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As Quatro Nobres Verdades

As quatro nobres Verdades falam sobretudo do sofrimento e da consciéncia necessaria para acabar com
este. Quando falamos do sofrimento podemos vé-lo como uma parte desta nossa existéncia, no entanto,
Buda ensina como é possivel olhar para ele, ver a sua causa e realizar o caminho necessario para a sua
eliminagao.

12 Nobre Verdade - A Verdade do sofrimento

e O sofrimento do sofrimento - Refere-se a questées como, por exemplo, a pobreza ou um problema
de saude. O Homem teme este sofrimento entdo executa varias actividades para o eliminar ou ndo
experienciar (evitar, fugir, negar...).

¢ O sofrimento da mudanca - Refere-se a insatisfacdo. O sentimento de querer muito ter um objecto
com a ideia que isso ird trazer a plena felicidade. Mas, ao possui-lo, esse objecto perde o significado
e logo se muda para a busca de um outro.

“Agora, se essa felicidade fosse permanente, enquanto ele tivesse o carro e o televisor, ele ficaria feliz {...)
Depois de alguns meses ele quer outro tipo de carro (...) As coisas antigas, os mesmos objetos que uma vez
Ihe deram muita satisfacao, agora provocam insatisfacdo.” Dalai Lama

e O sofrimento omnipresente - E o chamado “todo-penetrante”, porque atua com base dos dois
primeiros.

“Buda ensinou que a raiz dos trés sofrimentos é a terceira (sofrimento omnipresente).

Algumas pessoas que cometem suicidio parecem pensar que ha sofrimento simplesmente porque ha vida
humana e que, ao acabar com a vida, ndo havera nada. Este terceiro, todo-penetrante, esta sob o controle
do karma e da mente perturbadora.” Dalai Lama

“Se vocé realmente quer se livrar de todo seu sofrimento, todas as dificuldades que vocé experimenta em
sua vida, vocé deve se livrar da causa fundamental que da origem aos agregados que sao a base de todo o
sofrimento.” Dalai Lama

22 Nobre Verdade - A Verdade da causa do sofrimento
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A nossa mente é influenciada pelos agregados psiquicos (ego, na visao ocidental), que viajam através das
nossas reencarnacgoes até olharmos profundamente para dentro de nds. Ao procurarmos a causa desses
agregados e o caminho para o seu fim, trazemos a compreens3o e consciéncia necessaria para praticar as
AclOes Certas. Quando conseguirmos transformar a violéncia e a guerra dentro de nds, seguramente
conseguimos trazer a nossa paz.

“A mente em si é algo que é mera Clareza e Consciéncia. No entanto, é influenciada por pensamentos
negativos como, por exemplo, a raiva, o apego e ciume (...)

Antes de nos irritar, o objeto parece comum, mas quando nossa mente é influenciada pela raiva, o objeto
parece feio. Essa aparéncia de "verdadeiramente feia" alimenta nossa raiva. No entanto, quando vemos o
mesmo objeto no dia seguinte, quando a nossa raiva diminuiu, parece mais bonito do que no dia anterior;
E 0o mesmo objeto, mas ndo parece tdo mau.”

“(...) primeiro ha apego ao ego, que é seguido por agarrar as coisas e tornar-se ligado a elas como
“nossas.” (...) A partir disso vem gradualmente "isto é meu; isso é meu; isto é meu (...) Para “mim” e para
o “meu”, surge o apego. Para ele, ela e eles, sentimos distancia e raiva; entdo o ciime e todos esses
sentimentos competitivos surgem.

Assim, em Ultima andlise, o problema é esse sentimento de "eu" - ndo o mero eu, mas o eu com o qual
ficamos obcecados. Isso da origem a raiva e irritacdo, juntamente com palavras asperas e todas as
expressoes fisicas de aversao e édio.”

32 Nobre Verdade - A Verdade do fim do sofrimento

O sofrimento tem um fim.

“Tomar medidas para acabar com o sofrimento é a A¢ao Certa.”

“Portanto, temos que investigar se essa mente estd correta ou se estd distorcida e a ver as coisas de forma
incorreta. Nés podemos fazer isso investigando se coisas que ela percebe realmente existem.”

“Quando eliminamos as mentes negativas perturbadoras, a causa de todo sofrimento, também eliminamos
os sofrimentos.”

