
embora a maioria ndo tenha consciéncia dos que realizam
diariamente. Mas os rituais sdo também artificios dos sabios,
arquitetados com cuidado e integrados de forma consciente
em suas vidas para cumprir propdsitos especificos.

Durante a década que passei vivendo como um monge
hindu, fui exposto ao conceito dos rituais. O poder de
transformacdo deles é imensurdvel. E que maneira melhor
de incluir a pratica da concentragdo na vida de uma pessoa
do que criar rituais didrios?

Agora que argumentei que a melhor maneira de integrar
a pratica da concentracio na sua vida é conjugd-la aos
eventos habituais indispensdveis em seu dia comum, vamos
decidir o melhor jeito de fazer isso.

Para comecar, eu gostaria que vocé escrevesse cinco desses
eventos habituais que vocé pode aproveitar como
oportunidade para praticar a concentracdo. Na licdo



anterior, apresentei alguns exemplos. Vocé pode usar alguns
deles ou elaborar os seus préprios. O importante é que
sejam indispensaveis e habituais no seu dia a dia.

Liste essas oportunidades de um a cinco, na ordem em
que vocé gostaria de implementd-las. Selecione a primeira e
a inclua no seu cotidiano por um més. Deixe as outras
quatro esperando.

Digamos que a primeira oportunidade que vocé
selecionou € dar ao seu conjuge toda a sua atencdo durante
as conversas. Ao longo do dia, sempre que vocé falar com
essa pessoa, dé toda a sua atencdo. Mantenha sua
consciéncia ali. Se ela se afastar, use sua forca de vontade
para trazé-la de volta. Em seguida, use os poderes de
concentragio que vocé estd desenvolvendo para manté-la na
conversa. Persista nessa pratica.

Essa ¢ a unica hora do dia em que quero que vocé faga
um esfor¢co consciente para se concentrar. E vou dizer por
qué.

Imagine que eu faca supino na academia todos os dias e
levante nove quilos. Depois de trés semanas, devo aumentar
o peso para dez ou cinquenta quilos? Nio sou especialista
em atividades fisicas, mas imagino que levantar dez quilos
seja a melhor op¢do. Os musculos devem ser fortalecidos
a0s poucos.

A mente funciona da mesma forma. Vocé pode enxergi-la
como um musculo que deseja desenvolver. Assim como no
supino, adote uma abordagem gradual. Se buscar integrar a
prdtica da concentracdo em todas as atividades do seu dia,



provavelmente ndo terd sucesso. O fracasso repetido sO
levard ao desanimo e potencialmente a abandonar todo o
plano.

Se depois de um més — ou mais, se necessirio —
oferecendo toda a minha atencdo ao meu companheiro
sempre que conversamos eu fizer isso muito bem, entdo
posso adicionar outra oportunidade a minha rotina didria.
Olho a minha lista, vejo o segundo item e o integro ao meu
dia, da mesma forma que no supino, quando adiciono mais
peso.

Se a segunda oportunidade é dar atencdo total a minha
filha, entdao tenho duas chances de praticar a concentracdo
ao longo do dia: quando converso com a minha esposa e
quando converso com a minha filha. Essas praticas passam a
formar minha rotina didria de exercicios de concentragdo e
sdo as Unicas vezes em que faco um esforco consciente para
me concentrar. Deixo as outras trés oportunidades
esperando. Eu trabalho nessas duas até chegar num ponto
em que possa dedicar, com eficiéncia, toda a minha atencio
a minha esposa e a minha filha.

Pode demorar alguns meses para atingir um estigio em
que sinta que sou muito eficiente nisso. Digamos que
demore cinco meses. Entdo ¢ hora de adicionar mais peso
ao meu exercicio de supino, o que significa que é o
momento de acrescentar a terceira oportunidade ao meu
ritual didrio.

Continuo assim até que as cinco oportunidades sejam
incluidas no meu dia. Nesse ponto, vocé comecard a se



concentrar de modo ciente em outras oportunidades.

Saiba que, a medida que a cada dia que vocé adiciona mais
chances, também aumenta a quantidade de tempo que
investe na prdtica da concentra¢do. Em pouco tempo, pode
estar praticando durante cinco, seis ou mais horas didrias
enquanto se prepara para se tornar um concentrador
profissional. Por fim, descobrird que ndo é preciso muito
esforco para focar porque vocé construiu um padrao no seu
subconsciente, um habito, de manter a consciéncia em uma
coisa de cada vez.

O ponto principal desta licdo é que, para se tornar eficaz
em qualquer coisa, a melhor abordagem ¢ fazé-la de forma
gradual. Nao € necessdrio muito para mudar por um dia ou
um meés, mas sustentar essa mudanca més apds més, ano
apés ano — esse é o segredo do autodesenvolvimento.
Quando adotamos uma abordagem gradual para desenvolver
uma habilidade ou uma qualidade, fazemos isso de uma
forma que conseguimos sustentar essa mudanca.

Muitas pessoas querem ir de zero a cem de imediato. Elas
esquecem que precisam passar por 99 numeros. Nao existe
uma férmula madgica. Nem truques. Se a corrida ndo faz
parte da sua rotina diaria de exercicios, nao espere
completar uma maratona amanha. Nés devemos construir
um caminho para chegar aonde queremos.

E importante ter em mente que, se vocé esti com
quarenta anos e nunca aprendeu a se concentrar ou
praticou ter foco, ndo pode esperar ler sobre isso apenas
uma vez € se tornar um ser humano concentrado sem se



esforcar para além de ler um livro. Vocé tem quarenta anos
de programacdo para reformular, e isso requer tempo e
esforco. Novos padrdes precisam ser construidos. Construir
um belo edificio leva tempo, assim como uma bela mente.
Pode levar semanas, meses ou até anos para atingir
mudancas significativas. Mas, como Gurudeva costumava
dizer: “As recompensas sio muito maiores do que o
esfor¢o”.

Seja paciente e compassivo consigo mesmo nessa jornada.
Vocé vai tropegar, cair e se machucar muitas vezes. Levante-
se com gentileza e siga em frente. Reveja a licdo “O poder
de dar um passo de cada vez”. Quando vocé se concentra
em uma oportunidade, vocé dd um pequeno passo. E isso é
possivel fazer. E alcancdvel. Metas pequenas ndo criam
pressdo. Nao subestime o poder inquestiondvel de dar um
passo de cada vez.

ACOMPANHANDO O PROGRESSO

Vocé ndo evolui se ndo monitora o progresso.
RAGY THOMAS, fundador e cro da Sprinklr, amigo querido c
mentor

Nas oportunidades que descrevi, eu disse vdrias vezes:
“Dar a minha atencdo total de modo eficiente”. Vamos
definir “de modo eficiente”. Como saber se estou fazendo
algo com eficdcia e se estou progredindo? A maneira mais
adequada e honesta de saber € acompanhar o meu
progresso. Embora ndo haja novidade e seja algo que muitas



pessoas fazem hd séculos, quem me apresentou esse
conceito pela primeira vez foi meu guru. Quando eu estava
sendo treinado por ele no mosteiro, ele me fazia
acompanhar o meu progresso ao realizar minha sadhana
(pratica espiritual). Foi um processo de autoavaliagio
simples, mas altamente eficaz.

Todas as noites, quando me retirava para minha humilde
morada, uma austera estrutura de concreto de trés metros
quadrados ao lado de um riacho sob uma figueira, eu
passava alguns minutos avaliando todos os meus rituais do
dia. Eu tinha uma folha de papel com 31 colunas (uma para
cada dia do més) e uma fileira para cada ritual. No papel,
iluminado apenas por uma pequena lamparina a éleo no
chdo, eu avaliava quao bem eu havia realizado cada um
deles. Apds concluir minha avaliacdo, eu dobrava o papel e
o guardava entre dois livros de escrituras que estavam ao pé
do meu futon no chio. Eu repetia esse processo todas as
noites.

No final do més, eu deixava aquele papel na mesa do meu
guru, que ficava em seu escritério. Um dia, quando fui fazer
isso, ele estava 14, entdo entreguei a folha pessoalmente. Eu
esperava que meu guru olhasse o contetdo, mas ele pegou o
papel, abriu a gaveta e o guardou em uma pasta. Muito do
que aprendi com ele eram li¢des ndo ditas. Vdrias vezes,
com sua incrivel capacidade de foco, ele me enviava uma
mensagem clara e intuitiva. Como ocorre com qualquer
mensagem intuitiva, ela é sucinta e clara e surge em um
flash, embora fossem necessdrias muitas palavras para



detalhd-la. A mensagem era: “Vocé estd fazendo isso por vo-
cé, ndo por mim”.

Percebi naquele momento que de fato ndo importava para
ele o que eu havia escrito. O exercicio havia sido feito para
eu acompanhar se estava progredindo nas minhas prdticas.
Como era uma autoavaliacdo, eu poderia ter mentido para
mim mesmo e¢ me dado notas melhores. Mas isso nao teria
me ajudado. Na verdade, a Unica pessoa que tinha se
beneficiado desse exercicio havia sido eu. Cabia a mim
avaliar meu desempenho em cada ritual da maneira mais
honesta possivel. Dessa forma, veria se estava progredindo.

Eu tinha acabado de me formar na faculdade de
engenharia, entdo a minha mente, que havia sido treinada
para abordar as coisas de maneira direta e estruturada,
delineando etapas e definindo processos, abragou por
completo essa abordagem de desenvolvimento espiritual.
Foi uma das muitas coisas que me atrairam no meu guru.
Ele era pratico, metddico. Era o que eu buscava em um
professor espiritual — alguém que ensinasse através da
experiéncia pessoal, mas que também pudesse tracar um
passo a passo pratico para um objetivo claramente definido.

Um dos ensinamentos fundamentais que ele transmitia
aos monges era: “Apoie-se na sua propria coluna”. Ele dizia:
“Nao se apoie em mim, porque, quando eu nao estiver mais
aqui, vocé vai cair”. E ficil ficar dependente de quem nos
orienta, lidera e guia, a ponto de se tornar uma muleta em
vez de um motivador. Muitos guias abusam desse privilégio.
E um étimo modelo de negécios, devo dizer, pois faz com



que os alunos voltem para mais. Forma um 6timo fluxo de
receita. Quem ndo iria querer isso?¢ Mas prefiro a
abordagem adotada pelo meu guru: ajudar as pessoas a
definir o objetivo e o caminho para chegar até 14. Em
seguida, capacitd-los com as ferramentas e praticas que irdo
ajuda-los. Essa abordagem ¢ altruista em esséncia, e me fez
perceber que ele de fato se importava com o meu
desenvolvimento.

Mas como saber se estamos progredindo? Através dos
sinais. Meu guru me ajudava a reconhecer os sinais de
progresso, que me davam confianca de que avangava como
resultado do meu préprio esforco. Se eu estiver dirigindo de
San Francisco para San Diego e vir uma placa informando
que faltam quatrocentos quilometros, entdo eu saberei que
estou indo na dire¢do certa. Se duas horas depois aparecer
uma placa que diz “240 quilometros para San Diego”, terei
certeza de que estou avanc¢ando.

Eu posso avaliar o meu desempenho, e os dados da minha
autoavaliacdo podem me dizer se estou progredindo, mas a
demonstracdo definitiva do progresso ¢ o impacto que a
mudanca de comportamento tem na minha vida.

Se eu me dedicar todos os dias aos meus rituais de
concentragdo, vou perceber com o tempo que, a0 conversar
com minha esposa, a minha atencdo vai parar de se afastar
com tanta frequéncia. No inicio da minha pratica, posso
notar minha atenc¢do se afastando cinco vezes em uma
conversa de dez minutos. Um més depois, apds trabalhar
com afinco para trazer minha consciéncia de volta toda vez



que se afasta, percebo que ela ndo escapou nenhuma vez em
uma conversa de dez minutos. E um sinal claro de
progresso.

Isso gera consequéncias. A pessoa com quem eu COnverso
sente a minha presenca completa, e isso faz com que se
sinta valorizada, cuidada e amada.

Quanto melhor for a minha capacidade de concentragao,
mais profundas serdo as minhas intera¢cOes com as pessoas
com quem estou. Posso estar presente porque sou capaz de
me concentrar. Posso ouvir melhor porque consigo me
concentrar melhor. Cada interagdo, mesmo que breve, é
gratificante porque consigo estar presente nos momentos
que compdem essa experiéncia. Uma intera¢do de cinco
minutos com a minha filha me permite experimentar todos
aqueles trezentos segundos sem perder nada. Assim, sinto
que vivo uma vida de fato gratificante. E minha filha sabe
que quando o pai estd com ela, ele estd presente por inteiro.
Existe uma maneira melhor de dizer “eu te amo” para
alguém?

Quando minha equipe ou meus clientes falam comigo,
posso me concentrar por completo e, portanto, estar
presente de fato em todas as interagdes. Posso ouvir o que
estdio dizendo e observar bem porque a concentragio
conduz a observagdo. Percebo as coisas sutis que nio sio
ditas. E posso notar e atender as necessidades que as pessoas
nao expressaram. Esses sdo alguns dos beneficios de uma
mente concentrada. Vamos explora-los mais nos capitulos
seguintes.



REGISTRANDO A PONTUACAO

Nesta licdo, vocé vai encontrar uma pagina com uma
tabela para acompanhar qudo bem realizou cada um dos
seus rituais de concentragdo. Para ndo ficar muito longo,
deixei apenas catorze colunas, o suficiente para acompanhar
por duas semanas. Hd cinco linhas nas quais vocé pode
listar as cinco oportunidades.

Na linha superior, anote a primeira oportunidade em que
gostaria de praticar o foco ciente. Abaixo, vocé pode listar as
outras, mas aconselho inicid-las uma de cada vez, como
prescrevi.

Cada dia vocé pode se dar uma pontuagio de zero a tres.
Eu defino esses nimeros como:

3: Realizei o ritual extremamente bem

2: Realizei o ritual razoavelmente bem

1: Eu nao me esforcei o bastante no ritual
O: N3o realizei o ritual

N/A: Eu ndo pude realizar o ritual hoje devido a
circunstancias inevitaveis

No final do més, some a sua pontuacdo. Considerando um
meés de 31 dias, vocé pode obter uma pontuagdo mdxima de
93 pontos. Dessa forma, € possivel calcular a sua pontuagio
percentual a cada periodo. Seis meses depois de comecar,
mapeie e veja se estd progredindo ou ndo com base em sua



autoavaliacdo. Mas lembre-se: a maior demonstracao de
progresso € a mudanga no seu comportamento.

Também digitalizei o processo no meu aplicativo
Dandapani, que estd disponivel na App Store e na Play
Store. L4 vocé encontrard um recurso chamado “Rituals”
[rituais] que permitird que vocé acompanhe o progresso dos
seus rituais didrios.

Todos os dias, vocé deve inserir sua pontuagdo de
autoavaliacdo, e a partir dai o aplicativo acompanha e
registra os resultados. O aplicativo tem o propdsito de
ajudar vocé a navegar pela consciéncia na mente e
desenvolver concentracdo e forca de vontade.
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7. Forca de vontade, a maior forca da
vida



LICAO 7.1
Definindo e compreendendo a forca
de vontade

A vontade € o combustivel que carrega a consciéncia por todas as dreas da mente; é o
estado de espirito, a qualidade espiritual, que realiza os objetivos pessoais.

GURUDEVA

Nos capitulos anteriores, falei sobre o uso da forca de
vontade para trazer a consciéncia de volta toda vez que se
afastasse. Também mencionei que as duas qualidades
necessarias para controlar para onde a consciéncia vai sdo a
concentragio e a forca de vontade. Para usar esta ultima,
nds precisamos compreendé-la. Neste capitulo, vamos nos
aprofundar no aprendizado da maior forca da vida.

Meu guru uma vez me disse: “A coisa mais importante
que vocé pode desenvolver na vida é a forca de vontade.
Com ela, vocé é capaz de realizar o que quiser”.

Eu jd tinha ouvido falar de forca de vontade quando era
jovem. Achei que sabia alguma coisa sobre ela, mas foi s
quando conheci meu guru que realmente cheguei a uma
compreensiao mais profunda. Além de enfim entender o seu



significado, uma das maiores percep¢des que ele me
ofereceu foi que de fato é possivel desenvolvé-la.

Era um conceito completamente novo para a minha
mente! Durante toda a vida, ninguém tinha me
confidenciado essa ideia até o dia em que ele me falou isso.
Assim como a concentra¢do, ninguém nos ensina o que ¢ a
forca de vontade ou como cultivd-la e usd-la a nosso favor.
A maioria das pessoas passa a vida sem desenvolver um dos
maiores bens que possui — capaz de alterar o seu rumo de
forma monumental.

Todos nds nascemos com niveis variados de forca de
vontade. Algumas pessoas tém uma forca de vontade
tremenda e parecem, para quem observa de fora, que
passam pela vida quase sem esfor¢co, apenas com o poder
dessa forca. E hd também aqueles que ndo descobriram ou
cultivaram o poder latente da alma e aceitaram sem
questionar os caminhos mais extravagantes.

E mais ficil observar a forca de vontade inata de uma
pessoa na infincia do que na vida adulta. Se vocé tem filhos,
pode ter percebido que eles apresentam niveis variados
dessa qualidade. A maneira como cada um responde as
experiéncias pelas quais passa ¢ um sinal revelador de
quanta forca de vontade tem.

Por exemplo, uma crianca quer um brinquedo, entdo
pergunta 2 mie: “Mie, me dé cinquenta ddlares?”.

A mae responde: “Claro que sim. Vocé sé precisa
trabalhar. Vou te mostrar algumas coisas que vocé pode
fazer nos proximos meses para ganhar esse dinheiro”.



Desanimado ao ouvir isso, ele responde: “Sério? Entdo vou
esperar 0 meu aniversdrio para ganhar de presente”, apesar
de saber que ainda faltam oito meses para a data.

A irma3, ansiosa para conseguir um brinquedo do mesmo
valor, recebeu a mesma resposta da mae. Ela, no entanto,
falou: “Vou pegar limdes no quintal, fazer limonada e
vender todo final de semana. E vou fazer as tarefas que vocé
me passar, mae. Eu vou conseguir o dinheiro em um més
ou dois. Tenho certezal”.

Observando as duas criancas, podemos dizer que a
segunda tem mais forca de vontade. A filha é determinada:
redne as energias internas e as direciona para atingir seu
objetivo. Isso € forca de vontade.

DECIFRANDO A FORCA DE VONTADE

Meu guru define for¢a de vontade como “canalizar todas
as energias para determinado ponto por certo tempo”.

Para explicar isso a uma crianga basta descrever a mente
como um musculo. Estd longe de ser uma descricdo exata
do que ¢ forca de vontade, mas permite visualizar de forma
simples e elementar o que ela € e como funciona.

Se eu tivesse biceps nos dois lados da minha mente, esse
seria o meu musculo mental, a minha forca de vontade. E o
que vou usar para trazer a consciéncia de volta toda vez que
ela se afastar. Eu uso esses biceps para agarrar aquela bola
de luz enquanto ela vai para longe e a trago de volta para a
coisa em que estava concentrada. Enxergar a forca de



vontade como um musculo nos ajuda a compreender como
ela é usada para direcionar a consciéncia. Aprender a
governd-la e a concentrd-la na mente é o propdsito deste
livro.

Se a forca de vontade € um musculo mental, os biceps da
mente, entdo eu a desenvolveria da mesma forma que
fortaleceria meus bragos. Usaria a minha forca de vontade
para fortalecer a si mesma, assim como faco com meus
biceps ao levantar pesos para que eles fiquem maiores e
mais fortes.

A maioria das pessoas ndo percebe que pode de fato
desenvolver mais forca de vontade, por isso acaba usando
apenas aquele tanto com o qual nasceu e, sem se dar conta,
desenvolve bem pouco ao longo da vida. Infelizmente, nao
conseguem realizar muito quando poderiam ter feito muito
mais. Por outro lado, quem foi treinado para desenvolver a
forca de vontade e se esforcou para fortalecé-la ao longo da
vida acaba conseguindo muitas coisas.

Assim como um musculo, quanto mais vocé usa sua forca
de vontade, mais a desenvolve. E quanto mais forca de
vontade desenvolver, mais havera para ser usada. Utilize sua
vontade para desenvolver a sua vontade. Meu guru dizia:
“Fortaleca a vontade usando a vontade”.

Aqui vai outra ideia que meu guru compartilhou comigo.

A forca de vontade que desenvolve sempre permanece
com vocé. Nunca, nunca desaparece. Ela jamais precisard
ser restabelecida e estard sempre disponivel, nesta vida ou
na préxima.



As pessoas que apresentam altos niveis de forca de
vontade a cultivam had muitas vidas. Eles reencarnaram
canalizando essa onda de energia sempre crescente e, com a
forca de um tsunami, sdo capazes até mesmo de mudar o
curso da humanidade. Isso foi demonstrado vdrias vezes. A
forca de vontade nunca € cultivada ao longo de apenas uma
vida.

O LADO NEGATIVO DA FORCA DE VONTADE

A forca de vontade ¢ uma faca de dois gumes, que se
torna mais bem cultivada junto com a personalidade. Sem a
influéncia de uma mente e uma personalidade refinadas e
conscientes, a forca da vontade pode ser canalizada para
tracos negativos e impactar a vida de uma maneira nio
muito desejvel.

Os componentes fundamentais para constituir uma mente
e uma personalidade refinadas sdo caracteristicas como
humildade, altruismo, empatia, compaixido, bondade, pa-
ciéncia etc. O cultivo continuo dessas qualidades é a
estrutura que guia a consciéncia para formas mentais
superiores de pensar, falar e agir. S3o as diretrizes que
orientam a forca de vontade para conceber uma vida
edificante.

Perceba que, quanto mais forca de vontade € desenvolvida,
mais forte ¢ o dominio sobre a consciéncia e, portanto,
maior ¢ a necessidade de uma mente e uma personalidade



conscientes, sem as quais € altamente provavel que a
consciéncia seja desviada para um uso indevido.

As pessoas que tém um foco desenvolvido costumam ser
chamadas de teimosas — um eco classico reproduzido por
ignorantes que confundem determinac¢do com teimosia. A
primeira, o foco obstinado fruto de reflexao, razao e clareza
de propdsito, muitas vezes pode ser vista como a segunda.
Essas caracteristicas sdo confundidas com facilidade porque
a teimosia também € a acdo determinada da forca de
vontade que mantém a consciéncia focada, s6 que
desprovida de razao e governada pela natureza instintiva.

Ao longo dos anos, conheci muitas pessoas que
desenvolveram quantidades significativas de forca de
vontade, mas ndao uma personalidade consciente. Como eu
sei que elas tém quantidades significativas de forca de
vontade? FEu as vi realizar grandes coisas e superar
obstdculos desafiadores. Mas ndo ter cultivado uma
personalidade consciente as impediu de concretizar muito
mais.

Por exemplo, uma pessoa teimosa poderia ser ensinada a
fazer algo de uma maneira alternativa que resultaria em um
desfecho melhor, mas sua personalidade desatinada faz com
que mantenha a consciéncia em uma drea da mente des-
provida de razdo. Sem humildade, permanece firmemente
obstinada, ainda que pudesse ter um resultado melhor se
ouvissem o conselho sibio — um exemplo cldssico do uso
negativo da forca de vontade.



Se a forca de vontade e o foco sio as asas que a
consciéncia usa para voar pela mente, os atributos de
cardter sdo as penas que as formam.

O MOTIVO MAIS IMPORTANTE PARA DESENVOLVER A FORCA DE
VONTADE

Nada acontece sem vontade. Mesmo quando a morte se
aproxima e a vida se esvai, nossa vontade € a ultima coisa a
partir, agarrando-se de forma desesperada a cada
sustentdculo da vida.

Embora existam indmeras aplicagbes para o uso
consciente da forca de vontade, ndo hd nada melhor do que
controlar a jornada da consciéncia na mente. A forca de
vontade nada mais é do que as rédeas que controlam e
orientam a consciéncia. A medida que direciona a
consciéncia, ela faz o mesmo com a energia e, portanto, o
que se manifesta na sua vida.

A vida € um testemunho da aplica¢do da vontade sobre a
consciéncia. Ao controlar a consciéncia, vocé controla a sua
vida.

Eu desenvolvo minha forca de vontade, meu musculo da
mente, para trazer a consciéncia de volta ao tépico em que
estava concentrado toda vez que ela se afasta. Essa é a
principal aplicagdio da minha forca de vontade. Quando a
consciéncia, ao passear pela mente, é trazida de volta, eu
uso meus poderes de concentragdo para manté-la naquilo
em que preciso me concentrar.



Quando a consciéncia € treinada na arte da concentracgao,
a forca de vontade assume um papel diferente. Ela
abandona o antigo cargo de guardido e assume o manto de
mestre da consciéncia.

Quanto mais familiaridade vocé tiver com a sua forca de
vontade, mais dominio conquistara sobre ela. A mao de um
grande artista ndo ¢ estranha a ele e manifesta seus desejos
com a reveréncia de um servo leal. O mesmo acontece com
a forca de vontade e o mistico. O mistico exerce a vontade
com a sutileza e a precisao de um grande artista.

O dominio de um mistico sobre a vontade é o controle
sobre a consciéncia. Seu destino sdo as profundezas
inefdveis da mente, os reinos refinados do superconsciente,
para experimentar a esséncia de seu ser. Na jornada até 13,
ele deve conduzir a consciéncia de forma primorosa pela
mente com sua vontade indomadvel, iludindo a miriade de
areas fascinantes e tentadoras que esperam para emboscd-lo
e prender a consciéncia em uma distracdo sem fim. Por
mais desconcertante que o mundo exterior possa parecer, o
mundo interior é infinitamente mais perturbador.

E com a chegada da consciéncia aos reinos refinados do
superconsciente, a precisio com que o mistico usa a
vontade e os poderes de concentracdo permite que nio se
assuste com as experiéncias profundas do superconsciente.
Se ele, mesmo que por um momento, deixasse de controlar
a consciéncia, ela seria perturbada pela experiéncia e atraida
para a mente consciente. Nos saldes sagrados do
superconsciente, tdo  equilibrados, a  consciéncia



experimenta os reinos mais grandiosos do nosso ser —
acessiveis a todos, procurados por poucos e experimentados
apenas por quem tem uma vontade indomavel, um foco
inabaldvel e um desejo insacidvel de conhecer a si mesmo.



LICAO 7.2
Trés formas de desenvolver a forca de
vontade

Compreender a forca de vontade, as maneiras de
desenvolvé-la e como usi-la de forma consciente para
realizar objetivos € algo que deveria ser ensinado a todo ser
humano. O poder latente da mente, do foco e da vontade
sdo dons supremos; embora sejam acessiveis a todos,
permanecem velados para muita gente.

Gurudeva me ensinou trés métodos simples, mas
altamente eficazes, para desenvolver a forca de vontade:

1. Termine o que comegou;

2. Termine bem, além das suas expectativas, ndo importa
quanto tempo leve;

3. Faca um pouco mais do que vocé acha que consegue.

Esses trés métodos demandam esforco, e exercitar o
esforco € exercitar a vontade. Lembre-se: vocé fortalece a
vontade ao usd-la. Vamos explorar cada um desses métodos
individualmente, para que possamos entendé-los melhor e



observar como nos ajudam a desenvolver a forca de
vontade.

METODO 1: TERMINE O QUE COMECOU

Quando concluimos um projeto, para experimentar um
sentimento de satisfagio maior do que o que tinhamos no
inicio, € preciso administrar de forma ciente a forca de
vontade. SO temos essa sensacdo se concluimos o que
comecamos. A energia vinda de uma nova ideia é uma
lufada de ar fresco para a mente. Esse entusiasmo
impulsiona o esforco até que essa energia descontrolada,
também conhecida como empolga¢do, perca o vigor.

Em um projeto, o caminho para um final triunfante ¢
uma curva de sino invertida: apds a euforia do inicio, a
jornada ardua até a linha de chegada é um esfor¢co que
parece oferecer um retorno decrescente. Quando a energia,
a inspiracdo e a empolgacdo se dissipam, a vontade precisa
estar preparada para concluir a ideia.

A forca de vontade é sempre necessdria para realizar
qualquer coisa.

Na maioria das conversas, as pessoas nunca chegam a
uma conclusio natural de um tdpico antes de iniciar outro.
Um didlogo pode perder a direcdo e flutuar sem rumo,
como um baldo no céu. Embora pareca inconsequente
encerrar cada topico iniciado, a maioria das pessoas ndo
percebe que um padrdo é criado no subconsciente, e isso
alimenta a no¢ao de que a falha em concluir coisas, mesmo



que pareca um assunto pequeno e insignificante, tem pouco
ou nenhum efeito prejudicial na vida ou na mente.

Esse padrdo de ndo concluir comeca a se infiltrar em
todas as dreas da vida. No comeco, as tarefas comuns que
precisamos terminar para nossa mera existéncia, como lavar
a louga e a roupa e arrumar a casa, sdo encaradas como
perda de tempo. Essa maneira de pensar acaba atingindo
outros aspectos da vida com consequéncias mais
significativas. Esse padrido, entdo, molda a personalidade de
uma pessoa, que vive a euforia de comecar as coisas para
depois evitar completa-las, fazendo com que salte de uma
tarefa inacabada para outra. Tudo isso tende a amortecer a
vontade.

