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				Dedico este livro a Pramod Miguel Bento, Bodhi Anju, Murad Ricardo-Biotribe

				Dedico este livro a todos os meus amigos e à minha família para que nunca esqueçam que só o Amor é Real.

				    

				   

				Dedico este livro aos meus filhos com todo o meu Amor, carinho e dedicação deixando-lhes a herança do verdadeiro Amor incondicional, para que façam das suas vidas um exemplo, na busca da verdadeira essência do Ser.

				Grata a todos que partilharam comigo este caminho por vezes repleto de espinhos e assim mesmo tiveram a coragem de continuar e confiar, recebendo por isso a minha eterna gratidão. 

			

		

	
		
		

	
		
			
				Dia zero

				Não vale a pena julgar, não vale a pena fingir!

				Quem nunca brincou com uma bola de neve?

				Este exemplo é muito simples e pode demonstrar a dimensão  que uma pequena bola de neve pode ter, vai crescendo, crescendo, vamos girando, empurrando, até que em determinada altura a bola de neve, tomou uma dimensão difícil de controlar!

				Esta enorme, gigantesca, ups!!

				A sua dimensão é tão grande, as mãos tremem, e agora? Se a larga vem montanha abaixo provocando uma avalanche, destruindo tudo por onde passa, deixando um rasto de tristeza, dor, raiva, violência, morte.

				Isto é precisamente o que nos acontece enquanto seres humanos, esquecendo o nosso caminho a nossa estrada em direcção ao Amor.

				Perdidos pelos atalhos do desamor, guiados pela ambição desmedida, pelo poder, pela falsa ilusão de segurança.

				Caímos na loucura insana.

				Ilusão temporária de curta duração.

				E este vazio enorme que se encontra dentro de nós, não preenchido por nada que o dinheiro possa comprar, tornando--se cada vez maior.

				Só quem realmente já amou de “ verdade” pode compreender a expressão “Amor e uma Cabana”.

				O verdadeiro Amor não tem preço, não se pode comprar.

				Por isso se tiverem a sorte de se cruzarem com “ ele” nas vossas vidas, abram o vosso coração, amem com todo 

			

		

	
		
			
				Isabel Pereira Coutinho

			

		

		
			
				o vosso ser, toda a vossa essência , a vossa paixão, em total entrega sem medos.

				Quem nos Ama de verdade apenas quer o nosso Amor.

				No alto de uma enorme montanha ilusória deparo-me com uma gigantesca bola de neve, que seguro com dificuldade.

				Tomo consciência, seguro a bola entre as minhas mãos, não tenho mais capacidade para continuar a segura-la....

				Mais uma vez e sempre surge em nós a possibilidade de escolha.

				1– Largo a bola de neve montanha abaixo e deixo-me ir com ela, provocando tudo aquilo que já sei.

				2– Não consigo segura-la, peço ajuda evito a avalanche e salvo-me.

				Parece óbvio e de fácil escolha, mas garantidamente não o é.

				Imagine agora que estas bolas de neve somos nós seres humanos.

				Suportamos dentro de nós, encerrado a sete chaves tanto sentimento contraditório, que vai criando exactamente o mesmo efeito da bola de neve.

				Recuso-me a cair montanha abaixo!

				Peço ajuda, mais uma vez e como sempre, duas opções para escolha, dois caminhos, uma escolha.

				1ª– Médico 

				Caminho a seguir –  anti-depressivos, pílulas para dormir

				Resultado – viro um morto vivo

				Consequência – deixo de viver passo a sobreviver

				2ª– Médico da alma.

				Caminho a seguir – Resgato a minha força, limpo as minhas impurezas, enfrento os meus medos

				Consequência – deixo de ser um sobrevivente passo a viver.
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				Não obstante continuo a acreditar no poder do Amor,

				Amor é sinonimo de vida, logo recuso-me a ser mais um sobrevivente.

				Faço as malas e parto na minha viagem ao interior de mim mesma.

				Retiro Espiritual – Programa intensivo.

				Meditação, meditação, meditação, já não sei que dia é hoje!!!!

				Ok... objectivo alcançado, deixei de Pensar, comecei a Sentir, finalmente o programa estava prestes a começar, encontro-me no centro de mim mesma, no meu interior, não tenho saída o meu corpo obriga-me a expulsar todos os sentimentos poluídos, que tinham funcionado em mim como um veneno.

				Sinto-me como se tivesse sido submetida a uma desintoxicação, uma transfusão de sangue, uma reciclagem, uma renovação do velho pelo novo, sinto me um ser completo.

				Também no exterior é possível visualizar toda esta transformação, um brilho especial que nos envolve, reflectindo o brilho do sol, a nuvem que pairava a minha volta fora soprada pelo vento.

				Sinto o Prazer do resgate da minha força interior, sinto--me renascer, sinto uma paz enorme dentro de mim, sinto um Amor enorme que chega ao universo.

				Sinto-me muito feliz pois escolhi Viver e não me tornar em mais um sobrevivente resignado á sua triste existência.

				Estou pronta para voltar ao mundo exterior. 

				Sinto uma vontade enorme de salvar o mundo inteiro, sei que não é possível, mas se conseguir passar a mensagem a dois ou três seres humanos contribui para que isso seja possível,

				Acredito na força do Amor, só ele é real!