42 Nobre Verdade - A Verdade do caminho para o fim do sofrimento:

Este caminho ird depender da consciéncia e compreensao necessdria para agir, fazer mudancas e tomar as
medidas certas para acabar com o sofrimento, sem aumentar mais este ou criar dano.

Caminhar para curar e erradicar o sofrimento é o mesmo que caminhar para a cura e erradicacdo de uma
doenca. Primeiro temos que investigar a sua origem, as medidas a tomar, o tratamento necessario e seguir
todos os passos recomendados.
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As Sete Vogais Sagradas

Nos tempos mais antigos, o Homem sabia escutar as sete vogais da natureza e a voz dos Deuses. Estas
ressoavam nos seus corpos, trabalhando e despertando varios aspectos.

Vogais Sagradas

IEOUAMS

Devera inalar-se pelas fosas nasais o Prana, a vida, e logo exala-se vocalizando o mantra:

® LI

® gceeceeeeeeeceeeeeeeeeeeeee

®¢ 000000000000000000000000

¢ uUuuuuuuuuuuuuuuuUuUuUuUUuuuuu

® Jdddddddddddddddddddadaddadad

. mMmMmMmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmimm

® SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS

“O ideal seria vocalizar uma hora diaria, pela ordem seguinte: a forma indica que o som prolongado de cada
vogal deve ser uma exalagdo completa dos pulmdes”
Mestre Krumm Heller - Huiracocha

e O fazvibrar as glandulas pituitdrias e pineal e 0 homem se torna clarividente.

e O Efazvibrar a glandula tiroide e 0 homem se torna clariaudiente.

e 0 O fazvibrar o chacra do coracdao e o homem se torna intuitivo.

e O U desperta o plexo solar (boca do estémago) e o homem desenvolve a telepatia.

e O A faz vibrar os chacras pulmonares e o homem desenvolve o poder de recordar das suas vidas
passadas.

e Asvogais M e S ajudam eficientemente no desenvolvimento de todos estes poderes ocultos.
Exemplo 1: Deve levar-se o som de cada uma das Sete Vogais, da cabeca até aos pés.

Exemplo 2: Entoar cada mantra desde o coracdo ou focar cada mantra imaginando o chakra

correspondente a ficar equilibrado e aberto.

Diz o Mestre Huiracocha que, uma hora de vocalizacdo didria vale mais que ler um milhdo de livros de Teosofia
Oriental.
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Os Antepassados

Tudo aquilo que aconteceu antes de nascermos, influéncia a nossa existéncia. Nao sé aquilo que é o nosso percurso

mas também toda a dindmica familiar. A familia presente e a do passado.

Ao longo das vdrias geragles, toda a consciéncia, ac¢des, emocgbes, pensamentos e palavras passam no fluxo familiar

impactando as suas experiéncias em todos os elementos que nascem posteriormente.

Uma das coisas mais fortes que caracteriza o Ser Humano e animal é o sentido de pertenca. Dentro do sistema
familiar, esse sentimento de pertenca ird sempre reflectir-se (consciente ou inconscientemente). Por esse motivo,
cada elemento ird tentar ser aceite e reconhecido dentro da sua estrutura. Muitas vezes a forma que se tem de
trazer essa aceitacdo é cumprindo e desempenhando papéis iguais ao que os seus antepassados representaram. Ou
tentar equilibrar esses mesmos papeis (se temos uma mae ou um pai que ndo cumpriram o seu papel de cuidadores,
muitas vezes vamos inverter os papeis, de forma a equilibrar esse fluxo, desempenhando como filhos o papel de pais

dos nossos pais).

Assim sendo, todos os fluxos e cordas enraizadas no ego, terdo uma forca intensa e tentardo sobreviver, criando
herancas emocionais destrutivas. Por isso, muitas vezes, nos vemos enredados em cumprir os sonhos dos nossos
pais, em ter aspectos semelhantes aos nossos avds ou repetir os padrdes matriarcais e patriarcais que

reconhecemos ja terem existido.

Por outro lado, temos uma outra perspetiva bastante poderosa. Quando no fluxo familiar existem as Virtudes
perpetuadas através do Ser, estas também iram influenciar e trazer uma oportunidade de consciéncia e despertar
nas geracoes futuras. Assumir a pertenca nesta perspectivas é algo positivo e integrante e pode servir de alavanca de

libertacdo para os nossos processos mais profundos.