E preciso ter forca de vontade para usar a consciéncia e
guid-la rumo a conclusdo natural das coisas. Essa habilidade
permite que o subconsciente absorva a experiéncia de que
pode completar as tarefas ou empreitadas que comecgou. Isso
¢ incrivel. Realizar uma ideia é conclui-la. A medida que
essas experiéncias se repetem, o0s impactos no
subconsciente, por menores que sejam, se sobrepdem, e
uma autoconfianca que proclama que “eu posso criar e
manifestar” passa a se formar como uma mentalidade
concreta. A confianga surge e se fortalece & medida que
uma empreitada apds a outra € concluida. A vida, entdo, se
torna uma oportunidade para criar e manifestar.

Termine o que comegou, ndo importa o quanto considere
uma tarefa pequena, trivial ou insignificante. Toda vez que



vocé faz isso, desenvolve a sua forca de vontade, o musculo
da sua mente.

METODO 2: TERMINE BEM, ALEM DAS SUAS EXPECTATIVAS

Terminar algo que comegou € o primeiro estigio de
conclusdo. Mas vocé ndo precisa parar por aqui. As pessoas
determinadas a desenvolver a forca de vontade ficardo
felizes em saber que hd mais oportunidades pela frente.

Vocé pode concluir o projeto e parar por ai ou optar por
ir além das suas expectativas ao termind-lo. Esse ¢ o
segundo passo ou método para desenvolver a forca de
vontade. Para concluir algo muito além das minhas
expectativas, é necessario esforco, e a pratica desse esforco é
a minha for¢a de vontade.

Permita-me compartilhar a minha primeira experiéncia
aprendendo esse topico com Gurudeva. Todos os dias os
monges passavam trinta minutos limpando a parte do
mosteiro que havia sido designada a eles. Durante um
periodo eu precisava limpar a sala de meditagdo, e eu
passava esse tempo me esforcando para garantir que
estivesse limpa e arrumada.

Um dia terminei a tarefa cedo, pois o comodo parecia
limpo para mim. Ao sair, encontrei Gurudeva. “Vocé
terminou a sua tarefa?”, ele me perguntou.

Eu respondi: “Sim”.

“Vocé poderia ter feito melhor?”

“Possivelmente, mas tudo parecia limpo.”



“Vamos dar uma olhada na sala juntos”, ele disse
enquanto atravessava o patio. Abriu a porta e entrou na sala
de meditacdo. Eu o segui.

Eu sempre tinha uma sensacdo palpdvel de sair de uma
dimensdo e passar para outra ao entrar naquela sala. Era 14,
nas primeiras horas do dia, que nds, pouco mais de duas
dazias de monges, nos reuniamos na maioria dos dias da
semana para meditar com Gurudeva. Décadas de silenciosas
experiéncias internas da busca solitdiria do Eu haviam
saturado todos os cantos daquele espago sagrado, criando
um santudrio que exalava uma vibragdo empirica que nao
era deste mundo.

Era uma sala simples, com o teto inclinado e paredes
cobertas de madeira escura. Era possivel sentir a idade
daquele lugar, mas ela n3o era visivel. Um tapete de
tamanho consideravel cobria a maior parte do piso de
ladrilhos. Grandes portas deslizantes de vidro revestiam boa
parte da parede sudeste, e uma lareira com chaminé
revestida de rocha vulcinica compunha os fundos da sala.
Mais a frente, um assento um pouco acima do chdo havia
sido colocado para Gurudeva. As paredes de cada lado
estavam forradas com longos pergaminhos que detalhavam
mapas da mente interior, escritos em Shum, uma linguagem
mistica que nosso guru havia canalizado muitas décadas
antes para treinar os monges na fina arte da meditagio e na
experiéncia da autorrealizagio. Eu passei muitas horas
meditando com Gurudeva naquela sala e fora agraciado por
ele com muitas experiéncias profundas e percepg¢oes.



Enquanto estdvamos no meio da sala, ele falou: “A maioria
das pessoas s6 faz o minimo ou aquilo que pode ver. Se vocé
reparar bem, vai encontrar muito mais coisa para limpar.
Tenho certeza de que ninguém limpa atrds daquele armdrio
had muito tempo. Os ventiladores poderiam ser espanados, €
aquelas teias de aranha no canto poderiam ser removidas.
Sempre pergunte a si mesmo: ‘Posso fazer mais do que fiz?¢
E o que mais posso fazer?”.

Essa licdo deixou um impacto inesquecivel na minha
mente € mudou para sempre a maneira como faco as coisas.
A licdo é que, com um pouco de esfor¢co e usando minha
forca de vontade, eu posso concluir as coisas muito além
das minhas expectativas. E ao fazer isso, desenvolvo a
minha forca de vontade e concluo tarefas de um jeito muito
melhor do que antes.

METODO 3: FACA UM POUCO MAIS DO QUE VOCE ACHA QUE CONSEGUE

Vocé pode finalizar um projeto e conclui-lo muito além
das suas expectativas, melhor do que pensou que poderia, e
parar por ai. Ou pode conclamar sua forca de vontade e
fazer um pouco mais.

Fazer um pouco mais do que vocé acha que consegue
demanda esfor¢o e, mais uma vez, isso € a pratica da sua
vontade.

Certa vez, conheci um empresario no norte da Califérnia
que construia casas de luxo. Quando a empresa dele
terminava uma casa, no dia de entregar as chaves aos pro-



prietdrios eles deixavam lindos buqués de flores em alguns
quartos. As flores acrescentavam um toque especial a
experiéncia dos proprietdrios ao entrar na casa nova.
Embora nio fizesse parte do acordo, esse empreiteiro queria
fazer um pouco mais do que achava que poderia. £ uma
6tima maneira de usar o método 3 nos negdcios e, ao

mesmo tempo, desenvolver forca de vontade.

ESCLARECENDO A DIFERENCA ENTRE OS METODOS 2 E 3

Ao longo dos anos, muitas pessoas compartilharam
comigo que tém dificuldade para distinguir entre os
métodos 2 e 3. Para dissipar qualquer ambiguidade, vou dar
um exemplo que pode elucidar a diferenca entre eles.

Digamos que eu tenha decidido pintar um cémodo da
minha casa. O método 1 me guiaria para iniciar o processo
de pintura e conclui-lo. O método 2 me encorajaria a
termind-lo bem além das minhas expectativas. J4 que nao
fui ensinado a pintar casas, posso recorrer a alguns videos
na internet que me ajudem com dicas e truques que me
permitam criar um acabamento que esteja além do meu
nivel atual de especializacdo. Isso sem duavida me ajudaria a
concluir a pintura melhor do que eu imaginava
inicialmente e superar minhas expectativas.

O método 3 me encoraja a fazer um pouco mais do que
eu acredito que consigo. O comodo agora estd pintado e
parece mais bonito do que eu havia visualizado no comeco.
Para cumprir o método 3, eu decido ir a uma loja de



artesanato local e comprar um vaso para decorar a sala.
Levo também dois quadros para pendurar em uma parede
que parecia bastante sem-graca. Com isso, eu faco um
pouco mais do que pensei que fosse capaz.

Niao seja a pessoa que fica satisfeita em fazer o minimo,
que sé quer terminar o trabalho e seguir em frente. Seja
aquela que exerce a vontade em todas as oportunidades,
invocando a forca de vontade para fazer um pouco mais.



LICAO 7.3
Integrando a forca de vontade a sua
vida

Assim como uma colherada de arroz é valiosa para um
homem faminto, um segundo em um dia é precioso para o
sdbio. Concentrar a aten¢do no presente, a medida que os
ponteiros do relogio sobem e descem, € uma prova de como
alguém pode honrar a preciosidade do tempo.

Cada momento ¢ uma oportunidade. Se tivermos a sorte
de assimilar essa percep¢do, podemos aproveitar esses mo-
mentos, do mesmo modo como usamos a concentragdo,
para desenvolver nossa forca de vontade. Isso ndo deve ser
considerado um fardo. Como compartilhei antes, estamos
envolvidos com alguma coisa a cada instante do nosso dia,
entdo por que ndo escolher com sabedoria como fazer cada
uma delas? Quando cada momento é usado com intengdo, a
vida se torna satisfatéria e gratificante.

Assim como a concentragdo, o desenvolvimento da forga
de vontade precisa ser integrado a todos os aspectos da vida.
Nao se pode gastar dez minutos por dia desenvolvendo forca
de vontade e no resto do tempo se ocupar de coisas que
prejudicam esse cultivo. Assim nado havera progresso.



Se vocé observar bem, verd que todo o seu dia estd repleto
de oportunidades para desenvolver a forca de vontade.
Assim como a concentracdo, vocé pode aproveitar os
“eventos habituais indispensdveis no seu dia comum” para
fazer isso. Uma pessoa economiza dinheiro para aplica-lo a
um proposito especifico no futuro ou dispor dele caso
precise ou deseje. A forca de vontade ndo ¢ diferente.
Quanto mais vocé desenvolver, mais ela estard disponivel.

O primeiro passo ¢ identificar os eventos habituais
indispensdveis em um dia comum. Em seguida, aplique em
cada um deles os trés métodos de desenvolvimento da forca
de vontade.

Pergunte a si mesmo: “Qual é o primeiro dos eventos
habituais indispensdveis no meu dia comum? Como posso
inserir nele os trés métodos de desenvolvimento da forga de
vontade?”.

Gurudeva identificou o sono como um desses eventos e
me ensinou, no inicio da minha vida mondstica, a usa-lo
como uma oportunidade para desenvolver a minha forca de
vontade. De manhi, ao nos levantar, éramos orientados a
arrumar a cama. Esse ato completava o processo do sono.

Mais de duas décadas depois, eu continuo a fazer isso toda
manhd. O processo do sono comeca quando decido me
recolher para dormir. Passo fio dental e escovo os dentes,
depois me deito e fico na expectativa de uma longa noite de
massagens faciais enquanto minha filha pequena esmaga
meu rosto com os pés. Eu acordo quase todos os dias num
emaranhado de lenc¢dis e cobertores habilmente



estruturados durante a noite por uma crianga que se mexe
em espiral, uma performance que impressionaria qualquer
dervixe rodopiante.

Os dias em que eu levava meio minuto para organizar o
lengol e um tUnico travesseiro nada revirados no futon da
minha humilde residéncia mondstica ficaram para trds. A
vida familiar adicionou mais algumas camadas de esforco e
tecido. Eu desenrolo a bagunga e inicio o processo de
arrumar a cama: ajeito os lengdis, afofo os travesseiros
exatamente como a minha esposa instruiu e decifro qual
travesseiro vai onde e em que ordem. Claro, hda mais de um
travesseiro.

Arrumar a cama me faz cumprir o método 1: terminar o
que comecei. Os métodos 2 ¢ 3 me instruem a concluir
bem essa tarefa, além das minhas expectativas e fazer um
pouco mais do que eu acho que consigo. Me certifico de
que todos os lengdis estdo bem dobrados e o edredom esta
perfeitamente alinhado. Entdo, eu invoco minha
criatividade e dobro um canto do edredom como fazem em
alguns hotéis e disponho as almofadas de forma criativa.

Por fim, tenho uma cama que parece limpa, organizada e
confortavel, o que cria uma sensacio edificante no quarto.
Quando um mdével que ocupa bastante espaco de um
comodo parece impecdvel, isso gera um impacto
significativo na vibracdo do lugar. Dessa forma, o ambiente
se torna agraddvel, o que naturalmente direciona a
consciéncia para dreas mentais superiores. E o mais



importante: eu iniciei o meu dia desenvolvendo a minha
forca de vontade.

Houve dias em que eu tinha coisa demais acontecendo na
minha vida ou que perdi a hora, e senti o desejo de deixar a
tarefa para depois e passar para demandas mais urgentes. A
tentacdo era forte, mas sempre resisti. Independente dos
obstdculos que surgissem, todos na minha mente, eu me
esforcaria para arrumar a cama e nao quebrar a assiduidade
desse ritual. Fazer a cama ndo é uma tarefa dificil. E a
consisténcia que pega as pessoas.

POR QUE FAZER A CAMA?

De todas as coisas que compartilho em semindrios e
palestras presenciais, arrumar a cama € o que mais gera um
sentimento de identificacdo. Eu acredito que é porque ¢é
uma pratica facil de integrar a vida. No fim do dia todo
mundo dorme e, no come¢o, um numero significativo de
gente acorda. Como primeira responsabilidade a ser
encarada todas as manhis, arrumar a cama ¢ uma tarefa
facil, um ato de vontade que pode ser realizado sem muito
esforco.

Alguns entusiastas da cama arrumada compartilham fotos
da tarefa concluida nas redes sociais € me marcam. Recebo
e-mails com fotos das camas, e outros vém até mim e falam
com entusiasmo sobre como ndo apenas adotaram a pratica
mas também foram implacdveis na execuc¢do didria.



Para mim, ni3o ¢ incomum ouvir alguém dizer com
orgulho: “Dandapani, arrumo minha cama todos os dias
desde que ouvi vocé falar sobre isso”.

Eu me alegro com o éxito deles e respondo: “Parabéns!
Que grande realizagdo! De verdade. Vocé deve se orgulhar
da sua consisténcial”.

Entdo pergunto com sinceridade: “Diga-me, por favor,
pensando no que me ouviu falar, por que arruma a cama de
manha?”.

A resposta quase sempre ¢é: “Bem, isso me dd uma
sensacdo de realiza¢do logo cedo”. Também costumam dizer:
“Ta estou comecando meu dia com uma vitéria”.

Essas respostas ndo estdo incorretas, mas ndo abarcam o
objetivo maior que compartilhei sobre por que devemos
arrumar a cama todas as manhds. Sim, nos sentimos
realizados e assim o dia comeg¢a com uma vitéria, mas nao é
essa a intenc¢do maior a que me refiro.

N6s fazemos a cama de manhd para desenvolver a forca
de vontade. E uma oportunidade de integrar os trés
métodos em um evento habitual indispensdvel em um dia
comum. NOs aprimoramos a for¢ca de vontade para usar o
musculo da mente com o objetivo de dominar e direcionar
a consciéncia pela mente. Ao fazer isso, guiamos o nosso
fluxo de energia. E quando a nossa energia flui para alguma
coisa, é essa coisa que se manifesta na nossa vida. E por isso
que fazemos a cama de manha. E por um propésito muito
mais grandioso, que tem a ver com a forma como nossa
vida acontece.



Isso é o sankalpa, o termo em sanscrito para propdsito e
intencdo. Ter clareza da intencdo ¢ fundamental. O
propésito deve conduzir tudo. E muito importante saber de
forma clara por que vocé arruma a cama de manha. Apenas
desenvolver a forca de vontade ndo ¢ suficiente. Nos
precisamos compreender por que fazemos isso e, afinal, pa-
ra que a usaremos.

De agora em diante, quando fizer a cama pela manha, diga
a si mesmo que estd comprometido com um ritual focado
no desenvolvimento da sua forca de vontade. Reforce em
sua mente que vocé precisa usd-la para controlar para onde
a consciéncia vai e, portanto, para onde sua energia flui, o
que determina o que se manifesta na sua vida. Guarde essa
sequéncia no seu subconsciente com o poder da repeticdo e
tendo clareza da intencdo.

E possivel arrumar a cama sem deix4d-la mais organizada
que antes. Ou dedicar intencdo e esforco a essa tarefa e
deixar a cama deslumbrante. Ao observar a vida de uma
pessoa, 0 seu entorno € a maneira como conclui (ou nao)
suas tarefas, percebemos muito de quem ela é, como
funciona e quanta forca de vontade tem.

O ritual de arrumar a cama pela manhd traz outro
beneficio significativo. Ao acordar e fazer isso, vocé da uma
diretriz clara a mente de que estd no controle de para onde
sua consciéncia vai e no que ela deve se envolver,
estabelecendo assim um precedente para o dia. Se entregar
as rédeas da sua consciéncia ao ambiente, vocé pode, por
exemplo, se ver envolvido em um rodizio intermindvel de



jornadas sem fim preparadas pelo seu celular ao longo da
noite e servido agora de bandeja na tela. Desenvolva sua
vontade e controle para onde a consciéncia vai, em vez de
permitir que ela seja controlada pelo ambiente externo ou
interno. S6 quando vocé puder controlar para onde vai sua
consciéncia serd capaz de administrar para onde sua energia
flui e, assim, controlar o que se manifesta na sua vida.

Ao fazer a cama pela manh3d, vocé também estd
sobrepondo a vontade a mente, ao corpo € as emogdes,
afirmando que vocé estd no comando da sua consciéncia e
com o que ela pode se envolver. Eles (mente, corpo e
emocdes) estdo sendo treinados para que nao tenham
controle sobre sua consciéncia e saibam que estdo aqui para
servir vocé, e ndo o contrdrio. Portanto, ndo deixe que eles
ditem para onde a sua consciéncia vai, pois vocé é o dono
deles. Estabeleca seu dominio ao arrumar a cama.



LICAO 7.4
Estabelecendo rituais de forga de
vontade

Os eventos que acontecem no dia a dia, sobretudo os
indispensaveis, sdo oportunidades perfeitas para integrar a
pratica do desenvolvimento da forca de vontade. Se eles sio
aqueles que aceitamos como parte natural da nossa rotina,
entdo por que ndo tomda-los como uma chance de tornar a
nossa vida melhor?

Na licdo anterior vimos o exemplo de arrumar a cama.
Gostaria de compartilhar mais algumas sugestdes de como
vocé pode aproveitar oportunidades para desenvolver a
forca de vontade.

Comer, assim como dormir, € indispensdvel. As refei¢des
sdo um momento formiddvel para integrar os trés métodos
de desenvolvimento da for¢ca de vontade, porque todos
comem diariamente. Todas as manhds eu tomo café da
manha. Se tenho tempo para preparar e comer o café da
manhi, sem dtvida tenho também para lavar a louca. E
importante resistir e ndo sucumbir a lista aparentemente
incontorndvel de tarefas do dia e dizer: “Eu tenho mesmo
que ir, entdo vou lavar a louca mais tarde”.



Assim que termino de comer as minhas frutas, lavo a
tigela e a deixo no escorredor. Volto algumas horas depois
(eu trabalho em casa), quando a Mae Natureza me ajudou na
tarefa de secar a louga, e guardo a tigela. Sé entdo concluo o
processo de tomar café da manha. Termino o que comecei.

Outra opc¢ao € lavar a louga, secd-la na mesma hora com
um pano e guardi-la de volta no armadrio para concluir logo
a tarefa. Ou vocé pode considerar o processo encerrado
depois de deixar a tigela no escorredor e limpar os restos de
comida do balcio. E importante que vocé saiba que deve
definir por si mesmo o que é “terminar o que comegou”.
Quando fizer isso, atenha-se a esse objetivo. A sua
capacidade de manter o processo € sua forca de vontade em
acao.

Se vocé ndo estabelecer o que significa “terminar o que
comecou”, pode acabar passando a manha inteira limpando
a cozinha. Da mesma forma, defina o que € para vocé “fazer
um pouco mais do que acho que posso” e “fazer melhor do
que acho que posso” ao realizar cada tarefa. Sem isso, eu
poderia passar uma ou duas horas arrumando a cama de
manha. Ou entdo lavar os lencdis, passa-los a ferro, secar os
travesseiros ao sol e muitas outras coisas mais na busca por
desenvolver a minha forca de vontade. Isso nio seria pratico
e coerente. Seja sensato ao aplicar esses principios e
ferramentas. Nunca deixe a razdo de lado.

Muitas pessoas fazem ao menos uma refeicdo por dia em
casa. No processo, hd muitas oportunidades para aplicar os
trés métodos de desenvolvimento da forga de vontade —



desde o preparo até o cozimento, além da limpeza antes e
depois da refeicdo. Se vocé estd comprometido em
desenvolver sua forca de vontade, aproveite esse evento que
acontece todos os dias. Observe bem e vocé encontrard
muitas oportunidades para aplicar os trés métodos. Na
verdade, cada vez que vocé come ou bebe tem uma chance
de estar consciente do processo de preparacdo, consumo e
finalizacdo, e assim pode aproveiti-lo para desenvolver sua
forca de vontade e praticar a concentragao.

Muitos escritérios tém espacos para fazer refeicdes ou
preparar bebidas. Depois de usar essa drea, aplique os trés
métodos para desenvolver a forca de vontade. Limpe a mesa.
Lave a caneca de café, seque-a e guarde-a. Pratique a forga
de vontade no seu ambiente de trabalho.

Gurudeva aconselhava os monges a “deixar o lugar
melhor do que o encontrou”. Quando saiamos de algum
comodo, nos esfor¢dvamos para tornd-lo um pouco melhor
do que quando tinhamos entrado. Comecei a perceber, pela
consisténcia da aplicacio desse preceito, que até mesmo um
ato pequeno fazia uma diferenca significativa.

Minha familia e eu andamos descal¢os em casa, por isso
tiramos os calcados antes de entrar. Ao voltar para casa,
concluimos o ato de sair, e parte desse processo é tirar o
calcado e deixd-lo no lugar apropriado. Para fazer mais e
melhor, podemos deixar o sapato perfeitamente alinhado —

uma agdo simples em que até meu filho se tornou
habilidoso.



/

E mais facil tirar o casaco e jogd-lo no sofd do que
pendurd-lo em um cabide no armadrio, assim como € mais
simples deixar a roupa suja no chdo do quarto do que
colocid-la no cesto de roupa suja. O dia estd cheio de
oportunidades infinitas para desenvolver a forca de vontade,
caso opte por adotar essa perspectiva. Quando a
compreensdo do propdsito para fazer as coisas dessa forma ¢é
reconhecida com firmeza pela mente consciente e
subconsciente, essas oportunidades sdo aceitas de bom
grado, e deixam de ser encaradas como um trabalho ou um
fardo. Acabam se transformando em hadbitos. Entdo ndo ¢é
preciso se esforcar para praticd-las: passam a ser apenas a
forma como vocé faz as coisas.

Vocé conclui o que pensa sobre um assunto em uma
conversa. Sempre lava e guarda a louca. Tira o calgado e o
deixa perfeitamente alinhado. Seu casaco estd pendurado no
armario. Quando se levanta da mesa, vocé devolve a cadeira
no lugar. A maneira como vocé vive é um reflexo da sua
mentalidade — que é moldada para desenvolver a forca de
vontade e a capacidade de concentragdo. Esses rituais se
tornam parte do ritmo da sua vida, um fluxo simples da sua
forca vital através de um subconsciente estruturado para
cumprir um propdsito muito especifico.

DESENVOLVENDO A FORCA DE VONTADE

Eu gostaria que vocé escrevesse cinco eventos habituais
indispensdveis em um dia comum que podem ser



aproveitados como uma oportunidade de desenvolver a
forca de vontade. Nesta licdo e na anterior, dei alguns
exemplos; vocé também pode estabelecer as suas proprias
op¢des. Assim como na pratica da concentragdo, ¢é
importante que sejam indispensdveis e habituais em seu dia
normal.

Liste essas oportunidades, numerando-as de um a cinco,
na ordem em que vocé gostaria de implementd-las. Comece
pela primeira e a integre em sua vida por um més. Deixe as
outras quatro esperando.

Se a primeira oportunidade escolhida é arrumar a cama
ao se levantar pela manh3, entdo faca exatamente isso todos
os dias. Aplique os trés métodos ensinados. Se depois de um
més descobrir que ndo estd realizando esse ritual bem e de
forma consistente, continue até passar a executd-lo com
eficiéncia.

No final desta licdo, vocé encontrard uma tabela de
autoavaliacdo similar a do capitulo sobre concentracdo. Siga
as mesmas instrugdes ao acompanhar e avaliar a sua pratica
para desenvolver forca de vontade. Com o objetivo de
simplificar e ndo me alongar, nio repetirei aqui essas
instru¢des. H4 uma versdo digital no aplicativo Dandapani
na se¢ao “Rituais”.

Quando estiver seguro de que arruma a cama com
eficiéncia, adicione a segunda atividade ao seu ritual didrio.
Talvez seja lavar louca depois do café. Concentre-se em
realizar essa tarefa todas as manhids e, mais uma vez,



quando chegar a um patamar em que executa ambos 0s
rituais bem, ¢ hora de adicionar um terceiro.

Voce se lembra do que eu falei sobre o supino e adicionar
pesos de maneira gradual? Devemos adotar essa mesma
filosofia ao desenvolver nossa forca de vontade. E
fundamental que vocé seja paciente consigo mesmo
enquanto trabalha essa qualidade. A pressa e a impaciéncia
levam ao fracasso.

Embora vdrias dessas tarefas possam parecer triviais e
sem importancia, ndo ¢ assim que eu enxergo. Vejo tudo o
que faco ao longo do dia como um ato em que tomei a
decisio consciente de me envolver; portanto, todos eles
merecem a minha atencdo e o meu cuidado. Esses atos
aparentemente pequenos sdo uma parte importante da
minha vida. Isso porque se repetem todos os dias, e essa
consisténcia ininterrupta tem um poder extraordindrio para
moldar a minha vida.

Saber que, ao desenvolver a forca de vontade, eu posso
controlar para onde a minha consciéncia vai € o suficiente
para me convencer a dedicar meu dia a cultivar esse poder.
Com isso, € possivel direcionar minha consciéncia para as
arecas mais refinadas da mente, o superconsciente, e
experimentar estados mais elevados — que neste exato
momento existem dentro de todos nds, esperando
pacientemente a presenc¢a da nossa consciéncia.

Em suma, para mim, desenvolver a forca de vontade ndo
significa apenas manifestar a vida que eu quero, mas — e o
mais importante — consiste em experimentar os estados



mais elevados da consciéncia e, por fim, chegar a
autorrealizacao.
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LICAO 7.5
A fonte da forca de vontade

Um agricultor tem um terreno de oito hectares onde
cultiva vegetais variados. As colheitas dependem muito da
quantidade de dgua que as plantas recebem. Como é um
agricultor experiente, ele montou um sistema de irrigacao
projetado com cuidado para extrair dgua de um pogo
profundo em sua propriedade, garantindo que todos sejam
bem abastecidos. Um ano depois, ele adquire mais dois
hectares de terra e também converte essa drea em uma
fazenda de vegetais. Como conhece a localizacdo do pogo
com dgua em sua propriedade, sabe exatamente aonde ir
para poder regar a sua nova fazenda.

Em um feriado que caiu no meio da semana, vocé
aproveita a folga para descansar no sofd, imerso num livro
emocionante de suspense. Ao virar a pagina, seu
subconsciente rompe o foco e lembra que vocé queria ir a
academia pela manha.

Vocé solta um suspiro ao se dar conta do compromisso
mental que tinha feito consigo mesmo em um momento de
desespero apds o jantar da noite anterior. “Eu planejei, ndo
foi?” vocé murmura.



Para cumprir o plano, é necessdrio primeiro chamar a
atencdo da sua consciéncia. Ela estd completamente
ancorada no livro, ansiosa para saber o que acontecerd a
seguir. A tentativa extremamente fragil que vocé faz para
separar a consciéncia daquilo a que ela estd atenta ¢é
insignificante. Nesse momento, vocé tem pouco ou nenhum
desejo de abandonar o ninho confortivel que fez para si
mesmo. Na verdade, vocé repele a ideia de vestir roupas de
gindstica e dirigir até a academia para se exercitar.

Entdo percebe que a tnica forma de fazer isso é convocar
a forca de vontade que vem cultivando hd anos. Como o
agricultor com o pocgo, vocé sabe aonde ir para recorrer a
essa forca de vontade? Conhece a fonte da sua forca de
vontade?

Ao longo de décadas, enquanto me esfor¢o para ser a
melhor versio de mim mesmo, tive e ainda tenho muitos
abismos mentais e emocionais a superar, além de tragos de
personalidade que preciso reconhecer, admitir e ajustar com
humildade. Me lembro de um dia quando eu era um jovem
monge € me sentia derrotado ao lutar contra um padrao
subconsciente profundamente enraizado que precisava
ajustar.

Sentindo-me vencido pela minha prépria natureza
instintiva, fui procurar o meu guru. Eu o encontrei sentado
em uma cadeira no quarto. A luz que entrava pela janela era
filtrada por uma tela, enchendo o cdmodo com uma luz
fraca e fria. Eu me abaixei diante dele em uma humilde e
amadvel reveréncia, como era a tradi¢do, e entdo me sentei



de pernas cruzadas. A presenca dele me envolveu de
esperanca. Eu sabia que ele sentia a minha derrota.

Nenhuma palavra foi dita. Enfim, ele quebrou o siléncio e
falou: “A resposta para a sua pergunta € a forca de vontade”.
Fizemos uma longa pausa para que aquelas palavras
penetrassem em mim. Entdo ele disse: “Vocé precisa ir até a
fonte da forca de vontade e buscar mais. Essa fonte estd
dentro de voce”.

Escutei com a atencdo plena que sempre concedi a ele e
perguntei: “Onde estd a fonte da forca de vontade dentro de
mim?”.

Ele riu e respondeu: “Eu ndo vou dizer. Vocé precisa
descobrir sozinho”. E, com isso, encerrou o assunto.

Se eu apresentasse tudo com detalhes neste livro, eu
privaria vocé da alegria de buscar, descobrir, experimentar e
realizar muitas coisas por si mesmo. O aprendizado que
vem da experiéncia de descobrir por sua conta é muito
diferente do que vem de tudo explicadinho. Quando vocé
identifica a fonte da sua forca de vontade, sempre pode
voltar a ela e invocd-la para o que precisar na vida.

