CONTRQLE DO P ENSAMENTO

Dei xar seus pensanmentos vagar senpre para onde el e quis er e nao
conseguir sequer a lguns mnutos de concentracdo € um grande
bl oquei o pa raag uel esq ue buscama nagi a.

Para t er sucesso em qualquer ato mgico €é preciso ter sua
concentracdo es uai magin acdo ex tremarente "afiada",s e s uamente
vagar dianted e algumato magic o,vo cépo debo tar tudo ap erder.

A baixo segue um texto sinples e basico de co np conmecar a
control ar seus pensanentosend oo contrario.

Boaleitura!!l

Di scip | i na do Pe nsament o, DoniniodoP ensanent o

Sente-se confortavelnmente nunma cadeira ou deite-se num diva.
Relaxe t odo o ¢ orpo, f eche os olhos durante cinco mnutos e
observe o0 curso dos pensamentos que vocé tenta fixar. Noin icio
irA perceber gue um grande g uantidade d esses pe nsamentos
precipitar-se-40 em sua nmente, n a sua maioria pensamentos
relati vos a coisas e situacbes do dia-a-dia, as suas atividades

profis sionais, suas preocupacOes e m geral. |nmagi ne-se na posic¢éao
de um observador silencioso, t otalnmente | ivre e i ndependente.
Conforme o e stadode & ninbe asi tuagdoe mquev océs e e ncontrar
no monent o, esse exercicio serdmais ou nenos dificil de reali zar.

Ndo se trata de perder ocurso do pensanento oud e esquece-lo, mas
de aconpanhé-1o c om at engcdo. D evenps sobretudo evitar pegar no

sono durante o exercicio. Ao nos s entirmes c ansados, d evenps
interr onper o exercicio imediatanmente e adiéa-lo para uma outra
ocasida o, qu ando entao assumirenbs o ¢ ompgons so de nao nos
dei xarnros dominar pelo cansago. Para ndo perder o0 s eu tenpo
precio so, o s i ndi anos, por e xenplo, b orrif aram ou e sfre gam agua
frianor ostoen o peito,ea ssimconseguem permanecer d espertos.
Al gumas respiracdes profundasa ntes doe xerci cio tamkem eli m name
previnem o c ansagco e a so noléncia. Com o tenpo, o aprendiz
descobrird por si Mesmo essas e outras pequenas nedi das
auxili ares. Esse exerciciode controle de pensanmento deverd s er
feitode manhded enoite,e acadadiasdoseut emmp deverds er
prolongado em um nmnuto, para qu e em umA Senmanha pPOSSanos
aconpanhar e controlaro curso de nossos pensanent 0S por no naxi ND
dez mnutos s em nos dispersanps. Esse periodo de temp foi
det ermi nado para o homem nedi ano, ¢ omum. Quem ach&-1o insufi ciente
pode prolonga-lo de acordo com a propria avaliacdo. D e qual quer
nodo d eve-se avangcar ¢ om prudéncia, po is ndo ha motivos para
pressa; e mcada p essoa o desenvolvimentoo corr edef ormab ast ante
i ndivi dual. M as nédo se d eve deje ito nenhum seguir a diante antes
de domnar o exercicioanterior. O aprendiz atenci o0so p ercebera
cono inicialmenteos pensamentos iraos obressalta-lo, passando po r
sua mente e mgrande vel ocid adee dificultando as uac apta ¢cdo. M as
de um exercicio a o utr o ele constataraque oc aos i niciali ré
desapar ecendo aos poucos e elesfi cardomais ordenados, até que sO



UNsS p oucos su rgirdonasu amente c omo que vi ndos de m uito lo nge.
Devemcs dedicar a nmaxima atencdo a esse trabalhode controle do
pensamento, po is el e é e xtr emamente inportante para a e vol ucao
magi ca, 0 que nmista rde se evid enciaré porsime snp. Pre ssupondo-
se que oe xercicio emquestdof ois uficientemente elaborado e q ue
todos ja conseguem donminar asuapratica, podenps prosseguirc om
mais uma instrugcdo nental. J & aprendenps a controlar nossos
pensamentos. O exercicio se guinte c onsiste em n 8o permtir que
pensanent os i nsi stentes e in desej ados af | orem em nossas ment es.
Por e xenplo, a o r etornarmes a nossa vida privada e f aml iar,
devemas estar em condi¢cbes d e evitar a s preocupacdes |igadas ao
nosso trabalho profissional. To dos o0s p ensanentos q ue n &o
pertencem a nossa v ida privada d evem ser de sligados, e de venos
i media tanente n os tr ansformarem o utras pessoas. Ev ice-versa, n a
nossaativid ade profissional devenos dir eci onar nossos pensament 0s
exclusi vamente ao tr abalho e ndo permitir que se desviem para
outros locais, conb o anbi ente doméstic o ou priv ativo, ou qual quer
outro. Is so de ve ser exercitado até t ransformar-se num habito.
Devemcs sobretudo habituar-nos a executar nossas tarefas, no
trabal ho ou na vidapri vada, c om a maxi ma consci éncia, s em | evar
emconta o fato de se tratar de algo grande, i mprtante, ou de una
coisai nsignificante, p equena. Esse exercicio de ve ser culti vado
ao longo de todavida, pois aguca a mentee fort aleca a nemdia e
a consci énci a. D epois de o btermos uma certa pratica na execucao
desse ex ercicio, p odenns p assara o proximg quec onsi steemfixar
uma U nicai déia porum c erto periodo det enrpo, e r eprimir ¢ om
firmeza outros p ensanentos g ue vém seajustar aelanamente, com
violentos sobressaltos. Escolha um pensanento ou uma i déia
qual quer d e sua preferéncia, ouentdo uma imagem. Fix e-a com toda
aforgca, er eeite energicanentet odos os outros pensamentos n ao
tenham nada a ver com os do exercicio. No inicio, vocé so
conseguira fazer isso poral guns segundos, e po steri ornmente, por
al guns min utos. Vocé temque conseguir fixar um Unic o pensamento e
aconpanha-1o por no mninbo dez mnutos s eguidos. Se f or b em
sucedi do em seuin tento, estarama duro para nmisumex ercicio, que
consistirdno aprendi zado do esvazi anento total da nente. Deit e-se
confortavel mente nu m sofaounu na camg,ou entdoso bre uma cadeira
reclin avel, e relaxe o corpo inteiro. Fe che os ol hos. Rejeite
energi canmente t odos os pensanentos e magentes. E m sua mente n ao

deve h aver nada,s onente ov aziot otal. Fix e esse e stado de vazi o
total, sem desviar ou se distrair. No inicio vocé s é conseguird
manter i sso d urante al guns s egundos, m as exerc i tando- se

consta ntemente conseguird um melh or de senpenho. O objetivo do
exerci cio serd alc ancado quando vocé conseguir nanter-se nesse
estado durante dez minutos c onpletos, se m se distrair ou

ador mecer . Seus sucessos, fracassos, t emmp de duracdo dos
exerci cios e eventuais p erturbacdes deverdo ser anot ados
cui dadosamente num di &rio mAgic 0. Es se di 4rio servira para o
control e pessoal de sua escal ada. Qu ando mai s consci encio so vocé
for na consecucdo dos exercicios aqui descritos,ta nto nelh or seréa
as ua assimilacdod osr est antes.



El abore um plano preciso det rabalho para a semana e ntrante ou
para odia seguinte. Epri ncipalmente,cu Itiveaau tocritica.