Os Antepassados
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A Mente Infantil - Identificacao de sinais na idade adulta.

Padrées/Bloqueios Mentais/Emocionais Repetitivos: Tendéncia a repetir os mesmos erros ou a ficar preso
em padrdes de pensamento ou comportamento.

Situag6es onde nos sentimos reféns (sem solugdo): Sentir-se constantemente preso ou sem opg¢des em
determinadas situacodes.

Pensamentos e desejos intensos: Ter emocdes ou desejos avassaladores que podem ser dificeis de
controlar.

Necessidade de Reconhecimento / Insuficiéncia: Buscar constantemente validagdo externa ou sentir-se
inadequado sem ela.

As 8 preocupagdes mundanas: Estar preso aos apegos e aversdes descritos nos ensinamentos budistas.

O mundo gira ao seu redor / egocentrada: Acreditar que suas necessidades ou desejos sdo mais
importantes do que os dos outros.

Medo de Abandono ou perda: Preocupacao constante de ser deixado para tras ou rejeitado.

Dificuldade em Estabelecer Limites: Incapacidade de dizer "ndo" ou de proteger o proprio espaco e tempo.
Evitamento de Responsabilidades: Fugir ou evitar responsabilidades adultas.

Busca de Atengao Constante: Querer estar no centro das atengdes o tempo todo.

Reacgdes Exageradas: Respostas emocionais desproporcionais a situagao.

Dependéncia Excessiva: Confiar excessivamente em outros para conforto ou decisdes.

Dificuldade em Lidar com Criticas: Tomar criticas de forma muito pessoal ou sentir-se extremamente ferido
por feedback negativo.

Impulsividade: Agir sem pensar nas consequéncias.

Exercicio de Identificacdo e libertacao da Criancga Interior

1. Lendo os pontos acima, existe algum que desperte exemplos do teu passado recente ?

2.  Escolher um exemplo que sintas necessidade de processar mais a fundo.

3.  Comega por refletir sobre os detalhes do exemplo, comegar por descrever um exemplo real de forma
detalhada.

4. Em gue momento do exemplo sentes que esta ligado aos pontos acima? Exagero / criticismo /
impulsividade...

5. Como é doloroso? Quais os pensamentos, sensag¢des, ideias que vém nesse ponto?

6. Sentir e deixar “assentar”, movimenta um pouco o corpo, respira fundo, podes realizar sons para expressar
€ssa Sensagao...

7.  Agora que esta mais calmo.. O que a mente adulta diria a essa parte de ti?

8. Que solugdes/atitudes/perspetivas surgem ? Escreve uma nova frase e utiliza-a como um mantra.
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MeditacOes Terapéuticas

Meditacdo Guiada — Libertacdo Emocional - Agua

10.

11.

12.
13.

Gentilmente respire profunda e lentamente 3x

A seu tempo descontraimos a testa (...), nuca (...), musculos da face (...), pescoco (...),ombros (...), bracos e
maos (...), tronco e costas (...), pernas (...) e pés

Gentilmente focamos a aten¢do no bater do coracao

Deixe fluir a imaginacdo criativa para um espaco préoximo de agua limpida e cristalina tal como um rio,
cascata ou mar

Descreva um pouco esse espacgo, 0 que percepciona? como se sente?

Nesse espaco invoque reconheca a sua sabedoria e a presenca do seu Anjo da Guarda - poderd
manifestar-se de varias formas

Foque-se agora nas suas maos, descontraia e deixe fluir pois a cada momento poderd manifestar-se nas suas
maos uma cor, sensa¢ao, um objecto simbdlico de algo que vird do seu interior para ser observado.

Com Sabedoria e em conjunto com o seu Anjo da Guarda ird compreender o que tem nas suas maos

Observe com serenidade e respire... entregue nessa dgua purificadora tudo o que lhe vai surgindo de forma a
poder abrir espaco dentro de si.

Figue uns momentos junto dessa dgua onde tudo vai sendo purificado e deixe-se fluir na consciéncia do
momento.

No final dé uns momentos para refletir como estd no seu interior, podera realizar pedidos ao seu Anjo da
Guarda ou mesmo receber uma mensagem de orientacdo.

Imagine-se a ser preenchid@ de uma luz nutridora e amorosa.

Regresse com tranquilidade, sentindo o seu corpo e todo o espago envolvente, abrindo os olhos em

momento oportuno.
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