Vale a pena embarcar na busca pela fonte da forca de
vontade. O agricultor sabe exatamente onde estd o poco, por
isso pode ir até 14 vdrias vezes e retirar a quantidade de dgua
necessdaria para que sua fazenda floresca. Descobrir onde
esta a sua fonte de forca de vontade vai capacita-lo com um
recurso além da sua compreensio. Desejo a vocé boa sorte
nessa busca.



LICAO 7.6
Fazendo o trabalho pesado

Como compartilhei no inicio, meu objetivo ndo ¢ inundar
voce com praticas a ponto de ndo dar conta de acompanhd-
las, e muito menos ndo conseguir realizd-las. Mas, para
quem deseja se aprofundar no desenvolvimento da forca de
vontade, aqui estdo duas praticas de longo prazo que podem
ser adotadas.

Aconselho que vocé as empregue depois de se sentir
capaz de manter as praticas de desenvolvimento da forca de
vontade naquelas cinco oportunidades em um dia comum
que listou.

EXERCICIO DE LONGO PRAZO 1

Eu gostaria que vocé identificasse cinco projetos nos
ultimos anos que foram iniciados mas ndo concluidos.
Talvez vocé tenha comegado esses projetos com muito
entusiasmo e inspira¢do, mas no meio do caminho, por
uma razdo ou outra, decidiu parar de trabalhar neles e
nunca os terminou.



Vocé ndo desenvolverd a sua for¢a de vontade estando lotado de trabalhos inacabados
e comegando mais um projeto com impeto para depois abandond-lo.

GURUDEVA

Permita-me elucidar melhor esse exercicio. Algumas
pessoas podem identificar cinco projetos que foram
iniciados nos 4ultimos doze meses e precisam ser
concluidos. Outras, mais bem-sucedidas em completar o
que comecaram, podem ter que retroceder alguns anos para
identificar esses cinco projetos num periodo de tempo mais
longo.

Nem todos podem ser concluidos de imediato. Por
exemplo, minha esposa e eu comecamos a criar um
santudrio espiritual e jardins botdnicos em Nosara, na Costa
Rica, em 2013. O Siva Ashram — como se chama o
santudrio — ¢ um trabalho em andamento, e os jardins em
especial levardo anos para serem concluidos, ndo por falta
de forca de vontade, mas pelo tempo que a natureza leva
para florescer.

Os projetos que vocé lista podem ser grandes ou
pequenos; isso ndo € importante. Anote-os e identifique
qual vocé deseja abordar primeiro. Defina como seria essa
conclusio e como vocé aplicaria os métodos 2 e 3 para leva-
los ao proximo nivel. Assim como a abordagem que
definimos para desenvolver foco e forca de vontade nas
licbes anteriores, inicie um desses projetos e se concentre
em conclui-lo antes de passar para o seguinte. Antes de
iniciar o primeiro, defina uma data de conclusio. Entio use



a sua forca de vontade para concluir o projeto no novo
prazo.

Ao iniciar cada um, procure lembrar por que vocé o
abandonou. Veja se consegue identificar o motivo e anote.
Muitas vezes, hd uma licdo a ser aprendida.

Ao concluir um projeto, reserve um tempo para se
parabenizar e comemorar sua vitéria por ter exercido de
forma ciente a sua vontade de realizar uma tarefa. Saiba
que, ao fazer isso, vocé criard um impacto positivo no seu
subconsciente, a no¢do de que vocé sabe usar sua vontade
para iniciar e terminar projetos. A medida que completar
um projeto apds o outro, essa no¢do serd reforcada, e vocé
estard a caminho de manifestar muitas coisas na sua vida.

Depois de concluir esses cinco projetos, considere fazer
uma retrospectiva da sua vida e estabelecer uma lista de
tudo que foi iniciado e ndo concluido. Analise essa lista e
tome uma decisdo firme e definitiva sobre quais deles vocé
deseja concluir. Para todos esses, aplique os trés métodos de
desenvolvimento da forca de vontade e os finalize. Aceite
renunciar aqueles que optar por ndo concluir, tendo em
mente que usou o seu discernimento para orientar a sua
decisdo de que esses projetos nao valem mais sua energia e
seu tempo.

EXERCICIO DE LONGO PRAZO 2

Na mesma linha do primeiro exercicio de longo prazo, eu
gostaria que voc€ olhasse os ultimos doze meses e



identificasse cinco ocasides em que disse a alguém que faria
algo mas ndo fez.

Por exemplo, vocé prometeu a um amigo ha alguns
meses: “Vou te dar de presente o meu livro favorito”, mas
nao tomou nenhuma providéncia.

Identifique cada uma dessas ocasides € o que disse que
faria. Escreva com detalhes. Ao anotar e revisar seus
compromissos, identifique se os cumprird ou nao. Talvez o
seu discernimento diga que vocé ndo deve cumprir alguns
deles agora. Ouca a voz da razao.

Para as promessas que vocé identificou que ird cumprir,
va em frente e faca isso como parte de terminar o que
comecou. Se puder, aplique também os métodos 2 e 3.
Atribua datas para conclui-las.

Perceba por que acabou nunca cumprindo o que disse que
faria. £ porque vocé tem uma tendéncia a se comprometer
demais? Ou promete coisas pensando que nem tudo precisa
ser feito? Mais uma vez, hd uma licdo aqui; ao compreendé-
la, vocé conseguird moldar de forma positiva o
desenvolvimento da sua forca de vontade.

Depois de cumprir as cinco promessas listadas, vocé pode
considerar olhar mais para trds e identificar outras
importantes que vocé fez e nio cumpriu. Identifique quais
deseja realizar. Conclua aquelas com as quais vocé decidiu
se comprometer de novo.

No futuro, esteja muito consciente do que diz a alguém.
Toda vez que disser que vai fazer algo, use sua forca de
vontade para cumprir. Entenda que isso ndo tem nada a ver



com provar alguma coisa para os outros, mas com fortalecer
sua vontade. Se toda vez que diz que vai fazer algo vocé
termina ndo fazendo, acaba apenas amortecendo sua
vontade e criando padrdes no subconsciente que ndo
sustentam o desenvolvimento da sua forca de vontade. No
entanto, se vocé sempre faz o que diz, cria padrdes que a
fortalecem.

Vocé deve adotar essa atitude ndo apenas em relagdo aos
outros, mas também a si mesmo. Se vocé diz a si mesmo
que vai fazer alguma coisa, entdo deve ir em frente e fazer
com o melhor da sua capacidade e um pouco mais. Definir
um prazo estimula uma conclusdo oportuna, para que vocé
ndo procrastine.

Trabalhe duro, se esforce para alcangar, fortaleca a vontade usando a vontade.

GURUDEVA



8. Consideracdes sobre concentragao



LICAO 8.1
Tecnologia e concentracao

Nos estdivamos na pausa obrigatdria para ir ao banheiro
em um dos meus semindrios de meio dia. Bem, obrigatéria
para todos, menos para mim. Minha bexiga jd abriu mdo de
ver o interior de um banheiro durante esses intervalos.
Sempre sou abordado por uma ou mais pessoas que estdao
ansiosas para fazer uma pergunta ou compartilhar algo.
Nesse dia ndo foi diferente. Quando o intervalo foi
anunciado, uma senhora sentada no corredor saltou do
assento e foi direto para o palco. Ela se destacava de quem
seguia no contrafluxo para ir ao banheiro, vinha com a
forca da sua determinacdo e chegou ao palco antes que eu
pudesse tomar um gole de agua.

Ela olhou para mim, incapaz de conter os pensamentos
que se formavam na sua mente, e exclamou: “Eu amo tudo
o que voce disse sobre foco. Nos devemos mesmo ensinar as
pessoas, principalmente as criangas, a se concentrar”. Fui
me lancando para trds em camera lenta enquanto ela falava,
em sincronia com a forca daquelas palavras. As palavras mal
tinham acabado de sair da sua boca quando a senhora
levantou a mdo que segurava o celular, colocou-o no meu



rosto e disse, com tremendo desgosto: “Estas coisas estao
arruinando as nossas vidas! Elas nos deixam distraidos
demais”. Para algo que ela desprezava e culpava de forma
tdo categdrica como a fonte da ruina de muitas pessoas, ela
o agarrava como uma mae faria com um filho.

Ja ouvi muita gente culpar a tecnologia, em especial os
smartphones, pela falta de atencdo. E uma opinido com a
qual eu ndo concordo. Os smartphones ndo estao
arruinando as nossas vidas. O que faz isso é nossa
incapacidade de exercer disciplina ao usa-los.

De maneira objetiva, o celular é um dispositivo incrivel
equipado com muitos recursos inestimdveis, incluindo o
artificio fantdstico de podermos nos conectar visualmente
quase de maneira instantanea com qualquer pessoa em
qualquer lugar do mundo. Esse dispositivo, que muitas
vezes € mais protegido que criangas pequenas, também
pode fornecer acesso a grandes quantidades de informacdes
disponiveis na internet, resolver problemas complexos e
estimular a criatividade. A camera frontal — o “espelho,
espelho meu” do ego — pode facilmente incentivar o ato
frustrante e tedioso de tirar e deletar fotos de si mesmo
diversas vezes. O design aerodindmico e elegante possibilita
que funcione como uma arma de autodefesa, que pode ser
lancada em um assaltante que se aproxima. Eu adoro o meu
celular por esses e por muitos outros motivos. £ uma
ferramenta indispensavel e, como qualquer outra que tenha
mudado o curso da histéria — como uma faca ou um carro
—, pode ser destrutiva se nao for usada com sabedoria.



A Organiza¢do Mundial da Saude (oms) afirma que quase
1,3 milhdo de pessoas morrem por ano em decorréncia de
acidentes de transito. Podemos entdo concluir que os
veiculos sdo maus? Isso ndo seria sensato. Uma conclusao
melhor seria que o uso de veiculos por pessoas ndo
qualificadas gera consequéncias danosas, como ferimentos e
mortes.

Da mesma forma, dizer que a tecnologia ¢ a causa da sua
distracdo ¢ um equivoco. A tecnologia tem um grande
potencial para distrair as pessoas, e parte dela é projetada de
forma intencional para manté-las interessadas, mas, no fim
das contas, é vocé quem domina a sua atengdo. Vocé sempre
tem o poder de decidir se deseja que a tecnologia tenha o
controle ou se prefere ter dominio total sobre a sua propria
atencao.

O advento da tecnologia e seu crescimento exponencial e
desenfreado, sem um estudo necessdrio do seu impacto na
vida dos usudrios e o treinamento para usi-la de forma
adequada, deve ser considerado um dos maiores erros da
humanidade.

A tecnologia é uma ferramenta sobre a qual precisamos
exercer controle.

Existem aspectos dela que sdo naturalmente distrativos e
condicionam a sua consciéncia para isso. As noticias sio um
exemplo perfeito. Ao ligar a Tv, vocé v€ o ancora
compartilhando noticias dos principais eventos ao redor do
mundo. Vocé estd prestando atengdo, entdo sua consciéncia
¢ treinada por ela. O apresentador diz: “Hoje, no



Afeganistdo, um carro explodiu; trinta pessoas morreram e
quinze ficaram feridas”. Quando termina de falar, um video
aparece a direita mostrando cenas do carro-bomba. Ele
continua compartilhando mais detalhes do incidente
devastador, porém as imagens continuam a ser
reproduzidas. Sua atencdo passa a alternar entre ele e o
video.

Nesse cendrio, o que sua consciéncia estd sendo treinada
para fazer? Para se distrair enquanto passa do apresentador
para o video e vice-versa. Uma forca externa, nesse caso as
noticias, determina para onde a sua atengio vai.

Como se isso ndo bastasse, na parte inferior da tela passa
uma faixa com as manchetes dos ultimos acontecimentos.
Nem preciso dizer que costumam destacar o0s mais
desesperadores: “255 mortos no furacdo que devastou
Bangladesh”, seguido por “Um tiroteio num shopping em
Green Bay, Wisconsin, deixa doze mortos”. E, assim, as
calamidades da vida no planeta sio compartilhadas com o
ardor incansdvel tipico de um canal de noticias.

A sua atencgdo entdo oscila entre o dncora do noticidrio, o
video a direita e os ultimos fatos na faixa inferior. A aula
pratica de distragdo estd em curso.

Acredite ou nido, ainda hd mais coisas na tela. Embaixo
das ultimas noticias, anincios do mercado de ag¢des sao
apresentados. Agora sua pobre atencdo vai saltar entre
quatro coisas. Mas, na verdade, por que parar por ai¢ No
canto inferior direito da tela, um icone do sol desaparece
entre a informacdo de que faz “28°C e o dia estd ensolarado



no Rio de Janeiro”. Atualizagdes de temperatura e previsiao
do tempo de vdrias cidades ao redor do mundo sdo
compartilhadas durante toda a transmissao.

Assistir ao noticidrio por vinte minutos ndo seria
diferente de enviar a consciéncia para a academia de
distracdo para um treino completo. Nesse periodo, ela
saltou entre todos os cinco pontos de informagdo na tela,
que estavam sempre mudando e competindo por sua
atencdo. Nesse caso, vocé pode dizer com razdo que a
tecnologia € uma distragdo. No templo da midia e no altar
da tela plana, muitos sacrificam a paz de espirito.

Vocé pode questionar como eu lido com isso. Eu
simplesmente ndo assisto as noticias na Tv. Se precisar saber
o que estd acontecendo, escolho uma fonte especifica on-
line e percorro a se¢do no site ou no aplicativo para ler as
informacdes mais recentes sobre determinado assunto.

Alguns aspectos da internet também tém o poder de
distrair se vocé nio desenvolveu poderes de concentragio
suficientes. O YouTube, o buraco negro da consciéncia, foi
projetado para manter vocé preso em suas garras. Ao
terminar de assistir a um video, a plataforma sugere outro,
junto com uma série de miniaturas atraentes numa coluna
a direita. Uma delas sempre se destaca — € o algapdo do
buraco negro. “Cobra de cinco cabecas na Indonésia”. Existe
uma coisa dessas? Clique! E assim comeca a jornada da
consciéncia no universo da distracao.

O smartphone, o buraco negro de bolso da consciéncia,
pode ser uma distra¢do séria para quem tem dificuldade de



deslocar a consciéncia de maneira ciente na mente. Ele
chama por vocé como um recém-nascido aflito, e vocé
responde com a devogdo incondicional de uma mae
amorosa. Se a consciéncia ndo for controlada, ela pode
iniciar uma jornada aparentemente intermindvel,
alternando entre aplicativos de midia social, mensagens de
texto, e-mails, telefonemas, internet e qualquer outra coisa
que seu celular ofereca.

A formulacdo de meios cada vez mais engenhosos de
distracdo, em um mundo onde capturar a aten¢do é um
objetivo primordial, originou formas sofisticadas de
alimentar essa doenca.

Se vocé deixar que isso aconteca ao longo do dia, vai
permitir que seu smartphone treine vocé na arte da
distracdo. E todo mundo se torna eficiente naquilo que
pratica. Seu celular nunca vai parar de implorar por sua
atencdo. Se vocé vive em um estado reativo, que é um
estado de consciéncia descontrolada, vocé responderd a
todas as notificagcdes do seu telefone. Vocé precisa escolher
como interage com a tecnologia. Nao a culpe por ser uma
distracdo. A verdade é que a maioria das pessoas se permite
ser distraida.

Se, pelo contrdrio, vocé tiver um dominio sélido sobre a
consciéncia na mente, poderd pegar seu smartphone, passar
alguns minutos apenas rolando o feed do Instagram para
fazer uma pequena pausa, depois larga-lo e voltar a fazer o
que quiser. Isso seria considerado distra¢cdo? Com certeza
ndo. Nao ¢ uma distragdo porque vocé fez uma escolha



ciente de tirar uma pausa € usar e€sses poucos minutos
apenas para olhar o Instagram. Quando sentiu que parou
por tempo suficiente, levou a sua consciéncia de volta ao
que estava fazendo. Vocé se absteve de interagir com outros
aplicativos. Essa ¢ uma demonstra¢do da concentracdo em
acao.

Se permitir que a tecnologia controle para onde a
consciéncia vai na sua mente, entdo vocé se tornara um
escravo dela. A tecnologia nao apenas controla para onde vai
a consciéncia, mas faz o mesmo com a sua energia e,
portanto, define as dreas da mente que serdo desenvolvidas.
Essas dreas s3o entdo fortalecidas, magnetizadas pelo
depodsito perpétuo de energia, e conquistam o poder de
puxar a consciéncia diversas vezes de volta para elas.

Agora vocé sabe o que acontece quando alguém pega o
celular vdrias vezes de maneira mecdnica ao longo de uma
hora para checar o Facebook, por exemplo. Essa pessoa
permitiu diversas vezes que a consciéncia se deslocasse para
essa drea da mente, abrindo um sulco mental profundo e
criando uma drea altamente magnetizada que agora exerce
uma atragdo tremenda sobre a consciéncia.

A tecnologia s distrai se vocé permitir. Ela veio para
ficar. Ndo tenha duvida disso, e ¢ uma parte cada vez mais
fundamental de nossas vidas. Nao ha escapatodria. Voce estd
num Onibus que segue em direcdo a um futuro imerso em
tecnologia, quer queira, quer ndo. Esse ¢ um argumento
bastante convincente de por que vocé pode — na verdade,
deve — trabalhar para desenvolver o dominio sobre a



consciéncia na sua mente, ou sera governado por quem
desenvolve tecnologia.

Ela estd aqui para nos servir, ndo o contrario. Lembre-se
disso.

DESFRUTANDO DA TECNOLOGIA

Até agora, ndo apresentei a tecnologia como algo favoravel
para a concentracdo. Nem sempre € assim. Sou um grande
defensor da tecnologia e acredito que ela pode ser usada
para nos ajudar a desenvolver foco e forca de vontade sem
que seja necessdrio baixar um unico software ou aplicativo.

Nos capitulos anteriores, compartilnei o ponto
extremamente importante de integrar nossas praticas aos
eventos habituais indispensdveis do dia. Muitos passam um
bocado de tempo envolvidos com tecnologia, como o0s
celulares. Considerando que esse ¢ um evento didrio
habitual, ¢ uma otima oportunidade para aproveitar esse
tempo a fim de praticar o desenvolvimento da forca de
vontade, da concentracdo e de outras qualidades de que ja
falamos. Aqui vdo algumas praticas envolvendo um celular
que podem ser levadas em consideragdo, por mais simples
que parecam:

1. Abstinéncia: Abstenha-se de pegar o telefone sem
necessidade. E uma &tima pritica para exercitar a sua
forca de vontade. Use o que foi aprimorado ao longo do
dia e aplique aqui. Assim vocé desenvolverd ainda mais a
forca de vontade. Toda vez que sua consciéncia se afastar



do que vocé estd fazendo e for para o celular em cima da
mesa, fazendo o desejo de pegar o aparelho aumentar
dentro de vocé, use sua forca de vontade para trazer a
consciéncia de volta, com cuidado e delicadeza, para o
que estd fazendo.

. Objetivo: Pratique as interacdes conscientes em vez das
irracionais. =~ Permita que cada interacdo  secja
impulsionada por um propdsito. Antes de pegar o
telefone, decida exatamente o que vai fazer. Dessa forma,
vocé se treina para agir de maneira intencional. Isso
ajudard a desenvolver mais clareza em outras partes de
sua vida e, por fim, na vida em si.

. Foco: Com a intencdo vem o foco. Escolha um aplicativo
que deseja usar e se concentre apenas nele. Evite ser um
macaquinho digital que pula de um aplicativo para
outro, ou vocé sé vai treinar a sua consciéncia na arte da
distracdo. Pense como um soldado em agdo: vocé entra,
faz o trabalho e vai embora. Vocé nido estd 14 para
interagir com os outros e fazer amigos. Pegue o celular,
faca o que precisa e deixe-o de lado.

. Tempo: Defina a duragdo. Determine um intervalo de
tempo e use sua forca de vontade para cumpri-lo. Por
exemplo, eu costumo fazer pausas de cinco minutos
para mexer nas redes sociais durante o dia. O Instagram
¢ o unico aplicativo que eu uso regularmente e, durante
esse periodo, percorro o meu feed, que contém apenas
contas que escolhi seguir com critério. Quando esse



tempo acaba, eu paro de usar o celular. E preciso forca
de vontade para mover a consciéncia do que quer com
que esteja envolvida na tela para uma pessoa ou alguma
coisa que nao seja o telefone.

5. Administrando a energia: Esteja ciente daquilo em que se
envolve ou vé nas redes sociais. Se vocé permitir que os
algoritmos ditem a sua experiéncia — em outras
palavras, para onde a sua consciéncia vai —, permite que
eles determinem para onde sua energia flui. O que os
algoritmos mostram pode alimentar ou consumir a sua
energia. Também pode abalar vocé emocionalmente,
roubando sua paz de espirito e perturbando a
consciéncia de forma desnecessdria. Escolha o contetido
que vocé vai permitir que sua consciéncia veja e com o
qual interage.

Por fim, a tecnologia deve ser usada com sabedoria e com
propdsito. Dessa forma, ela poderd ajudd-lo a levar uma
vida gratificante.



LICAO 8.2
As Engrenagens da Mente

As Engrenagens da Mente descrevem como o consciente e
o subconsciente trabalham juntos para reforcar padrdes na
mente. Vamos iniciar o nosso estudo desse assunto com a
distracdo.

Quando a consciéncia vagueia sem rumo pelo consciente,
um padrdo paralelo é criado no subconsciente. Como vocé
deve se lembrar de uma das primeiras li¢coes, o
subconsciente registra o que acontece no consciente.
Quando permitimos que a consciéncia deixe de prestar
atencdo naquilo em que deveria estar concentrada e saia em
um passeio pela mente, reforcamos esse padrio de distracdo
no subconsciente. Repita esse processo vdrias vezes, € um
padrio serd fortalecido.

Que padrio estamos criando? E um que diz & consciéncia:
“Sempre que vocé tiver que se concentrar em algo, sinta-se
a vontade para se afastar como quiser a qualquer
momento”.

Com isso, esse padrdo de distracao fica fortalecido o
suficiente para persuadir a consciéncia por conta propria. E
entdo o verdadeiro problema comecga.



Eu conheci um homem que plantou perto de casa uma
Elaeocarpus ganitrus, a arvore que produz as contas de
madeira que os monges e sacerdotes hindus usam. Ele
amava a drvore e cuidava dela como se fosse uma filha. Ele a
alimentava e a nutria e, por fim, ela ficou grande demais. As
raizes chegaram a casa dele e comecaram a afetar a
estrutura. Agora ele tem uma fera que ¢ impossivel de
controlar. O dia a dia dele é muito prejudicado pela arvore
gigantesca.

O padrao de distracdao, quando bem alimentado e nutrido
no subconsciente, nio ¢ diferente do E. ganitrus. Se cresce e
se fortalece o bastante, passa a influenciar a jornada da
consciéncia pela mente. Quando a forca de vontade nio
entende a consciéncia, esse padrdo passa a controld-la. Ele
tira a consciéncia do seu dominio e a envia de maneira
aleatdria pela mente, porque € isso que ele é e faz.

Tudo comeg¢a com o movimento erratico da consciéncia
pela mente consciente, que cria entdo um padrao paralelo
na mente subconsciente. Isso, por sua vez, afeta a
consciéncia na mente consciente. A medida que ela é
conduzida de um lado para outro por esse padrio, esse ato
reforca o padrdo no subconsciente.

Assim comeca um circulo extremamente vicioso, que eu
chamo de Engrenagem da Distracdo. E possivel perceber
por que os padrdes podem se tornar muito fortes e dificeis
de serem desfeitos. As pessoas que praticam a distragido ao
longo do dia acionam essa engrenagem. Um padrao ¢ criado
e entdo reforcado com dedicacdo até que se torne forte o



suficiente para assumir o controle. Assim se estabelece um
ciclo de reforgo repetitivo interminavel.

Se eu abrisse a geladeira uma s6 vez para ver se havia algo
14 que eu pudesse beliscar, ndo criaria um padrdo na minha
mente. Mas, se comecgasse a fazer isso cinco vezes por dia,
todos os dias, semana apds semana € assim por diante,
formaria um padrao sélido na minha mente.

Agora, quando estiver sentado na minha mesa
trabalhando, esse padrao cada vez mais forte levard a minha
consciéncia a abrir a geladeira, fazendo com que eu me
levante e va até 14 diversas vezes. Essa acdo reforca o padrio
e, assim, da-se inicio a um circulo vicioso.

Uma das razdes pelas quais as pessoas tém dificuldade
para se concentrar ¢ porque os padroes de distragdo na
mente subconsciente delas sao muito fortes e se consolidam
cada vez mais, pois sdo reforcados pelo padrao em si e pela
repeticdo do comportamento distrativo.

Sabendo disso tudo, espero que vocé esteja comegando a
perceber por que deve ter muito cuidado com o que repete,
de modo consciente ou inconsciente. Os padrdes que sdo
criados no subconsciente como resultado disso podem se
tornar dificeis de ser eliminados.

Vocé também deve ter muito cuidado com o que permite
que sua mente consciente experimente, ou seja, para onde
voce permite que ela se desloque ao longo do dia, porque
todas as experiéncias, lembradas ou nfo, ficam registradas
no subconsciente. E se qualquer uma dessas experiéncias
for repetida com regularidade comecard a formar padrdes



no subconsciente, o que causard um efeito sobre a
consciéncia no consciente.

Ouvir diversas vezes uma musica que o deixa triste leva a
consciéncia para a drea triste da mente, criando um padrio
de tristeza que tem o poder magnético de puxar a
consciéncia de volta para ela, criando assim um ciclo — a
Engrenagem da Tristeza. O inverso também acontece. Se
todas as manhd3s vocé comeca o dia com meditagao,
afirmacdes positivas ou lendo textos que exaltam os estados
superiores da mente, vocé cria padrdes no subconsciente
que no futuro serdo fortes o bastante para chamar a aten¢ao
de forma independente para dreas edificantes. Ao longo do
dia, vocé perceberd que a consciéncia sera atraida para
estados mais elevados. A medida que ela visita esses
espacos, reforca os padroes que foram criados. A
Engrenagem da Elevagdo estd agora em movimento.

A ENGRENAGEM DA CONCENTRACAO

A Engrenagem da Distracdo se manifesta quando a
consciéncia percorre sem rumo o consciente, criando assim
um padrdo paralelo de distragdo no subconsciente, que
passard a governar a consciéncia de maneira distraida pelo
consciente.

A Engrenagem da Concentragido funciona exatamente do
mesmo jeito. Se a consciéncia estiver em um estado de
concentragdo na mente consciente, criard um padrdo
paralelo de concentragdo no subconsciente, que entdo



governard a consciéncia de forma concentrada pelo
consciente.

Vou elaborar um pouco mais. A medida que vocé mantém
a consciéncia concentrada enquanto navega pelas atividades
no consciente, padrdoes de foco sdo criados no
subconsciente. Lembre-se: o subconsciente registra o que
acontece no consciente. Esses padrdes, por sua vez,
governardo a consciéncia na mente consciente para se
concentrar, fazendo com que ela fique concentrada sempre
que estiver no consciente.

A consciéncia concentrada na mente consciente registra
padrdes de foco no subconsciente. Assim, um ciclo se inicia.
Mas agora, em vez de um circulo vicioso de distracdo, estd
em vigor um circulo positivo de foco. Como resultado,
sempre que voceé ndo estiver no comando da sua
consciéncia na mente consciente, seu subconsciente ira
exercer o controle e governd-la de maneira concentrada,
guiada pelos padroes de concentragio profundamente
arraigados que foram criados pela Engrenagem da
Concentracgao.

Para ilustrar esse conceito, observemos uma analogia
simples: ver a consciéncia e a mente da mesma forma que
um avido. Eu ndo sou piloto, mas imagino que ele possa
voar de duas maneiras: comandando ou deixando no piloto
automatico.

Nessa analogia, o avido ¢ a sua consciéncia. Se vocé nao
estiver no controle da sua consciéncia, o ambiente ou o
subconsciente controlard a consciéncia. Para explicar esse



ponto, consideraremos o subconsciente como a forca
governante, € ndo o ambiente. Isso seria o equivalente de
um avido no piloto automatico.

Entdo, se vocé nido estiver no comando da sua
consciéncia, o seu subconsciente governa para onde sua
consciéncia vai. Se os padrdes criados no subconsciente
estiverem concentrados, ele governard a consciéncia de
modo concentrado. Se estiverem distraidos, o subconsciente
fard isso de maneira distraida. Imagino que o piloto
automadtico sé possa governar o avido da forma como foi
programado.

Em suma, a Engrenagem da Distracdo e a da
Concentracdo funcionam exatamente da mesma maneira. A
unica diferenca é que uma cria padrdes de distracdo, e a
outra, padrdes de foco.

Se vocé passou algum tempo aprimorando suas
habilidades de concentracdo, saiba que criou padrdes de
foco na sua mente subconsciente. Esses padrdes irdo
atendé-lo positivamente durante o dia. Vocé vai perceber
que a sua consciéncia ndo ficard vagando por varios lugares,
mesmo quando ndo for governada de modo consciente,
porque os padrdes no seu subconsciente serao de
concentracgao.

