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Prefácio

	 

	 

	 

	A Maria nasceu em setembro de 1969 em Lisboa. Foi ela que me disse porque, para mim, o mais importante num ser humano, eu sei que ela possui. Foi minha aluna durante algum tempo e percebia-lhe já a doçura, a sensibilidade e a avidez de conhecimento. É esta última que impulsiona a sua escrita. 

	A Maria é dona de um sorriso aberto e luminoso. Distingue-se por ele e pela serenidade que o seu rosto e a sua linguagem corporal transmitem.       Caracterizo-a como uma pessoa leve, determinada e empenhada em traçar um percurso de vida marcante para si e para quem se propuser lê-la.

	Este livro é um aprazível convite à reestruturação pessoal. Nele, a Maria transmite-nos, de forma muito aberta e enriquecedora, o valor da Gratidão e do Perdão. Duas posturas face ao mundo que nos rodeia que nos tornam mais leves, permitindo-nos prosseguir com tranquilidade e de forma construtiva as nossas vidas e, consequentemente as dos que nos rodeiam. Devemos ter sempre presente que comportamento gera comportamento e, é dando que receberemos. Quando nos dirigimos ao outro devemos fazê-lo sempre pelo exemplo, pela iniciativa da atitude correta e lapidadora. 

	Foi um privilégio colaborar com a Maria e usufruir desta tão enriquecedora leitura. Tive a oportunidade de sentir de novo o que de bom tem a generosidade face ao outro e que, nos permite, sobretudo a nós próprios viver emocionalmente tranquilos, atraindo o que de bom a vida tem para nos oferecer. O meu obrigada à Maria pelo privilégio de a ler.

	 

	Raquel Gomes

	Prof.ª de Línguas

	 

	 


A GRATIDÃO
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	Introdução

	 

	 

	 

	De certo modo, a ideia de escrever este livro surgiu porque senti que fazê-lo contribuiria para empoderar o conhecimento do leitor e lhe dar ferramentas de terapia holística, que promovem o nosso bem-estar. Descobri, através das experiências da minha vida, que ativando sentimentos de gratidão, invade-nos um fluxo energético poderoso que nos transmite sentimentos de plenitude.

	 Em algumas fases do meu percurso de vida senti que interpretava a realidade de maneira negativa, sem conhecer ainda o poder da gratidão e a sua força valiosa. Com esta descoberta comecei a ter uma perceção diferente e mudei a minha perspetiva da realidade.

	 Alguns acontecimentos da nossa vida geram em nós sentimentos de revolta, de ressentimento, de necessidade de reclamação. Contudo, esta avaliação negativa da realidade inibe-nos de usufruir do bem que é a vivencia de sentimentos positivos de gratidão e de elevação que contribuem seguramente para o nosso bem-estar mental.

	Os sentimentos negativos apoderam-se de nós e tendem a predominar se não estivermos alerta para os substituir por outros mais positivos, que nos possam dar serenidade nos momentos de fragilidade. Esta é a experiência que vivo sempre que permito abertura aos sentimentos negativos, esquecendo e ignorando que, vivenciando outra realidade mais positiva olhada de outra perspetiva me pode levar ao equilíbrio e à expansão da minha mente para campos de serenidade, harmonia e lucidez.

	Permitam-me que fale de coração aberto. Todos os retalhos de conhecimento, todas as palavras que uso, toda a emoção que empresto ao que escrevo são a expressão da energia que me envolve, que me faz mover e sentir-me mais completa e mais rica. Após experienciar a ativação desta terapia de substituição dos pensamentos negativos pelos pensamentos positivos, a diferença evidencia-se em tudo e ao nosso redor. A isto chamamos Terapia da Gratidão. Desta forma, quando sentir os resultados desta terapia na sua vida será incapaz de ficar indiferente, pois um estado sublime e extraordinário apoderar-se-á de si e sentirá que, sem que nada mais interfira, tudo virá a si em fluxo como as águas de um rio em direção à foz. O resultado de permitir esse fluxo baixa a resistência e permite uma entrega que conduz à restauração das suas energias positivas que moram dentro de todos nós à espera que lhes abramos a porta.