Mesmo em estado de repouso, a consciéncia ndo se
desloca por toda a mente. Ela se fixa em um lugar. Se
usarmos a analogia da consciéncia como um cachorro,
entdo, nesse cendrio, ele foi treinado para ficar onde esta.
Vocé passeia em um parque com ele e, depois de caminhar



um pouco, decide sentar em um banco. Seu cachorro senta
ao seu lado e ndo corre pelo parque. E assim que a
consciéncia se comporta quando vocé pratica a
concentracdo € se torna de fato eficiente em focar. Os
padroes de concentracdo no subconsciente mantém a
consciéncia em estado de concentracdo no consciente.
Quando isso acontece, é ficil se concentrar porque isso ja
se tornou um hdbito. A concentracio se torna a
configuracdo padrio da sua consciéncia, que vai permanecer
nesse estado o tempo todo e, portanto, sera dificil se
distrair. Logo vocé se descobrird em um estado de
concentra¢do ao longo do dia — e estard presente em cada
experiéncia. Vocé terd uma mente bela e prdspera.



LICAO 8.3
Reflexdes sobre o foco

Eis aqui alguns assuntos que valem a pena ser explorados
no nosso aprendizado da mente e do foco.

SABEDORIA

Ao longo dos anos em que meu guru me treinou, ele fazia
questdo que eu compreendesse € tivesse em mente uma
regra. Ele advertia que “a sabedoria € a unica regra estrita” e
que esse principio deveria ser adotado em todos os aspectos
da vida. Da mesma forma, sempre use a sabedoria para
discernir quando e como aplicar as ferramentas e os
ensinamentos deste livro.

Ele definiu a sabedoria como a aplicagdo adequada do
conhecimento. O momento apropriado ¢ o mais
importante. O conhecimento em si ndo faz muito por
alguém, a menos que possa ser aplicado de um jeito
oportuno e apropriado que resulte em consequéncias
positivas. S6 entdo ele pode causar algum impacto.

Muitas pessoas acreditam que adquirir conhecimento por
si sO significa que vocé estd aprendendo e crescendo. Sem



davida ndo é assim. Dessa forma, vocé apenas coleta mais
informacgdes. A aplicagdo desse conhecimento no momento
oportuno € o que demonstra o quanto alguém o assimilou.

Por exemplo, no capitulo sobre concentragio, eu sugiro
que vocé pratique fazer uma coisa de cada vez. Isso nio
significa que, se estiver dirigindo seu carro, nao possa
conversar com um passageiro. Se adotar o principio de que
“a sabedoria € a Unica regra estrita”, vai usar a prudéncia
para decidir se deve ou nd3o conversar. A sabedoria
orientaria vocé a ndo fazer isso quando estiver numa curva
dificil ou num cruzamento movimentado. No entanto, se
estiver dirigindo em uma estrada quase vazia por um trecho
longo, € aceitavel ter uma conversa trivial. Usando a
sabedoria, vocé também pensaria melhor e aplicaria uma
regra geral para todas as situagdes ao volante: ndo se deve
iniciar uma conversa séria ou emotiva enquanto estiver
dirigindo. Isso poderia comprometer a consciéncia e tird-la
do foco na estrada.

Por fim, a sabedoria € a Unica regra estrita. Deixe que ela
guie a maneira como vocé aplica todos os ensinamentos
deste livro na sua vida.

LIBERTANDO A CONSCIENCIA

Se praticamos fazer uma coisa de cada vez, isso significa
que nunca permitimos que a consciéncia divague sem
rumo? H4 momentos em que eu me deito no tapete da
minha sala e digo a mim mesmo que nos préximos quinze



minutos vou apenas sonhar em projetar os jardins do
santudrio espiritual na Costa Rica. Eu me deito e deixo a
minha consciéncia se deslocar para vdrias dreas da mente
nos dominios dos jardins.

Outras vezes, eu simplesmente me deito e permito que
minha consciéncia flutue por algum tempo e observo para
onde ela vai. Isso é sempre fascinante, pois muitas vezes ela
destaca o que estd em primeiro plano e o que nio estd
resolvido no meu subconsciente. Mas esses periodos em que
libero a consciéncia e permito que perambule pela minha
mente tém sempre duragdo fixa. Basta programar um
cronOmetro para essa odisseia mental e garantir que ela nio
continue de modo indefinido. Lembre-se: ndo queremos
treinar a consciéncia para vagar sem rumo pela mente, para
que isso ndo estabeleca um padrao dominante.

H4 também outros momentos em que eu reservo um
tempo, talvez dez minutos, para olhar as redes sociais ou
outra coisa na internet e deixar a consciéncia embarcar em
uma jornada, do mesmo jeito que faria se estivesse
assistindo a um filme. Mas, se eu perceber que ela estd
sendo levada para uma drea da mente aonde ndo quero ir,
entdo uso a minha forca de vontade para agarrar a
consciéncia e leva-la de volta a drea na qual quero estar. Eu
sou muito protetor em relagdo aos lugares para onde minha
consciéncia vai, e aprender a direciond-la é uma pratica que
vale a pena cultivar.

O objetivo, em suma, é estar no comando de para onde a
consciéncia vai na mente. Mas, em um ambiente



controlado, € aceitavel deixa-la solta. Se vocé levasse seu
cachorro para um parque de cdes, se sentiria a vontade para
deixd-lo a vontade, sabendo que estd em um espago
controlado. Vocé ndo faria isso em uma drea que ndo ¢é
cercada, onde ele pode correr para uma rua movimentada.
Da mesma forma, seja sensato ao decidir quando deixar sua
consciéncia livre da forca de vontade.

Quando saio e converso com meus amigos mais intimos,
eu deixo a minha consciéncia um tanto livre. Faco isso
sabendo que ela nunca sera guiada para um lugar para onde
ndo quero que va. Contudo, quando converso com
desconhecidos, fico mais atento para observar para onde
minha consciéncia € levada e estou sempre pronto para
controld-la se comecar a ir para uma drea nociva da mente.

AMOR, DISCIPLINA, FOCO E FELICIDADE

O amor da origem a disciplina da concentra¢do. O que
quero dizer com isso?

Quando vocé ama alguma coisa, é natural querer passar
mais tempo com ela. Isso também se aplica a uma pessoa.
Para aproveitar o maximo desse tempo, cabe a vocé estar
concentrado.

Quem adora tocar violdo quer passar o maximo de tempo
possivel fazendo isso. Assim, seu amor por essa pratica a
leva a ter mais disciplina. Quanto mais capacidade de
concentracdo e forca de vontade ela puder desenvolver, mais
poderd usar essas qualidades para cultivar a disciplina de



que precisa para ter mais tempo tocando violao todos os
dias.

Quando ela tiver tempo para tocar violao, sua capacidade
de se concentrar por inteiro no que faz permitird que
experimente fazer isso de maneira plena, e ela se sentird
mais satisfeita. Da mesma forma, se vocé ama alguém e
deseja passar o maximo de tempo possivel com essa pessoa,
¢ a sua capacidade de se concentrar que determinard o
quanto essa experiéncia serd profunda. Muita gente passa
tempo com quem ama, mas sua incapacidade de se
concentrar resulta em experiéncias rasas, superficiais e
insatisfatérias.

Nos desenvolvemos a concentragdo para experimentar
mais daquilo que amamos e de uma maneira mais
aprofundada. A consequéncia de experimentar o que vocé
ama de forma plena ¢ o sentimento de felicidade.

Lembre-se: ndo busque a felicidade. Em vez disso, crie
um estilo de vida cuja consequéncia seja esse sentimento.
Desenvolva forca de vontade e concentragcdo para que possa
usar a consciéncia e estar totalmente imerso — e presente
— nas experiéncias que o estilo de vida que vocé projetou
lhe traz. A consequéncia disso é a experiéncia da felicidade.

OUVIR E COMPREENDER

A capacidade de ouvir € uma das caracteristicas mais
ameacadas na lista de qualidades humanas em extingao.



Se voceé € incapaz de manter a consci€éncia em um assunto
por um longo periodo, como pode iniciar o processo de
ouvir{ Se a sua consciéncia sé tem a capacidade de
permanecer em uma coisa por sete segundos, vocé sé é
capaz de ouvir por esse tempo até que se distraia.

A capacidade de ouvir é uma caracteristica extremamente
util para construir relacionamentos. Mas vocé ndo vai ouvir
se ndo conseguir se concentrar, € muitas pessoas nao sao
boas ouvintes porque estdo sempre distraidas. Quanto mais
uma pessoa puder se concentrar, mais poderd ouvir. Com
isso, podera coletar mais informacdes, refletir sobre elas e,
consequentemente, compreender melhor as pessoas.

Muitos mal-entendidos que surgem nos relacionamentos
acontecem simplesmente porque as pessoas ndo ouvem
umas as outras, € isso muitas vezes se deve a incapacidade
que tém de se concentrar. E aqui me refiro a todos os tipos
de relacionamento.

E muito importante que nos esforcemos para compreen-
der uns aos outros porque dai nasce a empatia, e dela nasce
a compaixdo, que leva ao amor e, enfim, a paz. Nds nio
podemos amar algo que ndo entendemos. Embora muitos
possam discordar, a compreensdo ¢ o solo onde o amor
cresce. Para resumir a sequéncia: concentragdo, escuta,
reflexdo, compreensdo, empatia, compaixdo, amor e paz.

Ao ouvir, vocé também é recompensado com a capacidade
de coletar informacdes. Eu descobri que a minha capacidade
de concentracdo me levou a ouvir melhor e, portanto,
reunir muito mais informag¢des — um atributo inestimavel



como empreendedor. Quanto mais informagdes eu
conseguir, mais oportunidades terei de tomar boas decisoes
se for capaz de processar bem esse conhecimento. Eu
recolho informagdes ao ouvir e observar, e fago isso com a
minha habilidade de concentragdo. Muitas empresas se
concentram em coletar o maximo de informacgdes possivel e
utilizam esses dados para obter sucesso e alcangar grandes
fortunas.

Quando somos capazes de dar a nossa atencdo total, nos
tornamos observadores, e, com isso, um mundo
inimagindvel se revela a nds.



LICAO 8.4
Os frutos do foco

A concentracdo pode gerar muitos frutos, todos
profundamente extraordindrios, mas os dois mais
importantes sdo a capacidade de dar a alguém a sua atencio
total e o poder de observagdao. Vamos explorar os dois.

ATENCAO TOTAL

Muito antes de amanhecer, meu pequeno alarme movido
a bateria disparou. Estendi a mao e o desliguei. Meu corpo
protestou, minha mente parecia cansada, mas minha forca
de vontade estava despertando. Sentei-me no futon, realizei
uma série de pequenos rituais relacionados ao momento de
despertar e sai da minha cabana. Fiquei parado por alguns
momentos sob a figueira-de-bengala que protegia minha
simples morada de concreto. As estrelas espiavam entre as
folhas que balancavam com a brisa leve. Numa noite clara
sem lua, o céu do Havai era sempre um manto de estrelas.

Havia um leve frescor no ar. Sai da minha cabana, passei
por um bosque de drvores frutiferas e entdo segui por uma
estrada esburacada até o prédio principal do mosteiro para



tomar banho e me vestir. Depois disso, eu costumava voltar
a minha cabana para realizar as minhas praticas espirituais
matinais antes de nds, monges, nos reunirmos para oOs
rituais da manha.

Enquanto fazia o caminho de volta, notei que a luz do
escritério do meu guru estava acesa. Resolvi visita-lo. Entrei
no escritdério, o Quarto de Mogno, e ele me cumprimentou
como sempre fazia. Eu fiquei diante dele, entdao me levantei
e fui até uma cadeira do outro lado da mesa. As vezes havia
outros monges presentes, em outras éramos apenas ele e eu.

Naquele dia, estivamos s6 nds dois. Esses momentos
eram muito preciosos para mim. NOs podiamos ficar em
siléncio ou conversar. De todo modo, ele me dava sua
atencdo plena. Era incondicional. A capacidade dele de se
concentrar, o dominio que tinha sobre a consciéncia na
mente, era incomparavel. Quando me dedicava sua ateng¢ao
exclusiva, era uma expressao silenciosa do seu amor por
mim, que soava mais alto e mais claro do que qualquer
palavra poderia expressar. Na presenca dele, o tempo
parecia desacelerar e se alongar. Em um estado absoluto de
foco inabaldvel, os incontiaveis momentos dentro de cada
momento eram vividos.

As incriveis habilidades de concentra¢io dele permitiam
que estivesse presente por inteiro, me dizendo sem usar
palavras que eu era importante e que ele se importava
comigo. Que ele valorizava o que eu tinha a dizer. Era
sempre uma experiéncia incrivelmente revigorante. Nunca



conseguirei dizer em palavras o que era estar na presenca
completa dele. Eu passei muitas, muitas manhas assim.

Duas décadas depois, ja fora da vida mondstica, estou
sentado em uma toalha de piquenique com a minha filha
no Siva Ashram, nosso santudrio espiritual e jardim bota-
nico na Costa Rica. A luz do sol chega até nds filtrada pelas
folhas bipenadas de um verde-claro vivo de uma acdcia-
rubra enquanto degustamos um croissant € um pouco de
suco. Ela tem trés anos, mas conta com toda a minha
atencdo em todas as nossas interagdes desde o dia em que
nasceu. Depois de tantas experiéncias recebendo a atencio
total do meu guru, como eu nio faria o mesmo com ela? Sei
que isso mudou a minha vida de muitas maneiras, e estou
completamente convencido de que pode mudar a dela
também.

Eu faco questdo de dedicar as pessoas com quem estou a
minha atencdo exclusiva — desde minha esposa € minha
familia até os meus funciondrios, amigos e assim por diante.
Dar atencdo total a alguém € uma das formas mais elevadas
de amor e respeito que posso oferecer.

Ao fazer isso, eu mostro que, de todas as pessoas € coisas
no mundo as quais posso dedicar meu tempo e minha
energia finita, fiz a escolha ciente de dar os meus recursos
mais preciosos a vocé. Estou dizendo que me importo e
valorizo vocé, e que o que vocé tem a dizer é importante
para mim.

Quando ofereco a minha aten¢io exclusiva, também estou
dizendo que eu valorizo o seu tempo € a sua energia finita.



Reconhe¢o que estou ciente de que vocé também fez a
escolha de me dar dois de seus recursos mais preciosos. A
atencdo exclusiva que vocé recebe de mim é, em parte,
minha gratiddo por esse presente de tempo e energia
preciosos que vocé me deu.

Se alguém estiver falando com vocé, dedique toda a sua
atencdo. Como fazer isso? Mantendo sua consciéncia na
pessoa. Se a sua consciéncia, aquela bola de luz cintilante, se
afastar, entdo, com delicadeza e cuidado, leve-a de volta para
a pessoa. Se acontecer de novo, torne a levi-la de volta.
Continue fazendo isso até que sua consciéncia esteja
treinada para permanecer em uma coisa sem se mover. E
assim que vocé pratica a concentracdo. E é como vocé
aprenderd a dedicar a alguém a sua atencdo total.

Essa é realmente uma das formas mais sublimes de amor

e respeito que vocé pode oferecer a alguém.

TOLERANCIA ZERO PARA DISTRAGAO

Cerca de dois milénios atras, Tiruvalluvar, um sabio
tecelio do sul da India, resumiu de forma eloquente a
impermanéncia de todas as coisas no seguinte aforismo:
“Embora pareca uma medida inofensiva de tempo, para
quem compreende, um dia é como uma serra que corta
com firmeza a arvore da vida”.

Quando uma pessoa entende de forma plena que sua vida
¢ finita e que toda vida tem um fim claro e definitivo,
adotar uma politica de tolerancia zero para distracdo se



torna uma decisdo 6bvia. O tempo é uma dadiva que todos
recebemos, mas como escolhemos usa-lo depende apenas
de nds.

Estabelecer uma politica de tolerancia zero para distragao
¢ reverenciar o tempo precioso que nos foi concedido. E
também uma demonstracdo do nosso amor pelas pessoas e
pelas coisas que importam na nossa vida, pois, quando
entregamos um minuto a atos de distrac¢do, privamos tudo o
que amamos, incluindo a nds mesmos, desse tempo.

Depois de decidir ndo renovar meus votos mondsticos e
deixar o mosteiro no Havai, tornei Nova York meu novo lar.
Alguns anos depois, encontrei alguém em um café da
cidade e me lembro perfeitamente da cena. Sentamos,
fizemos nosso pedido para o garcom e comegamos a
conversar. Em intervalos de poucos minutos, ele pegava o
celular, que estava na mesa, € mexia nele.

Ele continuou a fazer isso por uns trinta minutos, até que
eu percebi que nunca teria de volta o tempo que estava
perdendo enquanto o via acariciar o aparelho, um ato que
eu ndo tinha absolutamente nenhum interesse em assistir.

Entdo eu disse o nome dele em voz alta e em um tom
firme para chamar a sua atencdo. Olhei para ele e falei: “Sé
uma coisa vai acontecer agora. Ou vocé€ guarda o celular e
para de olhar para ele ou encerramos a reunido e eu vou
embora. Ficar olhando o telefone enquanto estamos em
uma reunido, para mim, é um tremendo desperdicio de
tempo e energia, e é bastante desrespeitoso. Vou deixar vocé
decidir como quer proceder”.



Pude perceber pela reacdo em seu rosto que ele tinha sido
pego de surpresa. Ele logo se recompOs e disse
humildemente: “Vocé estd certo. Me desculpe por estar tdo
distraido. Esta reunido € importante para mim, e vou
guardar o celular e me esforcar para estar presente por
inteiro”.

Esse episddio me levou a criar uma politica de tolerancia
zero com distracdo. Adotar essa politica significa ter a
coragem de expor algum comportamento distrativo. Isso
pode e deve ser feito de maneira gentil, mas firme. Afinal,
que motivo hd para ndo ser gentil? Nenhum. Ainda tenho
muito trabalho a fazer para integrar essa politica por
completo em minha vida, e € algo que estou me esforcando
para conseguir, pois a cada ano que passa meu limite para
distracdao diminui.

A maioria das pessoas, sendo todas, com quem costumo
passar meu tempo sabe que eu exijo delas atencao exclusiva.
Isso ndo é uma questdo de necessidade de aten¢do, mas uma
declaracdo clara de que eu valorizo meu tempo e minha
energia, e os dos outros também. Eu tenho minutos
limitados nesta vida. Se vocé pedir uma parte deles, por
favor, nao os desperdice. Trate-os com o maior respeito, me
dé a sua atencdo total, pois essa serra esta sempre
encurtando a arvore da minha vida.

Ao iniciar esse caminho do foco inabalavel, é importante
informar as pessoas mais proximas que vocé estd
trabalhando para aprender a arte da concentracdo e se
comprometendo a estar presente em todas as suas



interagcdes. Além disso, vocé pode compartilhar com essas
pessoas que a razao pela qual estd fazendo isso é porque dar
a elas toda a sua atencdo ¢ uma forma de expressar o quanto
vocé as ama e respeita.

Vocé precisard explicar o que significa estar presente e
como fazer isso. Compartilhe alguns exemplos — um deles
pode ser que, em cada interacdo, vocé preferiria que
guardassem o celular para que vocés possam dedicar total
atencdo um ao outro.

O PODER DA OBSERVACAO

A observagdo € o primeiro sinal do despertar da mente superconsciente.

GURUDEVA

A observagcdo ¢é resultado de estados prolongados de
concentra¢cio. Quanto mais vocé se concentra, mais
desenvolve o poder de observagdo. Se eu for a academia e
levantar pesos com alguma frequéncia, naturalmente vou
desenvolver meus musculos. £ o resultado natural do
exercicio. Da mesma forma, quanto mais vocé desenvolve
sua capacidade de concentrac¢do, mais observador se torna.

Mas o que é observagdo? Uma das defini¢des encontradas
no Merriam-Webster diz: “O ato de observar e ouvir com
cuidado: a atividade de prestar muita atencdo a algo ou
alguém para obter informagdes”. Meu guru costumava se
referir a observacdo como a “perspectiva do topo da
montanha”. Quando vocé estd no alto da montanha, pode
observar tudo que estiver 14 embaixo.



Tenho uma analogia simples para elucidar a perspectiva
do topo da montanha. Imagine que vocé e seus amigos estdo
assistindo a um jogo de futebol ao vivo na televisao, em
casa. Um jogador corre pelo campo com a bola em direcdo
ao gol adversario. O seu time teria uma grande
oportunidade se ele passasse a bola para um companheiro
de equipe que estd perfeitamente posicionado. Todos na sala
gritam: “Passe para ele! Passe para ele!”, mas ele acaba
tocando para outro jogador ndo tdo bem posicionado. Todos
levam a mio a cabecga, estarrecidos. “Ah, seu idiota! Ele

estava livre!”

, exclama alguém.

Por que vocé e seus amigos foram capazes de tomar uma
decisdo melhor do que um jogador profissional que recebe
milhdes de délares para fazer isso todos os dias? E uma
questdo de perspectiva. Por mais talentoso que seja, ele s
consegue enxergar o que estd a frente dele. O jogo estava
sendo transmitido por uma camera localizada acima do
estadio, que deu a vocés uma perspectiva do topo da
montanha do campo, vendo tudo o que estava acontecendo.
A partir desse ponto de vista, € muito mais facil perceber
para quem teria sido melhor tocar a bola.

Da mesma forma, um satélite, pairando acima da
superficie da Terra, mantém uma perspectiva do topo da
montanha e por isso é capaz de observar muito mais do que
esta acontecendo la embaixo do que vocé seria capaz de
fazer do seu carro. A capacidade do satélite de ver o
panorama geral significa que ele pode dizer o que estd por
vir.



Assim como a camera acima do estddio e o satélite
orbitando a Terra, a medida que vocé usa sua capacidade de
foco para se tornar mais observador, vocé consegue
enxergar mais informacdes. Quanto mais dados tiver, mais
informado estard, e as chances de tomar uma decisdo
melhor aumentam. No entanto, a capacidade de tomar
decisdbes melhores ni3o se baseia na quantidade de
informagbes que vocé possui, mas na sua capacidade de
processar essas informagdes com perspicdcia e aplica-las no
momento propicio.

Sendo observador, vocé se torna capaz de ver armadilhas e
oportunidades na sua vida. Isso nao significa que sempre
conseguird evitar as armadilhas e aproveitar as
oportunidades, mas o fato de estar atento oferece inimeras
possibilidades de fazer escolhas melhores. Niao sei nem
mesmo dizer quantas vezes enxerguei as armadilhas e, ainda
assim, entrei nessas experiéncias conturbadas. Isso se deve a
padrdes subconscientes que precisam ser ajustados.

Os problemas ndo sdo problemas. Sao padroes subconscientes que precisam ser
ajustados.

GURUDEVA

O primeiro passo para fazer esses ajustes € observa-los.
Vocé ndo pode mudar algo que ndo é capaz de observar. Esse
¢ outro motivo pelo qual aprender a se concentrar é tdo
importante: ajuda a se tornar mais observador e lhe permite
perceber padrdes que precisam ser corrigidos e assim inicie
€SS€ Processo.



A observacdo me ajuda a ter uma perspectiva mais geral e,
assim, tomar decisdes melhores na minha vida. Quando
faco isso, tenho resultados mais satisfatérios. Uma
consequéncia é a felicidade, porque crio um estilo de vida
que faz com que eu me sinta feliz. O poder da observagio &,
sem duvida, um dos grandes beneficios da concentragao.



LICAO 8.5
Desmistificando o foco

Muitos equivocos em relagdo ao foco surgem porque as
pessoas ndo compreendem o que ele é. Por isso, tendem a
ter uma perspectiva muito distorcida ou incorreta dele e o
negligenciam como qualidade a ser cultivada. Vamos
abordar alguns desses equivocos a fim de dissipd-los e
ajustar a compreensdo do que de fato € o foco.

FICAR CONCENTRADO E CANSATIVO

Um homem uma vez comentou comigo: “E preciso ter
muita energia e se esforcar para ficar o dia todo
concentrado. E tio cansativo!”.

Eu respondi com uma pergunta: “Quanto esforco e
energia sdo necessarios para vocé se distrair o dia todo?”.

Ele respondeu sem hesitar: “Nenhum. Na verdade, faco
isso sem me esforc¢ar”.

“Vocé consegue praticar a distracdo o dia todo porque
passou anos desenvolvendo padrdes no seu subconsciente.
Portanto, vocé ndo precisa se esforcar para fazer isso e,
entdo, ndo € cansativo. Para uma pessoa que foi treinada na



fina arte da concentragdo, que passou anos criando padroes
de foco no subconsciente através da dedica¢do a pratica da
concentra¢do, cuja consciéncia estd sob o dominio da
vontade, é ficil permanecer em um estado de concentragio;
deixa de ser cansativo.”

Qualquer um que ndo tenha sido treinado nas artes da
concentragdo achard exaustivo se concentrar por longos
periodos. Se vocé pede a sua mente para fazer algo para o
qual ela ndo tenha estabelecido padrdes profundamente
arraigados nem sido treinada para fazer, entlo,
naturalmente, isso exigird muito mais energia.

Um arborista pode podar d4rvores por horas, pois
desenvolveu os musculos necessdrios para essa tarefa,
enquanto uma pessoa que poda uma arvore pela primeira
vez vai achar a experiéncia bastante cansativa. A mente
funciona da mesma forma. Qualquer coisa que ela nao
esteja acostumada a fazer exige muito mais esforco e
energia, € pode ser considerada cansativa.

Por falar em exaustdo, vale ressaltar que ¢é muito
desgastante para uma pessoa concentrada passar um tempo
com alguém altamente distraido. Seguir a consciéncia do
outro enquanto ela salta sem controle pela mente é muito
cansativo. A consciéncia concentrada ¢ solicitada a fazer
algo a que ndo estd acostumada, e sé isso jid desgasta.
Quando a consciéncia perambula por todo lugar, a energia
flui do mesmo modo, o que causa uma perda significativa
de energia.



MEDO DE FICAR DE FORA

Certa vez, alguém me disse enquanto cobria os olhos com
as maos, como se os tivesse vendados: “Eu ndo quero ficar
tdo concentrado a ponto de perder outras coisas na vida”.

E comum pensarem que, quando vocé estd concentrado,
tem uma visdo limitada. A consciéncia de fato se fixa em
uma coisa, mas, como vocé¢ sabe agora, o foco leva a
observagao. Entdo, ao contrdrio da crenga popular de que o
foco faz vocé perder oportunidades, na verdade ndo é o que
acontece. O foco torna vocé mais observador, o que significa
que o deixa mais consciente de tudo que acontece ao seu

redor.

BLOQUEANDO TUDO

/

E muito comum ouvir atletas dizerem: “Eu sé bloqueio
tudo e me concentro no jogo”. Vamos analisar essa
afirmacido. Para bloquear algo, a consciéncia precisa ir para a
area do que esta bloqueando.

Considere um linebacker de um time de futebol
americano, por exemplo. Um de seus trabalhos ¢ impedir
que o running back ultrapasse a linha defensiva. Para
“bloqued-lo”, ele precisa ir até o jogador. Se houvesse apenas
um linebacker, ele teria que correr até todos os atacantes e
bloquear cada um deles. Da mesma forma, se vocé diz “Vou
bloquear tudo”, no contexto do que abordamos neste livro,
voce estd falando que sua consciéncia, assim como o
linebacker, precisa ir a todos os lugares, um de cada vez,



para bloqued-los. Basicamente, é isso que uma pessoa estd
dizendo quando afirma: “Eu sé bloqueio tudo”. Isso ndo ¢é
concentracgao.

E altamente imprescindivel treinarmos a nds mesmos
para compreender como a mente funciona. Um dos fatores-
chave do sucesso é usar a terminologia e as palavras
corretas. Isso sé pode acontecer através de uma
compreensdo solida de como a consciéncia e a mente
funcionam, e é por isso que dediquei muito tempo a esse
tdpico nos primeiros capitulos do livro.

O atleta deveria dizer: “Vou ficar completamente
concentrado no jogo”. Ao fazer isso, ele observa o que
acontece ao seu redor, mas a consciéncia ndo presta atenc¢ao
no que estd acontecendo. Ela fica totalmente concentrada
no jogo.

Nao é preciso bloquear nada no caminho para alcangar o
foco inabaldvel.

FALTA DE ALEGRIA

/

E comum pensar em uma pessoa concentrada como
alguém com olhos levemente semicerrados e travados no
assunto em questdo, a testa levemente enrugada, a expressao
absorta e atenta. N3o imaginamos que essa pessoa esteja
relaxada.

Pelo contrdrio, se pensamos em alguém relaxado, essa
pessoa estaria correndo despreocupada pela praia, com os
bracos estendidos para os lados, abracando o vento que



sopra no rosto e nos cabelos. Com essa imagem, ¢ ficil
concluir que ela parece livre, serena e alegre.

Ao colocar essas duas imagens uma ao lado da outra,
alguém poderia dizer: “Eu ndo quero estar sempre tao
concentrado a ponto de ndo poder aproveitar a vida. Eu
quero viver relaxado e feliz, ndo concentrado e sério o
tempo todo”.