	O que acabo de propor resulta das minhas experiências e vivências e da formação que realizo nesta área. Portanto, não são promessas vãs que faço, mas um roteiro que lhe pode ser útil para trilhar o seu caminho e ajudar a escolher a oportunidade de se conhecer e de poder optar, mantendo-o também alerta para o conhecimento de outra realidade mais plena e mais abundante.
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	A Gratidão como terapia holística

	 

	 

	 

	Permito-me fazer uma introdução para que o/a leitor/a me acompanhe desde a origem da minha experiência, que ocorreu a dado momento na minha vida, e que me tem guiado pelo caminho da consciência e da sabedoria suprema. Refiro que se trata de um resumo, em forma de enquadramento, de modo a dar enfase ao mais importante e sem referir pormenores. Contudo, para que isso aconteça, entendo que é fundamental conhecer melhor a origem desta mudança na minha própria história de vida, neste contexto, em que a gratidão faz tanto sentido mesmo nas pequenas coisas.

	Estando numa vivência terrível de luta interior por uma mudança salvadora, aconteceu-me uma revelação. Numa manhã de março de 2002, enquanto eu percorria tranquilamente um caminho pelo meio da natureza, envolvida pelos sussurros do arvoredo e pelo canto das aves, sentindo o calor acolhedor da primavera, a fonte de luz a aflorar-me a pele, absorvida no meu sereno discurso interior, aconteceu algo tão extraordinário e tão insólito que nem a minha interpretação é suficiente para descrever tal intensidade, tão profunda que mudou radicalmente a minha perspetiva da vida, que nunca mais foi a mesma.

	Escutei uma voz interna que me disse “pede agora”. Naquele momento relembrei alguns milagres bíblicos de Jesus, quando curava e apelei para que me curasse a mim também. Naquele preciso momento senti no centro do meu peito um alívio imenso, depois de ter carregado dentro de mim o peso da escuridão durante tanto tempo. Algo se tinha libertado de mim e eu ficara aliviada das correntes que me tolhiam. O meu drama prendia-se com problemas de alimentação errada que estavam a afetar a minha saúde física e psicológica. No meu livro “Educação Mental - Como Controlar Emoções e Libertar Peso” explico e dou exemplos de mudança, devido aos distúrbios alimentares, que nos escravizam e tornam a nossa vida num ciclo vicioso do qual não conseguimos sair sem ajuda.

	Foi nesse dia que acabei por descobrir a minha espiritualidade, a minha força interior, dando conta que podia controlar a minha vontade, que algo vivo dentro de mim me pedia atenção. Senti-me ressuscitada e viva! Eu renascia!

	A partir de então vivenciei experiência espirituais que me fizeram sentir completamente desajustada da realidade. Era tudo muito diferente e sentia-me confusa.

	Algumas vezes, em sonhos eu via Jesus deslumbrante, de braços abertos, em atitude acolhedora. Eu via-o muitas vezes, nesses sonhos a defender-me de situações más, defendendo-me com muita firmeza e transmitindo-me uma energia purificadora, uma paz intensa, muito conforto, nutrindo-me espiritualmente de tal modo que, pela manhã, me sentia saciada de todas as fomes. Outras noites manifestava-se através de um calor no peito tão suave, tão doce que permanecia comigo durante alguns instantes e seguidamente desaparecia. Esse calor surgia a determinadas horas e também durante a noite, entre as 3 e 4 horas da manhã. Era a essa hora, considerada como a hora do silêncio. Em determinado dia apareceu-me, ordenou-me que orasse e eu obedeci.

	Este período de tempo foi de tão grande impacto para mim, e refletiu-se na minha vida de tal modo, que me sentia como se estivesse noutra dimensão, sentindo-me a flutuar. Precisava de ter com quem partilhar, para ter alguma orientação, pois sentia-me à parte do mundo físico. Vivia uma experiência “extasiante” sem compreender muito bem como a gerir. Entreguei-me à meditação profunda e ao jejum, pois o estado de meditação proporcionava-me uma satisfação tal de saciedade, que dispensava o alimento. Fiquei neste estado contemplativo cerca de 3 anos, até começar a compreender melhor como gerir a articulação da parte física com a espiritual. Nesta fase partilhei esta experiência com algumas pessoas que eu considerava “entendidas”, porém ninguém me soube ajudar a compreender melhor a situação para que eu pudesse entender melhor e adaptar-me ao que me estava a acontecer. Provenho de uma família tradicional, conservadora e com uma base de educação religiosa católica, por esse motivo faço referência ao nome de “Jesus”. Todos precisamos de uma âncora em qualquer ocasião da nossa vida. No entanto, a minha experiência espiritual é universal, não está relacionada com nenhuma religião específica, pois a designação da entidade pouco importa: tanto podemos apelar a uma entidade de uma religião, como à Energia Universal, à Grande Luz, à Energia Criadora, à Mãe Natureza… depende das crenças de cada um. O exemplo que dou é de uma descoberta profunda, de uma busca do eu interior, da procura de uma força poderosa, que me abriu os horizontes para outra dimensão da vida, baseada no amor incondicional a tudo e a todos, livre de preconceitos e de barreiras mentais limitadoras.

	Contudo, prossegui o meu caminho com muitas questões interiores numa procura constante de respostas para compreender esta realidade nova que eu vivenciava. Recorri a formação, que me proporcionou grande desenvolvimento na aprendizagem e me abriu caminhos, proporcionando-me a oportunidade de poder partilhar e contribuir para o bem-estar do mundo à minha volta. Pretendo deixar uma semente para todos os que se permitirem recebê-la. Tenho aprendido muito com a vida, seguindo o que o coração me vai dizendo e acolhendo a energia renovadora que a partilha nos traz.

	Foi pela gratificação que este acontecimento extraordinário me proporcionou que decidi, como manifestação da minha gratidão, partilhar estes acontecimentos pessoais de modo a que sejam úteis para regenerar as feridas e estragos com que, muitas vezes, a vida nos presenteia/surpreende. Uma terapia para que todos encontrem também um raio de luz e que tudo na sua vida siga na mais esplendorosa e pura fluidez do infinito. Entrego este método com toda a generosidade, esperando que seja muito valioso, poderoso e útil para fortificar o ser de cada um, para se sinta unido à mais cristalina fonte de Amor.

	Podemos atingir este estado de plenitude através da leitura e do treino da gratidão, que deverão ser as companheiras de qualquer ser em evolução. Recomendo a prática diária destes conceitos para que os resultados se tornem visíveis e sentidos na sua experiência como ser de luz num corpo humano.

	Dando o meu testemunho, posso dizer que quando iniciei o estímulo contínuo de agradecimento, insistente e consistente, converti um momento do agradecimento no mais valioso do meu dia, sentindo que cada vez que o punha em prática algo mudava em mim e se refletia nas minhas ações. Desde então, tenho colocado esta semente regeneradora da vida e no meu coração e tenho recuperado o tesouro da gratificação.

	A transformação alcançada pelo exercício da gratidão proporciona a expansão da nossa alma de um modo regenerador. Este caminho transformador não tem limites e é infinito, contínuo, aberto a mudanças contantes e leva-nos cada vez mais alto, até nos sentirmos parte de toda a criação. O começo é o lugar onde iniciamos qualquer percurso, seja qual for o momento de partida de cada um, sejam quais forem as escolhas, é pela gratidão que alcançamos o bem que procuramos.

	 

	Tempo de busca

	 

	Caminhei cegamente durante muito tempo rumo ao desespero alheada da realidade que me envolvia. Enquanto me revoltava e permitia que os pensamentos negativos se apoderassem de mim e dominassem a minha autoestima negativamente, impedindo-me de tomar uma atitude positiva e evolutiva, fui-me deixando afundar. Fui girando em torno deste meu mundo negativo a ponto de me sentir perdida. A angústia, o medo e a insegurança apoderaram- se de mim de tal modo que a comida era a minha fuga para a descarga/compensação emocional. Era o lugar onde eu permitia que a minha mente se ocupasse sem dar espaço para refletir e permitir a mim própria a oportunidade de me olhar e me enfrentar.
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