Mais uma vez, esse mal-entendido nasce do fato de que as
pessoas ndo compreendem bem o que é foco. Quem ¢
treinado para se concentrar ndo vive por ai com a testa
enrugada, os olhos levemente semicerrados e a expressao
absorta. O foco € o seu estado de espirito natural. Nao ¢é
necessario esforco para se concentrar — essa pessoa € capaz
de estar relaxada e concentrada ao mesmo tempo. Porque
ela é focada, da a tudo e a todos em sua vida atencgio total, e
o resultado é que a todo momento ela vive uma experiéncia
gratificante. Contentamento, alegria e felicidade sdo apenas
alguns dos sentimentos que vém como consequéncia disso.

ATENCAO PLENA

Eu seria negligente se ndo admitisse que a palavra “mind-
fulness”, ou atencdo plena, evoca em mim a mesma reagao
que tenho quando ougo alguém arranhar um quadro-negro.
Esse é um lembrete sutil e desnecessirio de que sou
humano e que had coisas que me deixam irritado. O
emprego dessa palavra é distorcido de forma grosseira, e
esse uso descuidado consegue ser mais ativo do que uma



catraca no metrd da Times Square. Vou controlar meus
sentimentos e direcionar minha consciéncia para falar sobre
esse assunto.

Vamos definir mindfulness. O Oxford English Dictionary
define mindfulness como “um estado mental alcancado pela
concentracdo no momento presente”. Uma andlise mais
profunda dessa defini¢do revelaria que mindfulness ¢
consequéncia da concentragdo: um estado mental que
resulta do foco.

O Merriam-Webster define o termo como “a pratica de
manter um estado sem julgamento de consciéncia elevada
ou plena de seus pensamentos, emog¢des ou experiéncias de
cada momento”. Vou abreviar essa acepg¢do, porém
mantendo o significado e as palavras usadas: “A pratica de
manter um estado de consciéncia plena das experiéncias de
cada momento”. (Observe que a palavra “consciéncia” ¢é
utilizada de maneira diferente da que usamos aqui.)

Com base nessas duas defini¢des, posso supor que, se eu
for capaz de me concentrar, manter minha consciéncia em
uma coisa por tempo suficiente, s6 entdo poderei estar
ciente (com atenc¢do plena ou em estado de observacgao)
daquilo em que estou concentrado.

A partir disso, podemos concluir que nao praticamos a
atengdo plena. Ndo praticamos a observacdo. Na verdade, o
que fazemos € praticar a concentracdo. A atencdo plena e a
observacdo sdo estados mentais que surgem como
consequéncia da consciéncia sendo treinada para se
concentrar por periodos prolongados. Em outras palavras,



ela € necessdria para atingirmos o estado de atencdo plena
ou de observacgao.

Quando vocé ouve alguém dizer “Pratique a atencdo
plena”, tecnicamente essa afirmacdo € incorreta. O que vocé
pode praticar € a concentragdo, € o que se segue ¢ um
estado de atencdo plena. A concentracdo da origem ao
estado mental de mindfulness, que sem ela ndo teria
nascido.

Se uma pessoa estd distraida, o que significa que a
consciéncia dela estd saltando descontrolada de uma coisa
para outra, como ela pode “manter um estado de
consciéncia plena de suas experiéncias a cada momento”?
Ela simplesmente ndo pode. Dizer a alguém distraido que
ele precisa praticar a atengdo plena é um pedido inutil.

Primeiro, as pessoas devem ser aconselhadas a praticar a
concentracdo. Quando forem capazes de manter a
consciéncia em uma coisa por bastante tempo, entdo
poderdo comecgar a se tornar cientes da experiéncia que
vivem a cada momento e, assim, atingirdo o estado de
atencgdo plena ou de observacao.

Da mesma forma, vocé ndo pratica ser feliz, mas
experimenta o sentimento. E um estado de espirito. A
felicidade é a consequéncia emocional de uma experiéncia
vivida ou de a sua consciéncia estar em uma drea especifica
da mente.

Entao, em vez de aconselhar as pessoas a praticarem
atencdo plena, diga para praticarem a concentragio. E a
atencdo plena serd um estado mental alcancado quando



focarem no que estdo envolvidas. Esse seria o uso e a
compreensdo adequados do termo mindfulness, ou atengao
plena.

COMPREENDENDO A MULTITAREFA

A forma mais rdpida de realizar muitas coisas ¢ fazer uma de cada vez.

WOLFGANG AMADEUS MOZART

A multitarefa, assim como a distracdo, ¢ a antitese do
foco. Para entendé-la, é preciso defini-la.

O Merriam-Webster define multitarefa como “realizar
varias tarefas ao mesmo tempo”. O diciondrio Oxford da
duas acep¢des. No que diz respeito a uma pessoa, seria a
capacidade de “lidar com mais de uma tarefa ao mesmo
tempo”; em relacdo a um computador, a capacidade de
“executar mais de um programa ou tarefa de forma
simultanea”. Sdo defini¢des bem claras.

Quando wuma pessoa realiza essa pratica, o que
basicamente acontece é que a consciéncia dela se desloca
varias vezes entre duas coisas. A consciéncia ndo consegue
estar em dois lugares ao mesmo tempo.

Alguém que dirige e ao mesmo tempo fala no telefone
desloca a consciéncia entre a conversa € o volante. Isso nao
¢ apenas perigoso como também consome tempo e energia,
porque, lembre-se, a energia flui para o lugar em que a
consciéncia esta.

Permita-me usar uma analogia para ilustrar como a mul-
titarefa consome energia. Imagine por um momento que a



consciéncia ¢ como um carro, € a gasolina é a energia. Se
esse carro viajasse varias vezes entre duas cidades vizinhas,
consumiria muito mais combustivel do que um carro que
ficasse parado no mesmo lugar. O mesmo ocorre com a
consciéncia. Conforme ela viaja repetidas vezes entre duas
coisas, consome muita energia. A consciéncia se envolve
com o Item A por um curto periodo, entdo se desvincula
dele para se envolver com o Item B. Agora ela estd envolvida
com o Item B por pouco tempo antes de se desvencilhar
dele e se envolver de novo com o Item A. Ao fazer isso, a
consciéncia precisa identificar onde tinha parado para se
envolver com aquela parcela especifica da conversa ou
atividade.

Tudo isso consome muita energia. Quando esse processo é
repetido vdrias vezes durante a multitarefa, grandes
quantidades de energia sio consumidas. A produtividade e a
eficiéncia caem para niveis muito mais baixos do que
ocorreria se um estado de espirito concentrado fosse
mantido.

Muitas pessoas realizam vdrias tarefas ao mesmo tempo,
acreditando de maneira equivocada que sdo altamente
produtivas e fazem um monte de coisas. Na verdade, elas
desperdicam apenas dois dos seus recursos mais preciosos
— tempo e energia.

Minha perspectiva de multitarefa e o que isso faz com
uma pessoa nio ¢ resultado de uma pesquisa cientifica ou
fisiolégica — na verdade, vem da minha experiéncia
interior da consciéncia e da mente. Se vocé estiver



interessado em ler pesquisas cientificas sobre o assunto,
sugiro que pesquise na internet, onde encontrard muitos
estudos neuroldgicos e psicolégicos que sugerem que a
multitarefa ¢ um mito.



PARTE IV

UMA PANACEIA PARA A MENTE



9. Os quatro inimigos



LICAO 9.1
Estar presente: A solucdo

A mente, se for negligenciada, pode sofrer de diversas
mazelas. Muitas dessas enfermidades podem ser tratadas e
até mesmo sanadas se tivermos uma compreensao solida da
consciéncia e da mente e se pudermos controlar melhor
para onde a consciéncia vai. Neste capitulo, vou abordar os
quatro inimigos que aterrorizam muitas mentes: a
preocupagdo, o medo, a ansiedade e o estresse.

Antes de abordar cada um deles, devemos aprender uma
aplicacdo crucial de concentrar a consci€éncia, que € estar
presente. Vou iniciar o nosso estudo com uma histéria que
um empreendedor compartilhou comigo.

“N6s cruzdvamos o mar cintilante em um barco particular
a caminho de uma ilha remota quando tirei os olhos do
celular e percebi que minha esposa e meus filhos estavam
totalmente absortos em aproveitar aquela experiéncia
arrebatadora que eu havia planejado para a nossa familia.
Foi nesse momento que percebi que tinha passado os
ultimos quinze minutos grudado na tela do telefone”, ele
me disse desapontado, envergonhado por nio ter estado



presente. “Aquela experiéncia com a minha familia foi
perdida para sempre”, lamentou.

As pessoas passam grande parte da vida trabalhando para
conseguir uma renda que lhes dé a oportunidade de viver
experiéncias — desde provar uma comida de rua com
amigos até fazer um cruzeiro em um iate particular.
Independente de qual vocé escolher, uma coisa determinara
o quanto ird obter dela: a sua capacidade de estar presente.
Infelizmente, muitas pessoas se esforcam para passar por
experiéncias Unicas e acabam desperdicando o momento
porque a mente se distrai.

Pode-se dizer que estou presente quando minha
consciéncia estd totalmente envolvida com alguém ou
alguma coisa, ou com a experiéncia que estou vivendo.
Estar presente nido ¢ diferente de estar em estado de
concentracgao.

Assim como a atenc¢do plena, estar presente sé € possivel
se a pessoa se concentrar. E; da mesma forma, vocé nio
pratica estar presente; na verdade, vocé pratica a
concentragdo, porque, quando estd concentrado, vocé estd
envolvido por inteiro com a pessoa com quem estd, € o
resultado ¢ estar presente nessa experiéncia.

E um erro dizer a alguém para estar presente. Em vez
disso, se vocé deseja que essa pessoa esteja presente, seria
melhor e mais preciso dizer para ela se concentrar, supondo
que ela tenha aprendido a fazer isso.

Como vocé pode estar presente se nio consegue se
concentrar? O foco vem antes de estar presente, pois isso é



resultado de estar concentrado. Se alguém tem wuma
compreensio soélida do conceito de consciéncia e da mente
e do que é concentrac¢do, entdo ndo hd muito a dizer sobre
estar presente.

Vocé ja teve a experiéncia de conversar com alguém e a
pessoa perguntar, ao perceber que vocé ndo estd mais
prestando atenc¢do: “Onde vocé estd?”. A resposta correta,
indiscutivel, é: “Estou bem aqui”.

No contexto deste livro, tecnicamente o correto seria
perguntar: “Onde estd a sua consciéncia?”. Eu sei que vocé
estd aqui em termos fisicos, bem na minha frente. Isso é
6bvio. Seu corpo estd sempre no aqui e agora. Mas a sua
consciéncia jd foi embora hd muito tempo, e, por isso, voce
ndo estd mais presente.

Bem, como saber se alguém ndo estd mais presente?
Reflita por alguns minutos e veja se encontra a resposta
com base no que aprendeu neste livro.

A resposta é: vocé ndo sente mais a energia da pessoa.
Lembre-se do que meu guru disse: “A energia flui no lugar
onde a consciéncia estd”. Se a consciéncia de alguém muda
de vocé para outra coisa, entdo € para 14 que a energia passa
a fluir. Se vocé é sensivel e ndo percebe mais a energia do
seu interlocutor fluindo em sua dire¢do, entdao sabe que ele
ndo estd mais concentrado na conversa; ndo estd mais
presente, mesmo que o subconsciente dele o faga balancgar a
cabeca de forma mecédnica em resposta ao que vocé estd
dizendo.



Espero que vocé ja tenha compreendido por que o foco é
uma qualidade tao importante a ser cultivada. Ele ¢
fundamental para muitas das qualidades que nos
esforcamos para desenvolver em nossa vida.

A ETERNIDADE DO MOMENTO

Uma peca indispensdvel para permanecer no momento,
ou estar presente, € ter uma compreensao bdsica do tempo.
Em uma visdo simplificada, podemos dividi-lo em trés
partes: o passado, o futuro e o agora, ou o presente. A
consciéncia pode estar em qualquer uma delas.

Se a consciéncia se perder no passado, vocé a encontrara
vasculhando a antologia de experiéncias da sua vida,
adquiridas desde a sua chegada a este planeta e armazenadas
no museu do seu subconsciente. Ao contrario da maioria
dos museus, o subconsciente, um acumulador compulsivo
de lembrancas, costuma ser uma confusdo de experiéncias,
padrdes de habitos e muito mais, a menos que tenha sido
treinado na arte de organizar memdorias.

Quando vocé encontra a consciéncia marinando em uma
memoria do passado, pode ouvir a si mesmo dizer: “Vocé se
lembra daquela vez em que estivamos em Praga no meio do
inverno e nos serviram vinho quente? Foi a primeira vez
que ouvi falar ou bebi vinho quente!” — uma confirmagéo
verbal de onde a consciéncia estd no tempo. Muitas pessoas
passam bastante tempo se entregando ao passado e, ao fazer
isso, sem saber, permitem que o Unico momento que



importa de verdade, o presente, passe sem que elas
percebam.

No entanto, o passado é um grande recurso educacional,
fornecendo-nos percep¢does e aprendizados que nos
permitem tomar decisdes mais sdbias no presente e, assim,
estabelecer um futuro melhor.

Se a consciéncia viajar para o futuro, vocé pode se ouvir
dizer o que estd visualizando: “Mal posso esperar para
chegar a Kuala Lumpur na prdoxima semana e devorar
aquela comida. O primeiro prato que vou experimentar é
sem duavida o roti canai”. Outra confirmacdo verbal de onde
a consciéncia estd no tempo.

Quando ela passa muito tempo absorta em fantasias
mentais e devaneios em relagdo ao futuro, é possivel que
cause desapontamento, tristeza e depressdo. Isso acontece
porque o que vocé estd evocando na sua mente ndo é o que
esta manifestando no mundo fisico. Ter uma imagem
mental clara do futuro é um passo muito importante para
manifestar o que vocé deseja, mas o trabalho precisa ser
feito no presente. O futuro ¢ criado aqui e agora!

Niao ha absolutamente nada de errado em permitir que a
consciéncia viaje para o passado ou para o futuro se isso for
feito de forma consciente e sdbia. O excesso em cada um
deles é prejudicial. Algumas pessoas passam muito tempo
expressando o que vao fazer, mas nunca chegam a viver no
presente o bastante para realizar isso. Outros passam grande
parte do tempo relembrando o passado, saboreando e
remoendo memdrias, sem saber que a vida seguiu de forma



irremedidvel. Se vocé for observador, muitas vezes sera facil
perceber em qual tempo a consciéncia de alguém estd a
partir do que ela diz.

E entdo hd aqueles que passam a maior parte do tempo no
presente, comprometidos em manter o foco inabaldvel no
que quer que estejam fazendo. Esses sdo os criadores. Os
manifestantes. Os lideres. Aqueles que sabem que todas as
coisas sdo criadas aqui e agora, na eternidade do momento.

Meu guru me fez compreender, com cada particula do
meu ser, que “o agora ¢ a uUnica realidade”. Nao foi fécil
fazer isso, e ele precisou variar a abordagem de acordo com
a necessidade da camada da minha mente que ele buscava
impressionar com essa verdade. Eis um ensinamento
pratico que recebi dele.

Eu estava terminando o trabalho do dia na minha mesa. Ja
passava das seis da tarde, hora em que encerrdvamos o
expediente.

O telefone tocou e eu atendi. “Dandapani”, ouvi Gurudeva
dizer.

“Oi, Gurudeva.”

“Eu quero que vocé se mude para a floresta Windbell”, ele
disse. Naquele momento, muitos pensamentos passaram
pela minha mente.

A floresta Windbell era uma parte arborizada do terreno
do mosteiro. Em algum lugar ali, ao cruzar um riacho sem
ponte e percorrer um caminho sem trilha, havia uma
cabana muito austera.



Ela era feita de madeira e tinha o telhado de estanho.
Imagine um tubo cortado na vertical para criar uma forma
semicilindrica. Esse era o formato da cabana. Apoiada em
quatro pilares de madeira a cerca de um metro do chlo, a
base que formava o piso da cabana tinha cerca de um metro
de largura e talvez dois metros de comprimento. Agora
imagine uma chapa de metal pregada no lado mais
comprido, envolta e presa ao outro lado do meio cilindro. A
entrada era uma porta de correr com uma estrutura de
madeira emoldurando uma malha de arame que permitia o
fluxo de ar. A mesma estrutura se repetia na extremidade
oposta, como um painel fixo.

Eu poderia entrar rastejando, me sentar e desfrutar de um
luxuoso espago de sete centimetros entre minha cabeca e a
chapa de metal curvada que compunha o telhado,
sustentado por longas vigas de madeira. Aqueles seis metros
quadrados de terreno havaiano agora seriam o meu novo
lar. Eu tinha acabado de ser instruido a abrir mao do meu
antigo bangal6 de impressionantes trinta metros quadrados.

Eu respondi lentamente: “Tudo bem. Vou me mudar pela
manha”. O crepusculo estava se instalando depressa, e eu
ndo queria me mudar com a floresta escura.

Gurudeva respondeu: “Vocé pode ir agora”.

“Mas esta escurecendo”, contestei com docilidade.

“Vocé tem uma lanterna, ndo?”

E esse foi o fim da conversa. Depois de desligar o telefone,
larguei tudo o que estava fazendo para realocar as poucas
posses que tinha na minha nova morada na floresta.



Foi um grande aprendizado. Por um motivo ou outro, nos
procrastinamos. Nesse caso, mudar para a cabana na floresta
fez com que eu me sentisse desconfortavel, até com um
pouco de medo. Ao fazer eu me mudar de imediato,
Gurudeva intencionalmente deslocou a minha consciéncia
para o presente, permitindo que eu enfrentasse o
desconforto e quaisquer medos possiveis. Ao pedir que me
mudasse naquele momento, € ndo depois, ele também me
ensinou um dos principais ingredientes para manifestar as
coisas em minha vida. O futuro se manifesta no aqui e
agora. Nao depois, nem amanha.

Na primeira noite, uma lagartixa, que também vivia 14
mas eu ainda ndo conhecia, escorregou da cama dela, a viga
de madeira acima de mim, e caiu no meu peito. Senti algo
leve pousando, mas, antes que pudesse reagir, ela correu
frenética pelo meu rosto. Desculpe, mas preciso perguntar:
se um monge grita na floresta e ninguém ouve, ele de fato
gritou?¢ Os meses que passei morando na cabana me
ensinaram mais licdes do que eu poderia imaginar.

Embora o agora seja a tunica realidade, nés devemos
sempre usar nossa sabedoria para decidir quando fazer ou
ndo as coisas.

Permita-me resumir 0s passos para viver o momento.
Primeiro, saiba que existe uma separacdo clara entre a
consciéncia e a mente. Entdo compreenda que a qualquer
momento a consciéncia pode estar no passado, no presente
ou no futuro. Para que ela esteja ancorada no aqui e no
agora, no presente, use sua forca de vontade e seus poderes



de concentra¢do para manté-la na pessoa ou no assunto em
que estd envolvida. Isso garante que vocé viva o momento,
que esteja presente por inteiro.

A nossa capacidade de nos concentrar possibilita que
vivamos o momento, € iSso nos permite experimentar de
forma plena todas as experiéncias da vida. Nenhum
momento ¢ desperdicado. A vida € vivida por completo.



LICAO 9.2
A raiz da preocupacdo

O medo e a preocupagdo sdo pragas mentais que existem
hd muito tempo. Roubaram a paz de espirito das pessoas,
saquearam energias e se tornaram invasores indesejados na
mente de muitos. Todas as tentativas corajosas de expulsar
essas sanguessugas mentais costumam ser malsucedidas, e a
maioria das pessoas acaba as aceitando de forma relutante
como coabitantes de suas mentes.

Deixados por sua conta, eles se tornam venenos com uma
determinacdo inabaldvel de permear todas as partes da nossa
vida, desde a mente e o corpo até a vida de quem convive
conosco, acarretando consequéncias devastadoras. Eles
paralisam a vontade e imobilizam a consciéncia, levando a
uma estagnacio subita. Mas nfo precisamos nos calar diante
deles e viver como seus escravos na miséria mental. Existe
uma panaceia para melhorar esse estado de espirito e, por
fim, libertar a mente dos grilhdes do medo e da
preocupacao.

O dominio da consciéncia € a cura, o elixir para acabar
com essa tirania — disponivel para todos que o procuram,
exclusivo para ninguém. Mas nem todos que o buscam



estio determinados a recebé-lo; assim essa cura,
infelizmente, estd nas maos de poucas almas determinadas
— que corajosamente conduzem a humanidade.

PREOCUPACAO

Estacionamos o carro no estacionamento do Coconut
Marketplace, uma pitoresca regido de lojas e restaurantes
localizada na costa leste da ilha de Kauai. Eu estava
acompanhando Gurudeva e um monge sénior em uma
excursdo. Saimos da van e seguimos pelo caminho que
levava ao centro. Enquanto anddvamos, Gurudeva virou
para mim e disse: “Quando vocé estd na mente consciente,
precisa seguir as regras de 13”.

A preocupagdo ¢ um dos frutos da mente consciente.
Quando a consciéncia estd ali — o lugar da mente instintiva
—, ela é exposta a experiéncia da preocupagdo. Se vocé
passa muito tempo no consciente, deve estar ciente de que a
experiéncia da preocupacio ¢ uma possibilidade. O nivel do
seu dominio sobre a consciéncia determina o quanto vocé
se sujeita a preocupagdo.

Embora muitas pessoas conhecam a preocupacgao mais do
que um gato entende de soneca, ¢ melhor definirmos esse
sentimento para saber que estamos falando da mesma coisa.
Isso também nos ajudard a perceber como podemos usar o
que aprendemos neste livro para superd-la. O Merriam-
Webster define preocupac¢dao como “sofrimento mental ou
agitacdo resultante da apreensdo, geralmente em relagdo a



algo iminente ou antecipado”. O Cambridge da uma definicdo
que talvez seja um pouco mais ficil de digerir: “Pensar em
problemas ou coisas desagraddveis que podem acontecer de
uma forma que o facga se sentir infeliz e assustado”.

Quanto a mim, definirei preocupa¢do contando uma
histéria que meu guru compartilhou comigo sobre a
infincia dele. Era 1934, nevava sem parar e ele estava
voltando para casa de carro com a familia, perto de Fallen
Leaf Lake, no norte da Califérnia. Conforme a neve densa e
intensa caia, ele comegou a se inquietar.

“E se ficarmos presos na neve? E se ndo chegarmos em
casa a tempo?¢ Ndo vou conseguir ouvir o meu programa de
rddio favorito”, ele se preocupou.

Ao pensar nisso, ele observou o que estava acontecendo
em sua mente. Percebeu que a consciéncia dele deixava o
presente e viajava para o futuro. Chegando ali, imaginou
que o carro da familia acabaria preso na neve. Depois que
esse cendrio foi criado, a consciéncia voltou ao presente, e
ele comegou a se preocupar, a ficar mentalmente angustiado
e inquieto com a situacdo que havia criado na prépria
mente.

ApOs observar tudo isso acontecendo, ele se perguntou:
“Nido estamos presos na neve ainda, estamos?”, e ele mesmo
respondeu: “Nao”. Entdo fez outra pergunta a si mesmo:
“Ainda temos tempo de chegar em casa para o meu
programa?”, e outra vez foi ele quem respondeu: “Sim”.

Em um momento memordvel de compreensdo, com
apenas sete anos de idade, ele percebeu que estava bem no



presente. Entdo afirmou para si mesmo: “Estou bem agora”.
Ele percebeu que na eternidade do momento tudo estd bem.
A preocupagdo era baseada no futuro. Ele tinha visto a
consciéncia ir para o futuro, criar uma situacdo que nio
havia acontecido e depois voltar ao presente e se preocupar
com ela. E isso, em resumo, € o significado de preocupacao.

Essa experiéncia do meu guru me ofereceu insights mais
claros sobre a preocupacdo. Ao ouvi-la pela primeira vez, na
mesma hora muitas das minhas préprias preocupagdes se
dissiparam. Eu sou incapaz de olhar para a preocupacgdo da
mesma maneira de novo. Agora posso ver o que ela é: a
consciéncia descontrolada, evocando histdrias no futuro que
causam angustia no presente.

Se alguma vez eu surpreender a consciéncia explorando o
futuro e comecar a criar situagdes preocupantes na minha
mente, eu a trarei de volta com minha forca de vontade e a
manterei no presente com meus poderes de concentracao.
Essa ¢ a mesma forca de vontade que hd anos venho
desenvolvendo ao terminar o que comecei e fazer um pouco
mais e melhor do que acredito que sou capaz. A mesma
forca de vontade que desenvolvo cada vez que arrumo a
cama, ou quando deixo os sapatos alinhados ao entrar em
casa, ou lavo a louga, ou nos muitos eventos habituais
indispensaveis no meu dia comum.

A forca de vontade que foi construida a cada dia com
tanta dedicacdo pode agora ser convocada para me impedir
de ter a experiéncia da preocupagdo. S6 por isso ja vale a
pena desenvolvé-la, embora seja apenas um fragmento do



que vocé pode fazer com ela. Espero que vocé consiga
perceber a importancia da forca de vontade para manter
uma mente despreocupada.

Apo6s conduzir a consciéncia de volta e livrd-la da
preocupacdo futura que estava prestes a criar, eu a manterei
no presente com meus poderes de concentracdo. Esses sao
os mesmos poderes que hd anos venho desenvolvendo ao
oferecer minha atencdo total a minha esposa, a minha filha
e as pessoas com quem me relaciono e fazendo uma coisa
de cada vez.

A capacidade de concentra¢do, que me comprometi de
modo tao fiel a construir todo dia, pode agora ser convocada
para manter a consciéncia no presente, evitar que se afaste
para o futuro e crie situacdes preocupantes desnecessarias.

Toda vez que vocé se preocupar, observe o que acontece
na sua mente. Observe a sua consciéncia deixando o
presente e se aventurando no futuro. Observe enquanto ela
cria histérias e situacdes, inventa desfechos, todos de
natureza angustiante, para vocé se preocupar ao voltar ao
presente.

Até agora, neste livro, vocé aprendeu uma abordagem
sistemdtica para controlar a preocupacdo. Em primeiro
lugar, compreenda que a consciéncia e a mente sdo duas
coisas distintas. Entdo lembre-se de que a consciéncia se
move, € a mente, ndo. Perceba que a forca de vontade e a
concentracdo podem ser desenvolvidas para operar e
direcionar a consciéncia dentro da mente. Se ela se deslocar
para o futuro e comecar a imaginar situa¢des preocupantes,



use sua forca de vontade para conduzi-la de volta e seus
poderes de concentragio para fazé-la permanecer no
presente. Esse é o segredo para eliminar a preocupacio da
sua vida.

O FUTURO E O PASSADO

Eu ndo estou dizendo que nunca devemos permitir que
nossa consciéncia se esgueire para o futuro e crie cenarios
negativos. Fazer isso as vezes € util, pois permite elaborar
solucdes para problemas que podem surgir.

Imagine que vocé é dono de vdrios restaurantes e estd
quase terminando de projetar um novo estabelecimento.
Para ter certeza de que cuidou de tudo, vocé permite que
sua consciéncia va até o futuro e crie problemas potenciais.
Em um desses cendrios, a consciéncia imagina o restaurante
movimentado em uma sexta-feira a noite. Nessa projecao,
hd um incéndio na cozinha. Vocé entio interrompe essa
suposicdo e traz a consciéncia outra vez ao presente.

Agora que a consciéncia estd de volta ao presente, vocé
resolve esse revés culindrio altamente provavel. Consulta
especialistas e encontra as melhores solu¢des para garantir
que, se algo do tipo acontecer, vocé resolva da melhor
forma. Assim, embora tenha permitido que a consciéncia
fosse para o futuro e imaginasse uma situag¢do problemadtica,
vocé ndo permitiu que ela criasse angustia na sua mente.
Conseguiu fazer isso ao encontrar uma solu¢do para o seu
problema. Isso ¢ muito diferente de quando a consciéncia



vai para o futuro de maneira incessante e revive o problema
sem de fato resolvé-lo.

O passado, por outro lado, nio ¢é onde mora a
preocupacdo. Vocé ndo pode se preocupar com nada do
passado porque ji aconteceu. Nao hd absolutamente mais
nada a ser feito. Mas é possivel que vocé se preocupe com as
consequéncias das suas agbes passadas que podem se
manifestar no futuro.

Digamos que vocé roubou uma caneta de luxo de uma
loja. Alguns dias depois, numa conversa com um amigo,
descobre que a loja havia instalado hd mais de um més um
sistema de seguranca de ultima geragdo que inclui cameras
escondidas. Essa informacdo o deixa preocupado, aturdindo
a consciéncia e enviando-a até o futuro para construir uma
histéria em que o proprietdrio revisa as imagens do circuito
de seguranca e chama a policia, resultando na sua prisao.
Entdo a sua consci€ncia volta para o presente e comega a se
preocupar com a possibilidade de isso acontecer.

Nio muito depois, a sua consciéncia vai de novo para o
futuro e cria outro cendrio possivel, que causa mais uma
preocupacdo. A histdria se repete. A cada vez que uma
histéria é evocada, todas angustiantes até certo ponto, a
consciéncia volta ao presente e se preocupa com O
problema, causando danos na sua mente e mergulhando
voc€ em um mundo de preocupagio perpétua.

Nao ha nada no passado com que se preocupar. Mas € no
futuro que a preocupacgio vive e prospera.



MANIFESTANDO AS NOSSAS PREOCUPACOES

A preocupagdo surge quando a consciéncia vai para o
futuro, gera na nossa mente um problema que ndo
aconteceu, volta e fica angustiada com isso no presente. Se
ela visitar vdrias vezes o mesmo problema (o que ¢é
basicamente o ato de se preocupar), entdo ird fortalecé-lo a
cada vez que for para 14. Isso acontece porque sempre que a
consciéncia vai para esse lugar a energia flui, e esse
problema € fortalecido na mente.

Tudo se manifesta primeiro no plano mental antes de se
realizar no plano fisico. No caso de uma preocupacdo, ela
teve origem em voc€, que permitiu que a consciéncia
viajasse para o futuro e criasse um problema na sua mente.
Ao fazer isso, a consciéncia manifesta alguma coisa no
plano mental. Se vocé permitir que ela visite vdrias vezes
esse problema que tem o formato de preocupacgdo,
depositando energia ali de forma continua, ele é fortalecido.
Quanto mais energia é depositada nesse padrdo — a
preocupagdo —, mais forte ele se torna. Ao longo do tempo,
conforme esse processo se repete de maneira constante, nos
comecamos a materializar essa preocupagdo no plano fisico.

Pouco depois de deixar o mosteiro, eu conduzi o meu
primeiro semindrio em Nova York. Nele, falei sobre como
as coisas se manifestam primeiro no plano mental antes de
se realizar no plano fisico. Quando a oficina terminou, um
homem veio até mim e disse que ndo acreditava que
pudéssemos manifestar coisas com a nossa mente. Eu
perguntei a ele: “Qual € a sua profissdo?”.



Ele respondeu: “Eu negocio a¢des em Wall Street”.

Falei: “Vocé faria a gentileza de realizar um experimento
para mim?¢ Fu pediria que vocé visualizasse mentalmente e
sentisse que todos os seus investimentos estdo falhando e
que vocé estd perdendo centenas de milhares de ddlares.
Gostaria que vocé fizesse esse exercicio pelo menos sete
vezes ao longo do dia durante uma semana. Vocé faria
isso?¢”.

Ele olhou para mim completamente sem expressio €
disse: “Nao!”.

Nao precisei falar muito mais depois disso. Da mesma
forma, se for permitido que a consciéncia visite varias vezes
uma preocupag¢do, comegamos o processo de manifestd-la
no plano fisico. Se investimos em qualquer coisa na nossa
mente de forma consistente, seja positiva ou negativa, ela
comecard a se manifestar em nossa vida.



LICAO 9.3
Vencendo o medo

O medo é a porta de entrada para todas as emocgdes
negativas. £ o estado mais elevado de consciéncia para a
mente instintiva; portanto, ¢ também por onde entram
todos os estados mais angustiantes. Se a preocupagdo ¢ um
gangster da mente, o medo € o patrio, o chefe da gangue, de
todas as emogdes nocivas que aterrorizam a mente.

Em uma investigacdo mais minuciosa, descobriremos que
o medo, assim como a preocupacdo, ¢ resultado do
movimento da consciéncia para o futuro com o objetivo de
criar na nossa mente uma situagdo que ndo aconteceu e
entdo voltar ao presente trazendo o receio daquilo. Permita-
me elaborar melhor.

Numa noite completamente escura, vocé caminha por
uma rua ligubre, deserta e sem iluminagdo em uma parte
perigosa da cidade. O som dos seus passos € a Unica coisa
que quebra o siléncio assustador. Ndao sabemos bem por que
vocé estd 14. O tempo estd gelado, e vocé esfrega os bragos
nus. Vocé se pergunta se estd comecando a sentir medo ou
apenas frio.



A sua consciéncia estd cerca de cinquenta passos a sua
frente, num veiculo abandonado na beira da estrada. Em
um flash, ela evoca a cena de um homem de aparéncia
desgrenhada pulando de trds do carro. Mal termina de
imaginar isso e a consciéncia volta para o presente. A cena
inventada estd fresca na cabega, e um calafrio percorre a sua
espinha. O medo toma conta de vocé. Vocé diminui o passo
e segue em frente com cautela.

O medo que vocé estd sentindo desencadeia uma
memoria no seu subconsciente que vibra na mesma
frequéncia. Sua consciéncia € entdo atraida para a
lembranga de um filme que vocé viu uma vez, em que uma
mulher estava andando por uma rua escura e foi emboscada
por uma gangue de zumbis que a estracalhou. O medo
vivido ao assistir aquela cena é reacendido, e a consciéncia é
catapultada de novo para o futuro, imaginando dessa vez
zumbis a espreita nas sombras, esperando para atacd-lo e
recriar aquela cena sangrenta. A consciéncia, agora
desequilibrada, vai e volta do presente para o futuro,
evocando cenas mais assustadoras ainda por puro medo,
levando-o ao limite da sanidade. Vocé ndo consegue decidir
se deve correr ou sé desabar e chorar.

Nessa histdria ficticia, é preciso analisar algumas coisas
sobre vocé.

Em primeiro lugar, o que acontece com o medo na mente
nao ¢ diferente do que acontece com a preocupagdo. O
medo, assim como a preocupacio, ¢ baseado no futuro. Vocé
ndo pode temer o passado, que ja aconteceu e nio hd mais



nada a fazer a respeito — embora possamos temer as
repercussdes das nossas acgdes passadas que  se
manifestariam no futuro. Na eternidade do momento atual,
voce ¢ a pura energia que ndo pode ser criada ou destruida.
O medo ndo existe e ndo pode existir aqui. Na eternidade
do momento, vocé estd sempre “bem agora”. O Unico lugar
onde o medo vive é no futuro.

Quando a nossa forca de vontade e os nossos poderes de
concentragdo perdem o controle da consciéncia, nos
basicamente a jogamos aos lobos. Quanto mais tempo a
deixamos correr solta, por assim dizer, negligenciada e sem
ser controlada por nossa vontade, mais permitimos que seja
dominada pelo ambiente e pelo subconsciente. Na historia,
o ambiente passou a ditar para onde a consciéncia iria.

Como vocé pode perceber nesse exemplo, ndo apenas a
rua misteriosa causava medo, mas o subconsciente também
traz estragos a mente. Experiéncias passadas no
subconsciente que ndo foram tratadas possibilitam que a
consciéncia reviva o medo com frequéncia. Ao resgatar
essas emocdes de medo, vocé sé faz com que se
sobreponham umas as outras, criando padrdes mais fortes
no subconsciente. Vocé poderia chamar isso de Engrenagem
do Medo. Em algum momento, ele se torna a forca
dominante na mente € o impede de tomar qualquer atitude
que esteja fora das poucas regras consideradas seguras. Por
isso, ¢ muito importante estar consciente do que deixamos
causar um impacto no nosso subconsciente. Voltarei a falar
disso em breve.



Assim como acontece com a preocupagdo, trazer a
consciéncia de volta para o presente ¢ o segredo para
superar o medo. Ao fazer isso, temos a oportunidade de
resolver o problema. Na histéria, quando a consciéncia estd
ancorada no aqui e no agora, no presente, ela pode decidir
escolher uma rota alternativa, chamar um amigo ou um
taxi para vir buscd-lo ou encontrar outras formas de evitar a
experiéncia de passar por aquela rua. Mas, se deixar a
consciéncia vagar sem controle e permitir que vd para o
futuro e imagine mais situagdes assustadoras, vocé se
colocard num estado mental em que serd absorvido pelo
medo.

Nesse estado mental, vocé ndo tem a capacidade de tomar
decisdes racionais. Na metafisica hindu, na qual fui treinado
e na qual este livro se baseia, se vocé olhar para a mente
como um edificio em que cada andar é um estado de
espirito, vera que a razdo reside dois andares acima do
medo. Na mente, se vocé estiver no nivel do medo, ndo tera
capacidade de raciocinar, e se estiver por completo no nivel
da razdo, simplesmente pensara sem medo. Se vocé morasse
em um prédio e tivesse um vizinho que mora dois andares
acima, vocé nio conseguiria se comunicar com ele sem a
ajuda de algum dispositivo. O que seu vizinho experimenta
naquele andar também seria diferente do que vocé
experimenta no seu. Suas perspectivas também seriam
diferentes.

O medo nem sempre € ruim. Ndés vivemos em um corpo
fisico ligado a nossa mente instintiva. Essa € a nossa



natureza animal, que ao sentir uma ameaga ou um perigo
real, nos faz sentir medo. Entdo, as vezes, o medo ¢ um
mecanismo de autoprotecdo. Se prestarmos atengdo a esse
sinal, podemos usd-lo para evitar uma situacdo nociva. Mas,
se permitirmos que esse sentimento cres¢a € domine a
nossa consciéncia, as coisas comegam a dar muito errado.

PROTEGENDO A MENTE

Existem pessoas que adoram assistir a filmes de terror.
Elas se deleitam com a experiéncia de ter a consciéncia
levada para a drea do medo e o experimentam em todos os
niveis. Como vocé sabe agora, a repeticdo constante dessa
experiéncia faz com que um sulco profundo, um caminho
bem trilhado, se forme na drea do medo. Vastas quantidades
de energia também sao depositadas 14, fazendo com que essa
area seja altamente magnética e tenha uma influéncia
significativa sobre a consciéncia. Se alguém estiver em uma
rua assustadora a noite, levando a consciéncia a se mover
para as margens da drea do medo, seria ficil para a
consciéncia deslizar até o sulco profundo e ser puxada pela
potente forca magnética para o centro da area do medo.
Nessa drea, a consciéncia reage de maneira muito diferente
ao fato de estar na rua assustadora do que faria se estivesse
em uma drea positiva da mente.

Se a consciéncia estivesse na area da razdo, ela iria
raciocinar. Mas, estando na drea do medo, envia terror pelo
seu corpo e através do sistema nervoso. Um andar acima da



razdo vive a forca de vontade, e se a consci€éncia estivesse
nesse andar ela reuniria coragem e caminharia sem medo
pela rua. Um andar abaixo do medo estd a raiva, e aqui a
consciéncia pode ficar com raiva de si mesma por ter se
colocado nessa situagdo.

O lugar onde a consciéncia estd na mente determina a
nossa perspectiva. E determina a maneira como vemos as
coisas, como reagimos as experiéncias, como reagimos a
vida e como nos sentimos. Isso determina tudo. Vocé
percebe por que compreender a consciéncia e a mente é tdo
importante?

O primeiro passo para superar o medo ¢ tirar a
consciéncia da drea do medo usando a forca de vontade e o
poder de concentragdo. Isso entdo nos da a oportunidade de
comecar a examinar qual é a raiz desse medo. Nio ¢
possivel compreender o medo enquanto estd dominado por
ele.

Aqueles que compreendem o poder da mente sdo
altamente protetores dela. Se a drea do medo da mente for
fortalecida, entdo esse serda um dos lugares para onde a
consciéncia vai se deslocar em situagdes desafiadoras. Nesse
contexto, serdo tomadas decisdbes ruins, acarretando
resultados ainda piores. Portanto, vocé evitaria fazer
qualquer coisa que pudesse fortalecer essa drea, como
assistir a filmes de terror. A maioria das pias de cozinha tem
um filtro para evitar que os restos de comida entrem no
ralo e o entupam. Se fazemos isso na pia da cozinha para
proteger nossos canos, nio deveriamos ter um filtro para



evitar que o lixo entre na nossa mente e a obstrua? Proteja a
sua mente a todo custo. A sua mente € O seu maior
patrimonio. Seja criterioso e prudente sobre o que vocé
permite que entre € o que permite que se prolifere nela.

E entdo ha os valentdes, as pessoas de mente impulsiva,
que gostam de fazer os outros sentirem medo, levando
repetidamente a consciéncia para essa drea. Sem que eles
saibam, criam um caminho bem formado para o medo nas
mentes de suas vitimas. Os mais ignorantes desses
valentdes, os covardes da sociedade, fazem isso com as
criancas, sem saber que a mente infantil é profundamente
impressionavel e que esses atos repetidos criam padroes que
muitas vezes duram a vida toda. Esses padroes de medo
podem ditar a tomada de decisdes e alterar a maneira como
a crianca viverd. Os valentdes essencialmente levaram essa
crian¢a ao precipicio de todas as emocgdes ruins e deixaram
sua mente ndo totalmente desenvolvida a mercé da sua
natureza basica, sentenciando-a a uma possivel vida em
uma consciéncia inferior. Esta é uma das piores coisas que
podem ser feitas a uma crianca. Um dos primeiros passos
para elevar a consciéncia humana € evitar que as pessoas
experimentem o medo.

Em suma, toda vez que vocé perceber a consciéncia se
deslocar para o futuro e imaginar uma situagdo que faca vo-
cé sentir medo, use a sua forca de vontade para trazé-la de
volta ao presente e seus poderes de concentragdo para
manté-la no aqui e no agora. E imprescindivel que nio a
deixe reencenar essa situagdo de maneira continua,



aumentando o sentimento. Se € bastante provdvel que o
medo que vocé vé na sua mente se manifeste, busque
solucdes para garantir que isso ndo acontega. Procure ajuda,
se necessdrio.

Afirme para si mesmo, como meu guru fez quando
crianga: “Estou bem agora!”.



LICAO 9.4
Domando a ansiedade e o estresse

Ja exploramos a preocupagdo € o medo. Agora vamos
conhecer seus dois comparsas, que sdo igualmente hdbeis
em saquear a energia € a paz de espirito das pessoas.

O Merriam-Webster define a ansiedade como “a inquietagao
apreensiva ou o nervosismo que costuma ser gerado por um
mal iminente ou antecipado”. O Oxford Learner’s Dictionaries
estabelece: “O estado de se sentir nervoso ou preocupado
com a possibilidade de algo ruim acontecer”. Bem, ambos
ddo a entender que tem um pouco a ver com se preocupar
com algo no futuro.

Vamos analisar “mal iminente ou antecipado”. Quando a
consciéncia deixa o presente, segue para o futuro, imagina
um resultado negativo, volta ao presente e se preocupa com
o que criou, faz isso com um mal antecipado. Quanto mais
a consciéncia repete esse processo, criando uma variedade
de resultados negativos, mais a pessoa se sente
desconfortdvel e teme que algo ruim acontega. Repita esse
processo vdrias vezes e voc€ comegard a viver em um estado
de ansiedade. Estados de preocupacao prolongados levam a



esse sentimento. Esse ¢ um modo como a ansiedade
acontece.

Ela também aparece quando a consciéncia se desloca de
uma coisa inacabada para outra de forma descontrolada.
Aqui vai um exemplo simples. Imagine que vocé precisa
trabalhar em quatro projetos diferentes. Vocé comega com o
Projeto A e, cinco minutos depois, permite que a
consciéncia se desvie para o Projeto B. Nesse breve
momento, vocé percebe que ndo enviou o pagamento que
devia até ontem para um fornecedor. Vocé suspira e diz que
vai acertar quando terminar o que estd fazendo no Projeto
A. A consciéncia entdo volta ao primeiro.

Alguns minutos se passam e a consciéncia se afasta, dessa
vez para o Projeto C. Enquanto estd 14, percebe que o
departamento financeiro ndo aprovou o org¢amento. Vocé
murmura para si mesmo: “Eu preciso questiond-los sobre
isso”. Irritada, a consciéncia volta ao Projeto A e tenta de
forma desesperada se lembrar do que estava fazendo antes
de sair em seu passeio. Atormentada, a consciéncia mal
consegue manter o foco no Projeto A antes de seguir para o
Projeto D e notar que vocé€ ndo assinou o contrato do novo
cliente. “Que droga!”, vocé exclama, rezando para que o
cliente ndo fique muito aborrecido.

A medida que a consciéncia destaca em sua mente uma
tarefa incompleta apds a outra, voc€ comega a sentir o peso
do que tem que fazer. Questiona se conseguird dar conta de
tudo no prazo que lhe foi dado. Um sentimento de
preocupagao, nervosismo e desconforto com esse resultado



incerto comeca a se instalar. A ansiedade se estabeleceu. A
solucdo é manter a consciéncia em um projeto de cada vez.
Se ela se afastar, traga-a de volta. Se vocé tiver uma ideia
sobre o Projeto B enquanto trabalha no Projeto A, anote-a e
volte a trabalhar no Projeto A até que de forma intencional
transfira a consciéncia para outro projeto.

Pensar com frequéncia em algo que precisa ser feito nao
resolve o problema. Ficar voltando a isso causa ansiedade. A
medida que a consciéncia regurgita esse ciclo de destacar
tarefas incompletas, o sentimento de ansiedade aumenta.
Estados prolongados desse sentimento levam ao estresse.

A Fundacdo de Saude Mental do Reino Unido define o
estresse como “a sensacdo de estar sobrecarregado ou
incapaz de lidar com a pressio mental ou emocional”. O
diciondrio Britannica o define como “algo que causa fortes
sentimentos de preocupag¢do ou ansiedade”. Seu nivel de
estresse ¢ um indicador do controle que vocé tem sobre a
sua consciéncia.

Compreender qual comportamento da consciéncia causa
ansiedade é fundamental para superd-la e também o estresse.

Eu me esfor¢co muito para compreender as coisas porque,
quando entendemos como algo funciona, temos a
capacidade de controlar. A maioria das pessoas nao controla
a ansiedade porque nio entende a mecanica da consciéncia
e da mente, assim como os padrdes comportamentais que a
consciéncia assume que causam ansiedade. Compreender
como a ansiedade se forma permite identificar quando ela
acontece e, entdo, fazer o que for necessirio para evita-la.



Quando a consciéncia se desloca de uma coisa inacabada
para outra de forma descontrolada, sentimos ansiedade.
Entretanto, isso ndo acontece apenas com coisas inacabadas.
Permitir que ela salte sem rumo de um pensamento para
outro também causa esse sentimento.

Uma jovem pode pensar: “E se eu nunca encontrar
alguém? Vou ficar sozinha para sempre”. Alguns momentos
depois, ela pensa: “Talvez eu ndo seja bonita o suficiente”.
Meia hora se passa, e ela diz: “Acho que estou cinco quilos
acima do peso, e € por isso que os homens ndo me acham
atraente”. Essa linha de raciocinio continua dia apds dia.

Revisitando uma das defini¢des de ansiedade, “o estado de
se sentir nervoso ou preocupado com a possibilidade de
algo ruim acontecer”, concluimos que, nesse caso, o “algo
ruim” com o qual a jovem se preocupa é ficar sozinha para
sempre. Esse pensamento causa ansiedade nela. Mas o que
deve ser entendido, a partir da perspectiva da consciéncia e
da mente, é o que levou a isso. O processo repetitivo de
permitir que a consciéncia saltasse de um pensamento para
outro de forma descontrolada a levou a se sentir assim.

Um adolescente posta algo no Instagram e atualiza o feed
a cada minuto para ver quantas pessoas curtiram. Se ele ndo
obtém os numeros que acha que deveria e ndo tem muito
controle sobre a consciéncia, entdo esta pode comecar a
saltar de maneira irracional na mente dele. A ansiedade
entdo cresce, atingindo enfim um ponto de inflexdo em que
o adolescente conclui que o post era ruim e decide deleta-
lo. Ele chegou a isso por um pensamento irracional, que



resultou de ele permitir que a consciéncia passasse de um
pensamento para outro sem controle.

Examinar as causas mais profundas que levaram os
individuos dos dois exemplos a pensarem desse modo nio é
o objetivo deste livro. Cada caso de ansiedade tem origens
proprias. As causas sdo infinitas. O objetivo desta ligdo é apenas
entender como a ansiedade e o estresse se relacionam com a
consciéncia e a mente. A consciéncia desequilibrada ¢é a
insanidade personificada.

Uma mente distraida € ansiosa. Se ndo exercemos
controle sobre a consciéncia, como controlaremos para
onde a consciéncia vai¢ Se ndo conseguimos controld-la,
entdo ndo € possivel dominar os pensamentos. Em ambos os
exemplos, foi o que aconteceu. Mas, ao contrdrio, se vocé
controla a consciéncia, entdo é capaz de dominar para onde
ela se desloca na mente e, como consequéncia, os seus
pensamentos. Se estiver em uma drea da mente em que 0sS
pensamentos ndo sdo sauddveis, vocé terd controle
suficiente para levd-la a outra drea. Isso o impediria de
passar tempo demais pensando em coisas que o deixariam
preocupado, nervoso ou inquieto.

Isso que aprendi com Gurudeva quando eu tinha vinte e
poucos anos € que passei a entender a partir da minha
propria experi€éncia com a consciéncia e a mente me
permitiu ndo sentir mais ansiedade e estresse. Isso acontece
porque eu sei qual comportamento da consciéncia leva a
ansiedade e, assim que percebo que ela comeca a agir assim,
eu a controlo.



H4 momentos em que me sinto pressionado com a
quantidade de projetos que tenho em andamento, mas nao
sinto ansiedade ou estresse. Sentir-se pressionado ¢ a
percepcao de que talvez haja muito a ser feito em um
determinado tempo, mas a consciéncia ainda estd sob
controle. Ela n3o vai se mover de um projeto a outro de
forma descontrolada, levando a ansiedade e ao estresse.
Aqui vai uma histdria para explicar melhor a diferenca
entre se sentir pressionado e estressado.

Um dos melhores jogadores de basquete do mundo esta
prestes a fazer um lance livre. Restam trés segundos no
relégio e o jogo é decisivo para o campeonato da NBA.
Extremamente concentrado, ele se sente pressionado, mas
fica estressado com isso. Pressionado significa que ele sente a
expectativa do time, dos torcedores e de todos que assistem
ao jogo, mas tem controle total sobre a prépria consciéncia.
Com um foco inabaldvel, ele mantém a consciéncia no que
precisa ser feito e realiza o que faz de melhor: colocar a bola
na cesta.

Estressado significaria que ele estd perdendo ou ja perdeu
o controle sobre a consciéncia. Na linha de lance livre,
prestes a arremessar a bola, a consciéncia dele estd
descontrolada. Ela vai para o futuro e o v€ marcar o ponto,
se tornando o herdi do time e dos torcedores. Logo apds
segue para o outro extremo, imaginando que ele erraria o
arremesso ao som do apito final e a midia o crucificaria no
dia seguinte. Isso e muito mais acontece em segundos na



mente desse jogador. Com tdo pouco controle sobre a
consciéncia, ele arremessa a bola e erra.

Da préxima vez que vocé se sentir ansioso, observe o que
acontece com a consciéncia. O que ela faz que provoca esse
estado de ansiedade em vocé?

A capacidade de controlar a consciéncia e manté-la em
uma coisa de cada vez com foco inabaldvel é o segredo para
eliminar a ansiedade e o estresse da sua vida. E a cura para
a preocupacio e o medo. E a maior panaceia para a mente
— o primeiro passo inegdvel para comecar a lidar com
todos os problemas de saude mental.

Quando vocé tiver a capacidade de controlar a sua
consciéncia e de se concentrar, a ansiedade e o estresse se
tornardo conceitos que vocé conhece ou que vé em outras
pessoas, mas nao serdo parte da sua vida.



10. As ferramentas em acdo



LICAO 10.1
Reac¢des lamentaveis

Eu estava exausto. Tinha sido um dia de viagem longo e
cansativo pela India com o grupo que eu havia levado para
14 na minha Jornada Espiritual anual. O sol estava prestes a
se por, € o trem em que estivamos tinha acabado de parar
na estacdo da préoxima cidade do nosso itinerdrio. Nao hd
melhor maneira de contemplar a india do que em um trem,
e o caleidoscépio de experiéncias que haviamos vivido era
digno de um livro de memdrias.

Incitei meu grupo a desembarcar com pressa do trem em
meio a invasdo desordenada de passageiros que embarcavam
no vagdo, mas minhas instru¢des foram abafadas pela
cacofonia de sons que vinham de todo lado. De alguma
forma, conseguimos pegar a nossa bagagem e sair do trem,
desabando na plataforma, para nos vermos imersos em um
pandemonio de outro mundo — a plena normalidade de
uma estagdo de trem indiana. Os sons, as paisagens € 0s
cheiros dissonantes se chocavam com nossos sentidos
estrangeiros.

Eu havia planejado ficar na bela e charmosa parte antiga
da cidade, que era uma catacumba de ruas estreitas e



poeirentas € um labirinto de bazares e casas. Ndo era lugar
para um Onibus de turismo grande o suficiente para o meu
grupo de dezoito peregrinos, entdo a ideia era sair da
estacdo e encontrar tuk-tuks para seguir até o hotel.

Arrastamos as nossas enormes bagagens de turista pela
plataforma, as unicas pessoas ali que pareciam ter feito as
malas para o Armagedom, acertando os joelhos dos
viajantes locais enquanto serpentedvamos como em um jogo
de Tetris humano. Enfim conseguimos nos espremer para
fora da estacdo, no que parecia ter sido um parto quente e
umido.

Uma frota de tuk-tuks estava perfeitamente alinhada no
estacionamento, trazendo alguma organiza¢do no tumulto
que tinhamos acabado de vivenciar. Nao era preciso chamar
os motoristas. Em segundos eles nos cercaram em massa,
como em uma cena de acidente, e ofereceram seus servigos.
Alguns se anteciparam € jd pegaram nossas malas,
carregando-as para os veiculos.

As negocia¢des duraram alguns minutos de caos, e entdo
malas e viajantes desorientados foram colocados naquelas
gaiolas de metal de trés rodas. Nos fomos levados, ora por
dentro, ora por fora do transito de humanos e gado, de um
jeito que levaria qualquer um a acreditar em Deus. Nao
demorou muito para chegar ao hotel. Meus viajantes
cansados sairam aos trope¢des € entraram  no
estabelecimento, enquanto eu fiquei para trds para ter
certeza de que todas as malas haviam sido descarregadas e
0s motoristas, pagos.



Quando fui pagar o ultimo motorista, o pregco dele
dobrou. Perguntei o motivo, e ele respondeu que havia
bagagem extra. Eu tinha certeza de que ndo era verdade e
que ele estava simplesmente me cobrando um valor maior,
e questionei. Ele desceu do veiculo, firme em sua camiseta
cinza enquanto o suor escorria por seus bragos peludos e
rolicos, e insistiu que eu pagasse o dobro.

Me exaltei. Os ultimos resquicios de forca de vontade que
controlavam a minha consciéncia se foram. Minha bola de
luz foi catapultada para a drea da raiva, e antes mesmo que
eu me desse conta do que estava acontecendo retruquei: “Eu
ndo vou pagar uma porra de rupia a mais!”.

Isso foi o suficiente para catapultar a consciéncia dele
para a mesma drea da mente em que eu estava. Em um
piscar de olhos, ele foi dominado pela raiva e gritou: “Vocé
paga agora. Preco total. Ndao me engane!” enquanto me
cobria ~de particulas de saliva. Repugnante! Ele
provavelmente estava tentando ver se poderia conseguir
algum dinheiro extra para encerrar o dia de trabalho mais
cedo. Quem sabe. Eu fiquei chateado por uma questao de
principios. Nés tinhamos combinado um prego e ele estava
tentando me enganar. Era abril na India, o auge do verio.
Estava quente, imido e empoeirado, e era claro que os dois
estavam exaustos € mentalmente desgastados. Condig¢des
perfeitas para que tivéssemos reagdes descontroladas — dois
barris de poélvora prestes a explodir.

Minha esposa, uma nova-iorquina calejada, que havia
testemunhado o que estava acontecendo de longe, interveio



e desarmou a situagdo com leveza. Para ser honesto, ndao me
lembro bem de como ela fez ou do que disse. Tudo o que
recordo é que o motorista recebeu algum dinheiro e ele e
eu seguimos em dire¢des opostas.

Mais tarde naquela noite, quando me retirei para meu
quarto e enfim tive um momento para refletir, senti uma
onda de decep¢ao me dominar. Sentei-me na beira da cama,
os bragos apoiados nas coxas, os dedos entrelacados e meu
corpo inclinado sobre as pernas. Olhando para a Gnica coisa
no quarto que estava um pouco fria, o piso de marmore,
pensei: “Eu surtei. Perdi o controle da minha consciéncia”.
Naquele momento, lembrei-me de uma vez ouvir meu guru
definir a raiva como um estado de insanidade tempordria.

“Bem, essa € a infeliz verdade”, pensei.

Na drea da mente chamada raiva que eu tinha visitado
naquele momento, ndo havia razio. Ndo pensei no que
estava acontecendo. Em nenhum momento eu parei. Apenas
me entreguei a uma reacdo descontrolada puramente
instintiva.

Enquanto eu estava sentado 14 com meus pensamentos,
parecia que décadas autoimpostas de disciplina pessoal para
controlar a consciéncia nio tinham levado a nada. Eu ndo
desconhe¢o o fracasso. Ele é mais um amigo do que um
conceito distante. Lamentei a forma como havia respondido
ao motorista do tuk-tuk. Fiquei mais desapontado com a
minha incapacidade de controlar minha consciéncia do que
com o que disse a ele, pois tenho certeza de que aquela ndo



era a primeira batalha verbal que ele travava com um
turista.

Quando eu morei em Nova York, nunca ficava com raiva
de nada nem de ninguém. Eu tinha um controle firme
sobre a minha consciéncia, apesar de tudo o que a cidade
despejava em mim. O mesmo tinha ocorrido em todos os
lugares do mundo para onde tinha viajado. Mas a India era
o ultimo reduto a ser conquistado. De alguma forma, em
cada viagem que fazia para 14 eu perdia o controle da minha
consciéncia e me rendia a uma reacgio descontrolada.

Ficou claro para mim que a India era, entio, o meu
campo de treinamento. Conclui que devia voltar todos os
anos € me por a prova mais uma vez. O objetivo seria deixar
a India sem perder o controle da minha consciéncia em
nenhum momento. E assim comec¢ou: meu desafio indiano.
Todos os anos, eu viajava para 14 e me esforcava de forma
intencional para n3o perder o controle da minha
consciéncia. Trés anos depois, em minha terceira visita
desde o inicio do desafio, fui bem-sucedido. Tive uma
pequena sensacao de realizacdo. Mas eu sabia que uma
vitéria ndo era suficiente. Devo agora repetir o feito nas
préximas visitas. Fiz questdo de visitar a India todos os anos
para poder me poOr a prova. A maneira como eu viajava era
crucial. Se eu tirasse férias luxuosas, nio funcionaria. Mas
transportar um grupo pelo pais em um itinerdrio intenso de
Aventura Espiritual projetada para ajuda-los em seu
crescimento me deixaria cansado e vulnerdvel a ponto de
perder a calma. Eu precisava fazer o teste.



Tenho orgulho de dizer que ndo perdi o controle da
minha consciéncia nenhuma vez em minhas visitas
seguintes a India. Ainda assim, estou sempre vigilante ao
meu maior adversdrio, a terra que mais amo. Foi 14, nessa
terra de extremos, que vivi as profundezas da frustragio e
os reinos da divindade.

No inicio da minha vida, incluindo os primeiros anos da
minha vida mondstica, ndo posso dizer quantas vezes me
arrependi de ndo conseguir controlar minha reagdo a uma
situagdo ou experiéncia: ficar aborrecido com o que alguém
disse ou fez, ou dizer algo que eu gostaria de nao ter dito. O
que era dificil de aceitar era o resultado da minha atitude: o
que eu senti ou como o0s outros podem ter se sentido por
causa do meu descontrole. Era desconfortivel e
desagraddvel, e algo que eu queria desesperadamente mudar.
Entender a consciéncia e a mente abriu o caminho para que
eu administrasse melhor as minhas reacdes e as minhas
respostas.

Uma definicdo do Merriam-Webster de “reagdo” é “uma
resposta a algum tratamento, situacdo ou estimulo”. Com
isso em mente, vamos definir essa palavra usando a
compreensio da consciéncia e da mente. Quando passo por
uma situagdo ou sou tratado de determinada maneira e, por
causa disso, me torno incapaz de controlar para onde minha
consciéncia se move, eu crio uma resposta descontrolada —
tenho uma reacao.

Imagine que vocé estd caminhando em wuma feira
segurando um baldio de gds amarrado a uma fita. De



repente, voce vé um palhagco fazendo malabarismo com
facas enquanto se equilibra na lateral de um barril. Vocé ri
e, nesse instante, acaba soltando a fita. O balao comeca a
flutuar para longe, mas vocé rapidamente fecha o punho e o
puxa de volta.

As reacdes funcionam assim. Digamos que vocé de
repente tem uma experiéncia que tira a sua consciéncia do
seu alcance e a envia em direcdo a drea da raiva. Vocé estd
atento ao que acabou de acontecer e, tdo rapido quanto
estendeu a mao para pegar o baldo, agarra a consciéncia e a
traz de volta. Se ndo tivesse feito isso, ela teria ido para a
area da raiva e voce teria tido uma reagdo. A reacdo pode ser
mental (vocé expressa alguns pensamentos de raiva
internamente), verbal (vocé grita de indignacdo) ou até fisica
(voce usa de violéncia).

Uma reacdo acontece quando a consciéncia € conduzida
para uma drea da mente por uma fonte externa ou interna e
causa uma resposta descontrolada.

Uma fonte externa seria o ambiente (as pessoas e as coisas
ao redor). Um exemplo é quando a consciéncia reage a uma
experiéncia emocional ndo resolvida no subconsciente. Ao
relembrar uma situacdo traumadtica da infancia, ela ¢é
direcionada para a area da tristeza, causando uma reacio
descontrolada: vocé comeca a chorar.

Embora eu esteja dando exemplos de reagdes negativas, as
reacoes também podem ser positivas, e por vezes se tornar
lamentaveis. Um membro sénior de uma empresa estd
comemorando um sucesso recente na festa anual da



empresa e, na euforia, perde o controle da consciéncia. Ele
divulga com animacdo informacdes sobre a empresa que
ndo deveria compartilhar com toda a equipe. Essa também ¢é
uma reacdo ruim. Um conselho do sdbio: substitua a
empolgacio pelo entusiasmo. Euforia € energia (consciéncia)
descontrolada; entusiasmo ¢é energia (consciéncia)
canalizada.

Ou seja, a nossa capacidade de controlar a consciéncia
determina quanto dominio temos sobre as nossas reacdes €
como respondemos as experiéncias da vida. Quanto mais
posso controlar a minha consciéncia, melhor posso
controlar as minhas reag¢des, e mais posso dizer sobre meu

estado de espirito.

CONTROLE DA FALA

Seria muito bom para todos nds se pudéssemos instalar
um semdiforo na estrada que conecta a nossa mente € a
nossa boca, orientando-nos sobre quando falar livremente,
quando refletir antes de dizer algo e quando apenas segurar
a lingua. O controle da fala estd bastante entrelacado com o
gerenciamento das nossas reacoes.

A incapacidade de controlar a fala é um sinal de muitas
coisas. Entre elas estio um subconsciente desordenado,
portanto confuso; a falta de clareza; e a incapacidade de
controlar a consciéncia de maneira eficaz. Quando uma
pessoa abre a boca, ela cria uma janela para que todos vejam



o que hd em sua mente. Vocé pode aprender muito sobre
alguém pelo que essa pessoa diz e nao diz.

Muita gente tem dificuldade de controlar a fala, e isso
gera consequéncias complicadas ou emocionalmente
carregadas, fazendo com que se arrependam e desejem
poder voltar atrds. Um motivo para a fala descontrolada ¢ a
nossa incapacidade de controlar reagdes, e isso é resultado
da incapacidade de controlar para onde a consciéncia vai na
mente.

Por exemplo, alguém se aproxima de mim em uma das
minhas palestras e diz que o xale que estou usando é muito
feio. Essas palavras carregadas de emocdo tém o poder de
mover a minha consciéncia para a drea da chateacdo — se
eu permitir que isso aconteca. Minha capacidade de
controlar a consciéncia permite que nesse momento eu
escolha para onde desejo mové-la. Ao ouvir essas palavras,
se eu optar por direciond-la, com minha forca de vontade e
poder de concentrac¢do, para uma drea positiva da mente,
entdo terei uma resposta positiva. Se eu permitir que o poder
da emogdo das palavras ditas para mim leve a minha
consciéncia para a drea da raiva, entdo terei uma resposta
nada positiva.

O motivo mais comum para a fala descontrolada ¢ a
reacdo das pessoas ao que estd acontecendo com elas ou ao
redor delas. Se vocé consegue controlar a consciéncia, pode
escolher para onde direciond-la em sua mente e dar a
resposta mais apropriada, ou apenas ndo responder. A forma



como as pessoas reagem ¢ a incapacidade de controlar a fala
revela publicamente o que estd na mente delas.

E importante nio confundir o controle da fala com
prejudicar a liberdade de expressdo. Eu definiria “controle
da fala” como a capacidade de escolher de forma sensata o
que é dito — e quando. A combinacdo de palavras
selecionadas com sabedoria e o momento certo de dizé-las é
essencial. Quando vocé consegue controlar o que responde,
pode falar livremente; a Unica diferenca é que vocé se
mantém no controle do que e quando é dito. Assim, vocé
influencia as consequéncias das suas palavras e do que
acontece na sua vida.

Reflita sobre esse assunto — eu ndo vou me aprofundar.
Se vocé nio tem muito controle sobre a sua consciéncia,
quando alguém lhe diz algo e a emoc¢do nas palavras é de
raiva, ou vibra na frequéncia da raiva, isso levard a sua
consciéncia para a mesma drea da mente de onde essas
palavras vieram. Essas palavras emocionais carregam a sua
consciéncia com o mesmo sentimento (a energia pode ser
transferida), arrastando-a para o mesmo espaco vibratorio
da mente. Da mesma forma, uma canc¢do de amor carregada
de energia sentimental pode levar vocé a mesma drea da
mente do cantor; ao ouvir a musica, vocé sente as emog¢des
que o cantor quer que sinta.

A emo¢do tem um poder enorme sobre a consciéncia.
Quando embutida nas palavras, tem o poder de mover a
consciéncia para a drea da mente que vibra na mesma
frequéncia. Para ndo reagir as palavras, sua forca de vontade



deve ser maior do que o poder das emocgdes que chegam até
voce.

As palavras que eu disse ao motorista de tuk-tuk estavam
altamente carregadas das minhas emocgdes de raiva. O
sentimento das minhas palavras transferiu energia para a
consciéncia dele, fazendo-a vibrar na frequéncia da minha
emocao, a raiva. A consciéncia dele entdo funcionou na drea
da raiva e reagiu de acordo com isso.

Como vocé sabe que estd progredindo no controle da fala?
Um sinal positivo é quando aquilo que vocé diz leva a
consequéncias mais edificantes do que a resultados
emocionais complicados. E o progresso nessa pratica do
controle da fala ¢ um sinal de que estd evoluindo na pratica
do controle da consciéncia.



LICAO 10.2
Os conflitos da mente

Muito tempo e energia sdo desperdicados, e a paz de
espirito é sacrificada, pelos variados conflitos mentais aos
quais as pessoas se entregam. Eles — que s3o, na maioria,
problemas externos que tentam confundir a nossa mente —
também sio uma grande distracdo.

Esta licdo ndo é€ sobre como resolver conflitos mentais.
Vamos tratar de como aprender a controlar a consciéncia
pode ajudar vocé a se libertar de ser atormentado por
conflitos mentais incessantes.

Muitas vezes, a causa de um conflito mental é um mal-
entendido com alguém. Quando esse problema ndo ¢é
resolvido, ele fica no seu subconsciente, e toda vez que a
consciéncia interage com ele, vocé pensa mais uma vez na
discussdo. Quanto mais emog¢do essa experi€éncia nio
resolvida traz, mais forte é o poder de atrair a sua
consciéncia.

Cada vez que isso ocorre, vocé revive a experiéncia toda
ou em parte, experimentando de novo todas as emocgdes, 0
que faz com que reaja a elas mais uma vez.



Com isso, muitas vezes vocé entra em um conflito mental
e tem uma discussdo com a pessoa com quem esta chateado.
Vocé fala algo para ela na sua cabega e a vé reagir ao que foi
dito. Agora vocé aborreceu essa pessoa de novo, mas dessa
vez na sua cabega. Ela responde com mais abuso verbal
contra vocé — na sua cabega. Vocé estd chocado com o que
acabou de dizer a si mesmo em nome da outra pessoa. O
bate-boca continua conforme a situacdo aumenta na sua
imaginagao.

A cada segundo que passa, vocé fica mais transtornado
por causa desse conflito mental. Cinco minutos depois, estd
furioso com essa pessoa por ser tdo estdpida. Seu sistema
nervoso estd um caos. Em um grande acesso de raiva, puxa
sua consciéncia para longe daquela experiéncia emocional
ndo resolvida e volta para o que estava fazendo antes do
conflito.

Nem dez minutos se passaram € a sua consciéncia ¢é
puxada de volta para essa zona de guerra na sua cabeca.
Segue-se outra discussdo, e sua pobre mente, seu corpo e
seu sistema nervoso sao submetidos a outro ciclo de
emocoes. Essa experiéncia excruciante se repete ao longo do
dia, a ponto de ter gente que fica na cama a noite sem
conseguir dormir enquanto a batalha mental continua.

E importante perceber que todo esse processo mental de
discussdao é vocé — permita-me enfatizar vocé — que estd
provocando, ao falar em nome das duas partes na sua cabeca
e alimentando uma discussio acalorada que ¢ sua
responsabilidade.



As experiéncias emocionais ndo resolvidas no
subconsciente sdo minas terrestres aguardando a presenca
da sua consciéncia. A chave para superd-las é resolver o
problema. Pode ser mais facil falar do que fazer,
dependendo da intensidade da experiéncia e das emocdes
associadas a ela. Como compartilhei em uma licdo anterior,
existem algumas formas de resolver esses problemas,
incluindo buscar terapia.

Mas outra coisa ajuda com conflitos mentais: aprender a
controlar a consciéncia. Quando vocé faz isso, pode escolher
quando deseja abordar uma experiéncia emocional nio
resolvida. Eis um exemplo. Um colega de trabalho diz algo
para vocé em uma reunido que o deixa chateado. Vocé volta
para a sua mesa aborrecido, mas logo mergulha nos e-mails
e comeca a trabalhar.

Alguns minutos se passam, € sua consciéncia é puxada
para essa experiéncia que vocé acabou de ter na reunido e
que o chateou. A medida que a consciéncia se envolve nessa
situagdo, vocé comega a revivé-la, passando mais uma vez
pelas emocgdes e reagindo a elas.

Agora, se vocé tiver controle suficiente sobre sua
consciéncia, poderd conté-la quando ela deixar a caixa de
entrada e se dirigir para essa experiéncia emocional nio
resolvida em seu subconsciente e trazé-la de volta ao que
estava fazendo ou mové-la para outra drea da mente.

A capacidade de fazer isso revela algumas coisas:

1. Que noés temos a nitida compreensao de que a
consciéncia e a mente sio duas coisas distintas.



2. Que os problemas residem no subconsciente, uma drea
da mente, e nés temos a op¢ao de ir ou ndo para la.

3. Se tivermos for¢ca de vontade suficiente, podemos
redirecionar a consciéncia para qualquer drea da mente
para a qual desejamos ir e wusar os poderes de
concentragio que desenvolvemos para manter a
consciéncia na drea em que queremos estar.

Ter essa percep¢do e a capacidade de executar todos os
itens acima nos conduz a uma tremenda liberdade e paz de
espirito.

Muita gente, ao ler isso, pensard que estou defendendo
que se deve ignorar o problema ou fingir que ele nao existe.
N3io € o que estou sugerindo. O problema existe, ¢ claro, e o
primeiro passo para resolvé-lo € reconhecer isso. O que
estou sugerindo aqui permite que vocé escolha quando
mover a consciéncia para aquela drea da mente onde reside
o problema para lidar com ele e resolvé-lo.

Essa ¢ uma escolha primordial que, infelizmente, a
maioria das pessoas ndo tem, mas pode cultivar se
desenvolver uma compreensdo sélida da consciéncia e da
mente, e conquistar controle suficiente sobre a consciéncia.

Quando temos essa escolha, podemos dizer: “Eu sei que
tenho esse problema nao resolvido no meu subconsciente,
mas ndo vou deixar minha consciéncia se deslocar para essa
area. Vou fazer uma pausa no trabalho as duas horas da
tarde e, nesse hordrio, encontrarei um espago tranquilo para
sentar, mover minha consciéncia para esse problema e lidar



com ele. Enquanto isso, usarei minha forca de vontade para
manter minha consciéncia firme na drea da mente em que
escolho estar”.

E muito diferente de permitir que a consciéncia seja
puxada vdrias vezes para o problema ao longo do dia. Isso é
exaustivo em termos mentais e emocionais, além de um
enorme desperdicio de tempo e energia. O impacto de uma
experiéncia repetida tantas vezes na mente, no corpo € no
sistema nervoso é muito prejudicial, sem mencionar o
quanto afeta as pessoas ao seu redor e no desempenho das
suas tarefas.

Imagine a paz de espirito que vocé teria se pudesse
controlar sua consciéncia e escolher exatamente quando
deseja lidar com um problema. Vocé pode chamar isso de
uma “reunido com seu problema ndo resolvido”, e esses
encontros funcionam melhor se uma hora e um local forem
predeterminados.

Marque uma reunido, com hordrio e local estabelecidos,
com o seu problema ndo resolvido. Até esse momento
chegar, use a sua forca de vontade e seus poderes de
concentragdo para manter a consciéncia sobre alguém ou
alguma coisa com a qual vocé estd envolvido. Diga a si
mesmo: “Ainda ndo é hora de me envolver com meu
problema nao resolvido”.

Como em qualquer compromisso, ndo hd necessidade de
vocé ir ao local antes da hora a cada dez minutos para
verificar se a pessoa com quem vai se encontrar estd l4.
Vocé ndo faria isso. Da mesma forma, ao marcar um



encontro com o seu problema ndo resolvido, ndo € preciso
mandar a consciéncia visitd-lo varias vezes antes da reunido.
Fazer isso sé iria deixar vocé perturbado.

Marcar uma consulta para lidar com seu problema nio
resolvido e exercitar a sua capacidade de controlar a
consciéncia sio fundamentais para ajudar a evitar conflitos
mentais. Quando chegar a hora do seu compromisso, va
para o local escolhido, mova a consciéncia para o problema
ndo resolvido no subconsciente e inicie o processo de
resolvé-lo.

Muitas pessoas ficam mentalmente paralisadas todos os
dias por causa de conflitos mentais, incapazes de realizar
tarefas comuns porque a consciéncia é puxada diversas
vezes para experiéncias emocionais ndo resolvidas. Nao se
deve viver assim. Para termos a escolha de quando lidar
com O0S nossos problemas, precisamos aprender sobre a
consciéncia e a mente, além de desenvolver nossa forca de
vontade e os poderes de concentracdo para que possamos
controlar a consciéncia na mente.

Sobre conflitos mentais, aqui vai mais uma coisinha. Vocé
se lembra da citagdo do meu guru, “A energia flui para onde
a consciéncia estd”? Vamos trazé-la para esse contexto. Toda
vez que vocé permite que sua consciéncia va para a
experiéncia emocional nio resolvida em seu subconsciente,
permite que a sua energia flua para ela. Se a energia estd
fluindo nesse lugar, vocé sabe agora que estd fortalecendo
essa experiéncia emocional ndo resolvida. O padrao do seu
subconsciente que abriga essas emocgdes nio resolvidas é



alimentado com mais emogdo toda vez que sua consciéncia
vai para 14, tornando-o cada vez mais forte.

Além disso, vocé provavelmente estd alterando a narrativa
do que ocorreu de fato ao inventar inumeros mondlogos
emocionalmente conturbados na sua cabega. Isso sé cria
mais confusdo na sua mente em rela¢do ao ocorrido e torna
ainda mais dificil chegar a uma resolucao.

Quanto melhor é a sua capacidade de controlar a
consciéncia na mente, mais vocé se capacita para escolher
quando se envolver com um problema nao resolvido. E
quanto melhor vocé for nisso, menos conflitos mentais
vivera.



LICAO 10.3
Um divisor de aguas

Ao longo deste livro, compartilhei meus ensinamentos de
uma forma que possam ser replicados por qualquer um que
esteja empenhado em levar uma vida com foco. Esta licao
mostra como esses ensinamentos podem ser usados no
mundo dos esportes para ajudar a melhorar o desempenho
e mitigar os desafios da saude mental. Nao precisamos
restringir esses ensinamentos aos atletas mais avancgados.
Qualquer um, crianca ou adulto, envolvido em atividades
esportivas pode aprender e aproveitd-las para melhorar seu
desempenho e ter uma mente mais sauddvel.

E o intervalo de uma das partidas mais importantes da
Premier League inglesa, talvez o campeonato de futebol
mais assistido e acompanhado do mundo. Uma equipe esta
reunida no vestidrio. Eles estdo perdendo por dois gols e
precisam desesperadamente de um empate ou uma vitoria
se quiserem competir pelo titulo. Pouco antes de o time
deixar o vestidrio para o segundo tempo, o técnico passa
uma ultima mensagem: “Pessoal, precisamos muito nos
concentrar quando estivermos 14”. Um pedido natural e
sensato.



Embora a incitacdo ao foco seja bastante ouvida no
mundo dos esportes, raras vezes € acompanhada de
instrugdes sobre como fazer. Como abordei antes, dizer a
uma pessoa para se concentrar é muito diferente de treind-
la para fazer isso. Nos esportes ou nos negdcios, encorajar e
esperar que sua equipe se concentre quando nunca foi
ensinada como fazer ¢ um ato insensato. A maioria — se
nio todos — que d4 essas instrug¢des ignora por completo o
fato de que estd pedindo a alguém para fazer algo para o
qual provavelmente nunca foi treinado, algo no qual pode
nao ser eficaz.

Centenas de milhdes de ddlares sdo investidos em equipes
esportivas em todo o mundo. E wuma industria
multibiliondria. Os jogadores dos grandes times recebem as
melhores instalacbes de treinamento, os melhores
treinadores e acesso aos melhores recursos para aprimorar
o desempenho. Mas a maioria provavelmente nunca
aprendeu como a mente funciona, como se concentrar e
como lidar com o estresse da competi¢cdo de elite. Posso
dizer, pela minha experiéncia trabalhando com atletas do
mais alto nivel, que o treinamento em saude mental que
eles recebem ndo chega nem perto do nivel de treinamento
fisico, e fica muito abaixo do necessario em seu nivel de
exceléncia.

E a semifinal da Copa do Mundo e um jogador se prepara
para bater um pénalti decisivo. Se ele marcar, seu time
ganha. Ele praticou cobrancgas de pénaltis milhares de vezes.
Nio ha duvida de que em um nivel subconsciente tem um



padrao bem consolidado de como executar o lance com
sucesso. Ele pde a bola na marca do pénalti e dd alguns
passos para trds, se preparando para o chute. Oitenta mil
pessoas no estddio estdo assistindo, e outros milhdes ao
redor do mundo estdo colados na tela, acompanhando o
jogo que esta sendo transmitido ao vivo. Prendem a
respira¢do. Roem as unhas. Todos os olhos estao fixos nesse
homem. Ele agora precisa confiar no treinamento que
recebeu.

Grande parte da batalha, sendo toda, estd na mente dele.
Ele pode controlar a consciéncia? Ele a deixou ir para dez
segundos no futuro e visualizou a comemoracao do gol? Ou
acha que, se errar, terd decepcionado o time e o pais?

A consciéncia entdo se desloca para a drea do medo, e ele
questiona se deve colocar a bola onde havia planejado ou
fazer algo diferente. Tudo isso acontece em poucos
segundos, embora para ele pareca uma eternidade. O drbitro
apita indicando que pode chutar. Ele da um passo a frente...
e o resto ¢ histéria.

A capacidade ou a incapacidade de um jogador controlar a
consciéncia em uma situagdo de alta pressio € um dos
maiores fatores de sucesso ou fracasso. Hd uma bela citacdo
de um soldado de elite americano: “Sob pressdo, vocé ndo
esta a altura da ocasido; vocé desce ao nivel do seu
treinamento”. Isso ndo se aplica apenas a atletas, mas a todo
mundo. Se vocé nunca foi treinado para controlar sua
consciéncia, como esperaria fazer isso nas situagdes mais
dificeis, quando ¢ a coisa de que vocé mais precisa?



O jogador ndo pode controlar a consciéncia se ndo souber
como a mente funciona. E se ele nunca foi ensinado a se
concentrar € a manter a consciéncia em apenas uma coisa
com foco inabaldvel, como pode se concentrar em chutar o
pénalti? Imagine se 0 mesmo atleta que cobrou o pénalti na
semifinal da Copa do Mundo tivesse sido treinado para
controlar a consciéncia na mente. A narrativa seria muito
diferente.

Ele se prepara para cobrar um pénalti decisivo no que é
provavelmente o jogo mais importante da sua vida. A
intensidade € palpdvel. Ele precisa confiar no treinamento
que recebeu. A forca de vontade e o poder de concentracdo
seguram firme a consci€éncia no presente. O atleta ndo
permite que ela se desvie para o futuro ou para o passado
em busca de sucessos ainda ndo alcangados ou fracassos
possiveis. Ele avanga com calma e chuta a bola, acertando-a
no fundo da rede. Enquanto observa isso acontecer, a forca
de vontade solta as rédeas da consciéncia e a adrenalina a
leva para a drea da empolgacio. Ele e milhdes de torcedores
comemoram o gol!

Ao contririo do que muitas vezes se ouve — como €eu ja
compartilhei —, o estado de foco ndo significa bloquear
tudo o que estd em volta. Na verdade, é deixar a consciéncia
completamente absorvida por aquilo em que estd envolvida.
Esse estado ndo deixa mais nada chegar a consciéncia.
Compreender a mente e aprender a concentrar a
consciéncia pode afetar de forma significativa o nivel de
desempenho de um jogador ou de uma equipe. Nao faz



diferenca se nenhum atleta ou time for instruido a se
concentrar. Mas, se um técnico pede que uma equipe se
concentre, é preciso treind-la a fazer isso. E este livro é um
manual para chegar 14.

No entanto, melhorar o desempenho nao ¢ tudo. Atletas
de alta performance s3o desafiados de muitas outras
maneiras. Por exemplo, aprender a controlar as reacdes
dentro e fora do campo € outra necessidade primordial que
muitos enfrentam. A capacidade de controlar a consciéncia
permite administrar as rea¢des a insultos de adversarios,
provocagdes verbais e até racistas de torcedores, palavras
altamente criticas da midia e ataques nas redes sociais. Se
um atleta sabe controlar a consciéncia, pode fazer o mesmo
com as reacdes e, portanto, dominar as consequéncias que,
sem duvida, influenciario todas as partes da sua vida e da
sua carreira.

Muitos atletas entram em campo ou em quadra
mentalmente atormentados pelo mundo ao redor. Poucos
recebem o treinamento e as ferramentas necessdrios para
controlar com exceléncia o seu estado de espirito. Os
frequentes e extremos altos e baixos emocionais t€ém um
impacto devastador na mente € no sistema nervoso, que
pode se estender para além da carreira deles.

Os desafios de saude mental para atletas de alta
performance sdo reais. A alegria e a gloria do jogo sao boas
em mascara-los, mas, tenha certeza, eles estdo ali. Esses sao
alguns dos muitos desafios que os ensinamentos e as



ferramentas deste livro podem mitigar e eliminar de forma
significativa.



LICAO 10.4
No coracdo dos negdécios

Ravi trabalha para uma empresa da Fortune 500. Ele é um
executivo na equipe de lideres seniores e desempenha um
papel importante. Ele é 6timo no que faz, e por isso se
mantém nessa posicdo. Mas ninguém nunca lhe ensinou
como a mente funciona. Ele nio conhece a consciéncia e a
mente € ndo sabe que pode controlar para onde a
consciéncia vai. Ninguém nunca o ensinou a se concentrar.
Ao longo dos anos, a medida que a demanda de tempo e de
atencdo aumentava, ele foi ficando cada vez mais distraido.

Hoje, Ravi tem dificuldade para manter a consciéncia em
uma coisa de cada vez, embora ele ndo seja capaz de
articular que ¢ isso que vem sentindo ao longo do dia. A
demanda constante por sua aten¢do, que vem de vdrios
lugares, fez com que ele cedesse o dominio da prépria
consciéncia ao ambiente. Ele costuma dizer que estd “um
caos”, o que significa, em nossos termos, que a consciéncia
dele estd um caos. Isso explica por que vive exausto: a
energia dele estd fluindo por toda parte. Quanto mais ele
pratica a distragdo, mais eficaz se torna em exercée-la. E,



nessa altura dos acontecimentos, ele virou um especialista
nisso.

Quando chega em casa, Ravi é incapaz de manter a
consciéncia nos filhos ou na esposa por mais de alguns
segundos. Portanto, nenhum deles sente a energia de Ravi
sendo direcionada, e todos se sentem desconectados. Eles o
amam, entdo toleram esse comportamento, 0 que se tornou
uma regra na casa. Ravi também se sente desconectado da
familia, e isso o deixa triste, mas ele ndo sabe qual é a
solucdo. Fica revirando na cama todas as noites com
dificuldade para pegar no sono, pois € incapaz de separar a
consciéncia da area do trabalho. Por fim, adormece de
exaustdo e, quando acorda, a intensa for¢ca magnética da
area do trabalho, onde ele depositou a maior parte da
energia, atrai a consciéncia para 14 antes que ele possa
pensar em qualquer outra coisa. Ele pega o celular e se
embrenha ali enquanto ainda estd deitado.

A medida que a consciéncia salta de um e-mail para
outro, de um texto para outro e através de uma série de
outras mensagens € notificagoes, a ansiedade aumenta. Nao
demora muito para chegar a este estado. Ele abriu um
caminho para essa drea da mente hd muito tempo, que
acabou virando o local preferido da sua consciéncia.

Ravi estd esgotado em todos os sentidos da palavra,
embora ndo consiga admitir para si mesmo, tampouco
deixar que seus colegas percebam. Ha momentos em que
ele deseja largar tudo e levar a familia para morar em
algum lugar onde possa experimentar a paz. Isso, sem que



ele saiba, ¢ uma noc¢do falsa, pois aonde quer que vi, o
estado de espirito que ele cultivou com tanta devogio
durante anos o acompanhard. Nido ¢é algo que se possa
abandonar quando quiser. Ndo hd paz para Ravi, nem
mesmo na praia, no meio de uma floresta tranquila ou no
sopé sereno de uma montanha. Momentos fugazes de paz,
talvez, mas s6 — capturados em uma selfie e
compartilhados em uma linha do tempo para tranquilizar a
si mesmo e aos outros de que tudo estd indo bem.

De volta ao trabalho, a consciéncia dele, descontrolada, a
todo momento alimenta a ansiedade. Ravi lidera uma
equipe de cerca de duzentas pessoas. Ele se sente muito
responsavel pelo desempenho dos seus funcionarios e pelos
objetivos que foram definidos para eles. Sua consciéncia faz
viagens frequentes ao futuro, muitas vezes atraindo
resultados que ficam aquém das metas estabelecidas e, em
algumas ocasides, imaginando falhas monumentais. A
preocupacgdo se instala, e o medo do fracasso espreita nos
cantos da sua mente, tdo perto que ele pode sentir o cheiro.
Isso tudo é extremamente corrosivo para o sistema nervoso,
que estd em ruinas por causa do comportamento destrutivo
didrio ao qual a consciéncia é submetida, e seu corpo abriga
nds mais impressionantes do que os de uma sequoia.

A mente e o corpo humanos sao incrivelmente resilientes
em suportar criticas pesadas, e muitos ndo tém vergonha de
se submeter a isso. Muitas vezes, ao se sentir frustrado, Ravi
sabe que ndo pode desistir. Afinal, ele precisa custear parte
da escola particular dos filhos, economizar para a faculdade



deles, pagar um financiamento razoavel, bancar o estilo de
vida a que ele e a familia se acostumaram e muito mais. A
vida de Ravi ndo é uma histéria incomum. Muitas pessoas
suportam graus variados de aflicbes semelhantes.

As empresas € os empresdrios devem perceber que mil
oceanos nunca poderdo saciar a sede do desejo. A busca pelo
crescimento sem fim, decorrente do desejo e da criatividade
desenfreados, ¢ uma corrida a beira de um precipicio. O
desejo deve ser aproveitado e direcionado com sabedoria, e
ndo realizado a custa da saude mental e fisica de quem
realiza esse desejo. As pessoas estdo no comando dos
negdécios, e noés devemos cuidar delas de verdade. Se nio
fizermos isso, teremos um caminho lento, mas certeiro,
rumo a exting¢do. Inumeras estatisticas mostram que em
todo o mundo a deteriora¢io da satde mental no ambiente
de trabalho é uma preocupacgdo séria.

Se essa questdo aparece em uma empresa, logo surgem
algumas perguntas: onde comecamos o processo de criar
uma vida préspera e alegre para os nossos funcionarios?
Qual € a solugdo para Ravi e outros que como ele estdao a
beira do esgotamento mental e fisico? Minha resposta ¢, e
sempre serd, a compreensio da consciéncia e da mente, € o
aprendizado e o desenvolvimento do foco e da forca de
vontade. Nao preciso dizer que hd questdes mais profundas
a serem resolvidas na empresa, mas no nivel individual o
presente mais impactante que vocé pode oferecer a sua
equipe é o dom de compreender seu maior atributo, a



mente, ¢ aprender a usd-lo para criar uma vida de fato
gratificante.

Para os empreendedores que se preocupam com a vida, a
saude mental e o bem-estar dos funciondrios e se eles
levam uma vida gratificante: eu os aconselho a treina-los
para entender como a mente funciona. Se esforcem para
capacitid-los com a compreensio simples da consciéncia e da
mente, conforme indiquei neste livro. Ensinem, através de
seu préoprio exemplo, a arte de aprender e desenvolver a
forca de vontade e o foco, e sua aplicacdo para superar a
preocupagdo, o medo, a ansiedade e o estresse. Compartilhe
as praticas desses ensinamentos para ajudd-los a ter
experiéncias mais profundas com as pessoas que amam e
estar imersos por inteiro nos momentos que trabalharam
tanto para oferecer a si mesmos e a familia. E o
investimento mais simples e econOmico, e gera resultados
que mudam vidas.

E um presente incrivel para a sua equipe — compreender
como usar e potencializar o seu maior patrimonio. Esse
presente que meu guru me deu hd quase trés décadas ainda
estd comigo, embora eu ndo seja mais um monge no
mosteiro. Com a pratica constante, ele sé cresceu e
continua a me recompensar de maneiras que nem consigo
imaginar. Com a compreensido da consciéncia e da mente e
a capacidade de me concentrar, posso estar presente nos
momentos com minha familia e meus amigos. Posso
aproveitar cada instante da minha vida com eles e as
experiéncias que criei para mim. Embora eu passe por



desafios, tenho as ferramentas e o método para lidar melhor
com eles. Com a capacidade de me concentrar e refletir
sobre mim mesmo, pude me conhecer melhor e saber o
que eu quero. Encontrei um propdsito. Defini prioridades.
Posso concentrar minha energia nisso. Posso usar minha
vontade para perseverar € nunca desistir. Posso manifestar
os meus objetivos. Todo dia é pleno. Nenhum momento é
desperdicado — como seria se estou presente em cada um
deles e sei o que fazer com eles? Vocé ndo gostaria de dar
esse presente para as pessoas que dedicaram tanto de suas
vidas a criagdo, 4 manutencdo e ao sucesso da sua empresa?

Sim, vocé pode ensinar outras habilidades: como se
comunicar, respirar, seguir uma boa dieta, se exercitar e
praticar hdbitos de saude mental melhores. Mas vocé ja
percebeu que o que eles precisam para aprender bem
qualquer uma dessas habilidades ¢ a prépria mente? Estd no
cerne de tudo. E a esséncia da vida de cada um. Se eles nao
compreendem como a mente funciona e ndo foram
treinados para aproveitd-la e concentra-la, como vocé espera
que a usem para aprender e absorver por completo todas as
habilidades que vocé deseja que eles adquiram?

E dificil aprender algo novo quando vocé ndo entende a
ferramenta que estd usando para aprender. Todos os livros
do mundo nio significariam nada se ninguém pudesse ler.
O primeiro passo irrefutdvel é ensinar uma pessoa a ler para
que possa entrar no universo dos livros. Da mesma forma,
aqui devemos comegar com a mente.



Se vocé lhes der esse presente incrivel, deve se
comprometer com o processo. Certifique-se de que eles de
fato compreenderam os ensinamentos e entenderam como
aplicd-los em suas vidas para criar mudancas efetivas e
constantes. S6 entdo o presente serd de fato uma
demonstra¢ao do seu cuidado genuino com a sua equipe.



LICAO 10.5
Foco nos negécios

De todos os treinamentos de funciondrios que empresas
do mundo todo gastam milhdes de ddlares para oferecer, o
investimento mais importante seria ensind-los a
compreender a consciéncia, a mente e a arte do foco. Como
compartilhei antes, se sua equipe puder se concentrar, ela
conseguird prestar atengdo e aprender todas as outras habilidades
que vocé desejar. Com funciondrios distraidos, sera dificil para
eles ouvir e aprender, ndo importa o que vocé esteja
tentando ensinar. Se vocé ndo tem foco, como pode se
concentrar o suficiente para ouvir o que estd sendo dito?
Nao ponha a carroga na frente dos bois.

Nesta licdo, nd3o vou me aprofundar em como se
concentrar no ambiente de trabalho, porque este livro ja
fornece o treinamento essencial necessario para isso, e que
pode ser aplicado em todos os lugares. Se vocé se pergunta
“Quais sao as melhores maneiras de praticar a concentracao
no ambiente de trabalho?”, entdo vocé ndo conseguiu
entender o que compartilhei nos capitulos anteriores, por
isso sugiro que os releia. Vocé ndo precisa de um
treinamento especial para se concentrar no trabalho. Vocé



sO precisa aprender a se concentrar. Depois disso,
conseguird aplicar essa pratica a qualquer atividade.

O objetivo desta licdo € argumentar com gestores e
empresdrios para que considerem que compreender a
mente e aprender a focar sio uma parte fundamental da
formacgao dos seus funciondrios.

A fundadora de uma empresa multimiliondria estd
encerrando uma reunido com a equipe de lideranca. Eles
estdo prestes a apresentar um projeto para um possivel
cliente muito importante. Eles sabem que, se fecharem o
negdcio, serd um divisor de dguas para a empresa. Quando a
fundadora estd prestes a encerrar o encontro, ela se levanta,
se inclina para a frente, pde as maos sobre a bela mesa de
carvalho onde os membros mais confidveis da equipe estdao
reunidos e diz: “Nés precisamos de verdade nos concentrar
nos préximos dois dias para a apresentacdo. Certifiquem-se
de que suas equipes estejam completamente concentradas
nisso”. £ um pedido natural e razoével.

Ja mencionei isso algumas vezes, mas vou reafirmar no
contexto dos negdcios. Assim como os treinadores
esportivos, muitos lideres corporativos dizem a suas equipes
para se concentrar sem nunca os terem ensinado como
fazer isso. Como proprietirio de uma empresa, vocé nunca
abordaria um membro da sua equipe de recursos humanos
e pediria que programasse e desenvolvesse a proxima versao
do seu aplicativo, ndo é? Vocé sabe que essa pessoa nio estd
treinada para essa funcgdo: ela foi treinada em recursos
humanos, e € por isso que trabalha nesse departamento. Por



que, entdo, tantos lideres ndo percebem o que hia em
comum entre pedir para alguém do rRH escrever um cédigo
e para alguém que nunca foi treinado na arte do foco se
concentrar?

No mundo corporativo, em que produtividade e eficiéncia
sio extremamente valorizadas e buscadas, a maioria das
empresas ndo consegue fazer uma coisa fundamental que
poderia ter um impacto enorme — aprender e praticar a
arte da concentragdo. Eu gostaria de acreditar que eles ndo
ensinam isso aos funciondrios simplesmente porque
desconhecem o custo da distragio e o quanto o foco é uma
habilidade que deve ser aprendida e praticada. A maioria
das pessoas supde que nds podemos “apenas nos
concentrar” e que, ao pedir que facam isso, vai acontecer
como passe de madgica. Nao vai. Mas ndo é importante
apenas aprender a se concentrar. Deve-se também
desenvolver a forca de vontade e o pré-requisito para
ambos, que é aprender sobre a consciéncia e a mente.

Vocé sé continua distraido se nio tiver sido treinado em
como se concentrar ou ndo souber no que se concentrar.
Acredito que a maioria das empresas deixa claro qual deve
ser o foco dos funciondrios. A peca que falta € de fato
treind-los para isso.

FADIGA E DISTRACAO

Se alguém tivesse que dirigir um carro de Nova York a
San Francisco, depois a Dallas, Chicago, e de 14 até Miami,



isso consumiria uma tremenda quantidade de gasolina. Se o
carro estivesse parado, nao consumiria tanto combustivel.
Usando essa analogia, pense na consciéncia como o carro e
na energia como o que impulsiona a jornada pela mente. Se
ela precisa ir para cinco areas diferentes, vai consumir
muito mais energia do que se permanecesse em um SO
lugar.

Uma consciéncia concentrada consome muito menos
energia do que uma distraida.

Uma mente distraida consome enormes quantidades de
energia. A medida que os niveis caem, o mesmo ocorre com
a produtividade. A internet estd inundada de dados e
estatisticas sobre o impacto da fadiga na seguranga, na
produtividade, na eficiéncia e assim por diante. Existem
muitas causas para a fadiga, mas € raro a distracdo ser
reconhecida como uma delas. No entanto, vocé pode ver
agora que, quando a consciéncia estd perambulando
descontrolada pela mente, a energia estd em todo lugar,
sendo consumida desnecessariamente onde ndo precisa
estar. E quando os niveis de energia caem as consequéncias
sdo lamentaveis.

A CONCENTRACAO PRODUZ EFICIENCIA

Certa manhad, quando eu estava envolvido em um projeto,
me deparei com um problema relacionado ao trabalho
sobre o qual precisava dos conselhos do meu guru. Entdo
fui até o escritério dele e, ao chegar 14, vi que a porta estava



aberta e que ele estava sentado a mesa, trabalhando no
laptop. Bati no batente da porta e perguntei: “Gurudeva,
posso falar com vocé?”.

Ele respondeu: “Entre e se sente. Eu o atenderei em
apenas um minuto”.

Meu guru terminou o que estava fazendo, abaixou a tela
do laptop até quase fechi-la, indicando que havia
terminado, entdo se virou para mim e me deu toda a sua
atencdo. Ele perguntou: “Como posso ajuda-1o?”.

Fiz a minha pergunta, e ele respondeu. Pedi que
explicasse melhor a resposta, e assim ele fez. Agradeci pela
ajuda, levantei e fui embora. Essa conversa durou talvez
dois minutos no mdximo. Foi altamente eficaz porque ele
havia treinado os monges daquele mosteiro na arte da
concentragio. A nossa consciéncia sempre permaneceu no
assunto; portanto, ndo se desperdicou nenhum tempo ou
energia com a consciéncia indo para outro lugar. Nio
consigo nem comecgar a descrever como as reunides se
tornam eficazes quando todos sabem se concentrar.

Quantas conversas de trabalho se prolongam porque as
pessoas ndo estdo focadas o suficiente para permanecer no
tépico ou de fato ouvir o que o outro estd dizendo?

Quando as pessoas nao conseguem se concentrar, a
comunicacdo € a troca de informacgdes sdo prejudicadas.
Quantas vezes vocé conversou com alguém que estava
ocupado digitando no laptop ou no celular? A pessoa
balanga a cabeca em resposta ao que vocé diz para indicar
que esta ouvindo, mas agora vocé sabe, pelo que



compartilhei sobre multitarefa, o que a consciéncia deles
estd fazendo. Por mais que essa pessoa possa pensar que esta
ouvindo, ela ndo presta atencao.

O que podemos fazer quanto a isso?¢ N6s ji discutimos o
assunto em capitulos anteriores. Se vocé perceber que um
membro da equipe esta se distraindo, chame a atenc¢ao dele
e o redirecione para o tdpico em questdo. Nao tenha medo
de dizer a pessoa com quem vocé estd falando que vocé
gostaria de ter toda a atencgdo dela. Explique a grande
diferenca que isso fard para o projeto.

E simples: concentracio gera eficiéncia e produtividade.

REUNIOES DISTRAIDAS

A incapacidade de permanecer num mesmo assunto em
uma reunido tem um custo alto. Ja participei de inumeras
reunides e para mim € sempre fascinante observar para
onde vai a consciéncia das pessoas durante esses encontros.
Comec¢a indo em uma dire¢do e, como acontece com um
cachorro no parque, o mais sutil farfalhar em um arbusto ¢
suficiente para envid-la num sentido completamente
diferente.

Eu passei por uma experiéncia certa vez. A proprietiria de
uma empresa que queria me contratar para conduzir um
retiro para sua equipe de gerenciamento sénior me
convidou para ir ao escritorio dela discutir os detalhes.
Sentei-me com ela e alguns membros da equipe e iniciamos



a reunido. A certa altura, surgiu a questdo das datas. Me
perguntaram se final de fevereiro funcionaria para mim.

Eu respondi: “Desculpe, ndo vai dar. Nessa época eu
estarei em Sydney, na Australia”.

Um membro da equipe reagiu a minha resposta dizendo
com entusiasmo: “Ah, eu amo Sydney. E uma das minhas
cidades favoritas no mundo. Eu adoro sentar em um
restaurante ao ar livre em Darling Harbour, apreciar uma
boa taca de vinho australiano... olhando a Opera House. La ¢
tdo lindo. Por que vocé vai a Sydney?”.

Percebi, nesse momento, que eu tinha uma escolha.
Poderia entrar em uma conversa sobre a Austrdlia ou fazer a
consciéncia dessa pessoa voltar para o assunto que estava
sendo discutido. Se eu ndo tivesse observado que ela estava
se afastando, naturalmente teria me entregado a uma
conversa sobre Sydney.

Escolhi trazer a consciéncia dela de volta, entdo respondi:
“Sim, ¢ lindo. Vou dar uma palestra. A segunda semana de
margo funciona para vocé€s?¢”. Ndo estou dizendo que nio
devemos ter conversas amigiveis que fogem do assunto. O
fundamental é saber o momento de fazer isso. Tempo ¢é
tudo.

Ao longo da reunido, a dindmica foi semelhante. Os temas
eram levantados mas nunca totalmente encerrados, o que
significa que ndo se chegou a nenhuma conclusio — nao
por falta de informacgdo, mas pela incapacidade de perma-
necer em um assunto e termind-lo. Isso significava que as
mesmas questdes precisariam ser levantadas de novo em



um momento posterior, ser rediscutidas de alguma forma e
seria necessdrio chegar a um acordo que teria sido muito
mais ficil resolver enquanto todos estavam na mesma
reuniao.

Quando a consciéncia se desvia de um assunto e,
portanto, de uma area da mente, perdemos a possibilidade
de obter mais percep¢des dessa regido. Se eu pegasse um
livro de mil pédginas, o segurasse em minhas mios e o
folheasse em cinco segundos, ndo reuniria nenhuma
informacgdo. Mas, se eu abrisse o livro e me concentrasse em
uma pdgina, poderia ler o conteudo e absorver o que estava
sendo dito ali. Ao permitir que a consciéncia se mova tio
rdpido de uma drea da mente para outra, vocé nunca fica
em um lugar por tempo suficiente para reunir as
informagdes que estdo 1a.

E preciso um esforco concentrado para aprofundar um
assunto durante uma reunido, e isso é prejudicado toda vez
que a consciéncia se distrai. O momento é perdido. Agora,
carregar a consciéncia de todo mundo de volta para o
mesmo ponto da mente onde estava antes da distragdo
requer muito mais energia e esforco, e pode ndo ser tio
facil. O grupo chegou a esse ponto seguindo uma linha de
pensamento coesa, que entdo descarrilou.

Quanto mais permitimos que as pessoas desviem do
assunto durante as reunides, mais as treinamos na arte da
distracdo. Isso segue ocorrendo ao longo do dia de trabalho
e ¢ inclusive levado para casa. Treinar a equipe para
permanecer no assunto € treina-los na arte da concentragio.



Toda vez que sua consciéncia se afastar, traga-a de volta com
delicadeza e cuidado. Vocé pode comentar o que foi dito e
depois trazer a consciéncia deles de volta, como fiz ao
responder aos comentdrios da entusiasta de Sydney.

Naquela reunido, toda vez que percebia que alguém estava
se distraindo e via a consciéncia da pessoa desviar para
outro tema, eu a trazia de volta a conversa em questdo com
gentileza e cuidado. Como eu fiz isso? Mantendo-me
concentrado. Apenas porque estava concentrado pude
observar que eles estavam se distraindo. Eu dizia, por
exemplo: “Desculpe interromper, mas eu gostaria de
continuar no assunto que estdvamos discutindo, pois ¢é
importante tomar uma decisao”.

Vocé pode ser organizado com todas as estratégias e
ferramentas que contribuem para uma reunido bem-
sucedida, mas, a menos que o0s participantes consigam se
concentrar, as chances de o encontro ser eficiente e
produtivo sdo muito pequenas. Meu objetivo nao ¢ lhe dizer
como realizar étimas reunides, mas compartilhar o quanto a
capacidade de foco afeta o resultado. As pessoas gastam um
tempo considerdvel em reunides de trabalho que poderia
ser reduzido e ter resultados melhores se fossem ensinadas
a se concentrar.

INTERRUPCOES

Certa vez, aconselhei uma empresa de moda, e a designer
chefe compartilhou uma experiéncia comigo. FEla estava em



sua mesa desenhando uma jaqueta para a cole¢do de outono
quando um colega entrou e perguntou: “Vocé sabe onde
tem papel sulfite?”.

Com essa interrupgdo, a consciéncia dela deixou a drea do
design na qual estava tdo concentrada canalizando
criatividade intuitiva e, enquanto se virava na cadeira,
passou para o colega. Ela disse que levou alguns segundos
para se reajustar a um estado de espirito externo e
responder.

“Naquele armadrio ali.”

“Obrigado”, respondeu o colega, saindo. Ela voltou ao
esboco e percebeu que a consciéncia nido estava mais
naquela drea da mente na qual sua criatividade estava
florescendo. Ela admitiu como isso a deixou frustrada
enquanto se esforcava para voltar ao mesmo ponto. Essa
experiéncia, imagino, tem um alto custo para a empresa.
Quantas vezes esse tipo de interrup¢do acontece em
companhias ao redor do mundo?

Mais do que os gestores imaginam. As interrupgdes
podem vir na forma de interagdes fisicas ou em distragoes
digitais, como mensagens de texto, chamadas, salas de bate-
papo ou notificagdes, para listar algumas. Toda vez que a
consciéncia estd distraida, ela precisa se desvencilhar
daquilo em que estava imersa e entdo se envolver com a
coisa nova que chama a sua aten¢do. Quando isso acontece,
a consciéncia precisa tracar seu caminho de volta, se
possivel, até a drea da mente em que estava antes de se
distrair. Esse envolvimento e desligamento constante



consome muito tempo € energia. A continuidade
inestimavel ¢é quebrada. O potencial para mais ideias,
solugdes e criatividade se perde.

As interrup¢des sdo uma forma de distragdo. A maioria
das empresas tenta lidar com isso bloqueando coisas desse
tipo de varias maneiras. Implementar cédmodos e dreas
silenciosas ¢ util, mas é um remendo, ndo uma cura. A cura
¢ ensinar as pessoas a se concentrar. Se os funciondrios
souberem como e fizerem isso bem, as empresas nao
precisardo descobrir como protegé-los tanto das distracoes.
Parte deste livro foi escrita todas as manhas dos dias uteis
durante alguns meses no New York City Bagel and Coffee
House, em Astoria. Eu comprava uma xicara de café, me
sentava em uma mesa € escrevia. L nunca estava tranquilo.
O café excelente e os bagels atraiam um fluxo constante de
clientes. Mas o barulho, a musica e as multidoes ndo me
incomodavam. Minha consciéncia estava presa no que eu
estava fazendo. Tudo isso € para dizer que podemos investir
tempo, energia e dinheiro criando maneiras de proteger os
funciondrios da distracdo — ou podemos simplesmente
ensind-los a se concentrar.

As interrup¢des também acontecem porque muitas vezes
uma pessoa ndo tem ideia do que a outra estd fazendo. Eu
cresci na Austrdlia e adorava passar o tempo na praia, entio
observava como as bandeiras informavam a condicdo do
mar. As bandeiras vermelhas significavam “Nao entre”, e as
amarelas indicavam “Tome cuidado, pode haver perigos”—
sinais simples que enviavam uma mensagem clara. Sem me



aprofundar muito nisso, ao longo dos anos encorajei muitas
empresas a adotar um sistema de sinais acordado entre
todos para transmitir o nivel de concentracdo entre os
colegas. Por exemplo: “Alto” = por favor, ndo interrompa;
“Moderado” = apenas assuntos urgentes; € assim por diante.
Ao treinar os funciondrios para que nao tenham o hdbito de
interromper uns aos outros, nds os ajudamos a praticar a
concentragdo por mais tempo, melhorando assim sua
capacidade de foco.

ADOTANDO UMA POLITICA DE FOCO

Para gestores que desejam adotar os ensinamentos deste
livro, o primeiro passo é fazer com que os proprietdarios ou
os lideres das empresas os aceitem. O foco em uma
corporacdo s6 funciona se for implementado de cima para
baixo. Os lideres devem acreditar nesses ensinamentos e
adotd-los em suas vidas a fim de servir de exemplo para
todos. Esse é o primeiro passo. O segundo é convencer a
equipe da necessidade de se concentrar. Os lideres precisam
persuadir os funciondrios a aderir aos ensinamentos. Isso é
fundamental para o sucesso.

Em seguida, eu recomendo implementar os ensinamentos
em pequenos grupos. Por exemplo, se as dez pessoas que
compodem a equipe de marketing desejam embarcar nessa
empreitada, eis o que podem fazer:

1. Comegar a ler este livro ao mesmo tempo.



2. Revisar cada capitulo em grupo e anotar os pontos de
maior destaque para cada um. Compartilhar esses pontos
com o grupo e discutir como podem ser aplicados no dia
a dia.

3. Comprometer-se a usar a terminologia correta em todas
as comunica¢Oes entre o grupo.

4. Identificar os eventos habituais indispensdveis em uma
jornada comum de trabalho que cada pessoa pode usar
para desenvolver a forca de vontade e o poder de
concentragcdo. Eventos em grupo, como reunioes, sao
oportunidades perfeitas. Prestar contas uns aos outros
com bondade e gentileza.

5. Fazer uma autoavaliagdo e acompanhar o progresso.
Lembrar-se sempre do “poder de dar um passo de cada
vez”. Comemorar marcos € vitorias.

6. Apoiar-se em seus esforcos para administrar a
consciéncia na mente de forma delicada e cuidadosa.
Praticar a paciéncia e a compaixao.

7. Apoiar e ajudar a trazer a pratica para a vida de cada um
fora do trabalho. A pratica do foco precisa ser integrada
a todos os momentos.

BENEFICIOS DE UMA MENTE FOCADA

Nio esqueca: quando vocé ensina sua equipe a se
concentrar usando os principios especificos deste livro, ndo



ensina apenas isso, mas também:

e Como controlar para onde a consciéncia se move na
mente, que por sua vez é...

e Como controlar para onde a energia flui e, portanto, o
que se manifesta na vida (incluindo projetos de
trabalho);

e Como aplicar os trés principios do desenvolvimento da
forca de vontade em tudo o que for feito;

e Como estar pI‘CSCl’ltC em todos os compromissos;

e Como gerenciar e superar a preocupacio, o medo, a
ansiedade e o estresse por meio da conscientizacao;

e Como gerenciar reagdoes € respostas.

O meu objetivo aqui é fazer com que as empresas adotem
os principios deste livro como parte de seu curriculo de
treinamento. Eles ndo apenas contribuirdo para um melhor
desempenho no local de trabalho, mas também capacitario
suas equipes com os ensinamentos e as ferramentas
necessdrios para uma saude mental melhor e, assim,
permitir que levem vidas mais gratificantes. Esse beneficio
nio para por aqui. Todo individuo cuja vida é transformada
de forma positiva terd a pratica experimental para capacitar
seus entes queridos com esses ensinamentos € essas
ferramentas e ajudé-los a também levar vidas gratificantes.



Lembre-se da histéria que contei sobre como Gurudeva
ergueu o centro do lenco e, ao fazé-lo, explicou: “Sua
energia estd conectada com a de todos aqueles que estdo em
sua vida. A medida que vocé se eleva, ergue todos eles
junto”. Ao capacitar e elevar quem faz da sua empresa ser o
que é com a compreensdo fundamental da mente, do foco e
da forca de vontade, vocé faz uma escolha consciente de
influenciar de maneira positiva todos que sdo importantes
para ela. Agora vocé vai ajudd-los a criar uma vida que pode
resultar em felicidade.



Conclusao

Meu guru compartilhou comigo hd 27 anos a percep¢ao
profunda de compreender o funcionamento interno da
mente. Esses ensinamentos antigos foram transmitidos por
monges da linhagem espiritual a qual ele e eu pertencemos
por mais de dois milénios.

Quem consegue entender a profundidade desses
ensinamentos — a simplicidade, a praticidade e a
capacidade que eles tém de promover estados intensos de
realizacdo se forem compreendidos e aplicados — tem a
vida transformada para sempre. Eu sou uma dessas pessoas,
um daqueles cujas vidas foram transformadas e
profundamente impactadas por esses ensinamentos. Como
ndo compartilharia isso com vocé?

Este livro € resultado de um trabalho de amor. Eu o
escrevi para vocé, para que também possa experimentar os
ensinamentos que mudaram a minha vida e a de muitos
outros. Esses ensinamentos, por mais profundos que sejam,
sdo completamente inuteis se ndo forem compreendidos e
aplicados de forma consistente e correta. O fardo da
responsabilidade € apenas seu. Vocé pode trilhar o caminho
das palavras e falar sobre o que leu e aprendeu, ou o da



experiéncia pessoal, aplicando-os e experimentando a
transformacdo que trazem. A escolha € sua.

“Entdo, para onde vamos daqui¢”, vocé€ pode perguntar.
Esforce-se para compreender os ensinamentos. Leia-os uma
e outra vez. Permita que permeiem cada dtomo do seu ser.
Aplique-os em todos os aspectos de sua vida. E, o mais
importante: pratique, pratique, pratique! Vocé consegue
aprender a dominar a consciéncia na mente porque valoriza
o que isso vai lhe proporcionar.

Conforme avan¢a na pratica desses ensinamentos, seja
compreensivo, paciente € compassivo consigo mesmo.
Lembre-se de que vocé é um trabalho em andamento, um
prédio em construgdo. Existem algumas partes que sio
confusas, mas tudo bem, desde que vocé esteja trabalhando
nelas devagar, mas com seguranca.

Vocé foi agraciado com o maior presente de todos — a
propria vida. O contetdo deste livro pode ajuda-lo a viver
uma vida verdadeiramente incrivel. Compreender a
consciéncia e a mente, além da capacidade de administrar e
concentrar a consciéncia, ¢ um dos maiores presentes que
vocé pode dar a si mesmo. £ uma panaceia secreta para
muitos males da mente. E o ingrediente essencial para
realizar os seus objetivos e viver com propdsito. Alegria,
felicidade e satisfacdo estdo entre os resultados dessa
experiéncia, mas a consequéncia mais importante dessa
jornada ¢ “conhecer a si mesmo”.

Me despeco com uma das minhas citagdes favoritas de
Gurudeva: “Siga em frente com confianga!”.
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