			

		

	
		
			
				DIA 1

				Sinto-me como saindo novamente do útero, aquele lugar quente confortável cheio de Amor e protecção.

				Mas desta vez levo vantagem, já conheço os seus truques as suas manhas (Ego), levo no coração o antídoto, respiro fundo, ergo a cabeça e sigo em frente sem medos, deixando simplesmente fluir.

				Surpresa, aquela Paz e Amor interior  continuam dentro de mim, senti e compreendi então que vá para onde for não vou perder este sentimento, é meu, esta dentro de mim esta é a minha essência.

				Chegada a hora da primeira prova , primeira escolha:

				Com calma e com todo o meu Amor passei a mensagem aquele ser maravilhoso que me resgatou de volta ao Amor, que não podia aceitar o meio Amor que me oferecia, quero mais quero tudo, quero entrega total sem medos sem barreiras sem filtros.

				Apenas e só Amor, houve momentos em que senti essa entrega, mas depressa foi vencida pelo medo, medo de perder este sentimento maravilhoso e mais uma  vez o ego prega--nos partidas,  e ao deixar-mos de acreditar que tudo isto seja possível para nós, vamos alimentando aquele sentimento contraditório, até que um dia acaba por se materializar, tornando se real.

				Conclusão: acabamos por não viver um grande Amor, acabamos por sofrer em dobro, pelo medo de perder antes de perder, e pela perda real como consequência da nossa consciência Egocêntrica.
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				Resultado: Que aprendamos com os nossos erros, que eles nos sirvam de instrutores, a perda na sua totalidade só existe quando não aprendemos a lição, quando voltamos a cometer o mesmo erro várias vezes.
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				DIA 2

				Volto a sentir o medo de perder este sentimento de paz e Amor interior, rapidamente afasto este sentimento.

				Deixo fluir, tudo começa a emergir com naturalidade, tudo que necessito vem ao meu encontro, só preciso estar atenta , tudo se alinha, recebo a primeira mensagem estou desperta, compreendo  com clareza , em resposta ao meu medo de perder este bem estar. Recebo um presente um bloco de notas com o titulo 365 jours Zen, cada dia é portador de uma mensagem.

				A paixão pela escrita que me acompanha desde a infância, onde escrevia todos os meus pensamentos mais profundos, tinha a necessidade de passar para o papel deixando ir todas aquelas energias que já não me serviam libertando-me, criando espaço.

				Era a minha ligação, sinto um desejo enorme que  invade toda a minha essência, não consigo pensar em mais nada apenas nesta vontade enorme de escrever, escrever, esta é a minha escolha , o meu desejo tomando formas reais.

				Pego num caderno e numa caneta e dou inicio a esta viagem de 365 dias que me obriga a manter firme , a manter a ligação entre este cordão que me deixa ir, mas que me puxa quando necessário.

				Segunda mensagem: O bloco de notas inicia o ano dia 1 de Janeiro 2015. O meu ano iniciou dia 22 Agosto 2014

				O tempo é relativo, simplesmente tem o peso que lhe atribuímos

				Por vezes esse peso se torna um fardo demasiado pesado, exemplo não tenho tempo para nada, 24 horas não me chegam!

			

		

	
		
			
				Quem já não esteve apaixonado? Conversando pela noite dentro, deixando passar as horas como se de segundos se trata-se.

				E apenas com duas ou três horas de sono ir trabalhar no dia seguinte, com energia recarregada, bem disposto, sorridente, simpático, um brilho lindo nos olhos, é esta a verdadeira energia, a energia do Amor.

				“ La joie este n tout 

				il faut savoir l èxtraire”.    

				Confucius

			

		

	
		
			
				DIA 3

				Direcção Mar, fecho os olhos, sinto a sua brisa, ouço o bater das ondas acompanhar o ritmo do coração, sinto o cheiro da maresia inundar a minha essência , sinto a subida de energia, provocando  um ligeiro arrepio que percorre a minha pele.

				Tudo está mais bonito á minha volta, aprecio os pequenos detalhes da natureza como contemplando-a pela primeira vez, os sons da natureza são como música para os meus ouvidos,  numa entrega universal.

				Deixo me ir, deixo fluir, entro nesta dança de prazer e comunhão....

				Os pensamentos transformam-se, criando uma tranquilidade que me embala, pensamentos positivos, tranquilizantes, respiro melhor, sinto a vida no seu esplendor.

				O telefone toca...... chamada brusca a realidade, fui apanhada no meio de uma violenta discussão. Oiço os gritos do ego que se sente poderoso, dominante comandando sem restrição, sem rédeas, cavalgando imponente fazendo-se ouvir por intermédio,

				daquele ser humano que ficou preso nas suas garras, sentimentos contra natura, dispara em todas as direcções, tentando atingir tudo e todos.

				Respiro fundo, e com Amor apenas respondo:

				Vai ver o Mar! Parti levando comigo uma das personagens envolvidas também eu rumo ao Mar ( poderoso calmante natural) não tomando partidos, assistindo como mera espectadora um filme numa tela, ao visualizar as cenas decorridas como externas, estas não tiveram impacto na minha 

			

		

	
		
			
				essência, não alimentadas esfumaram-se não deixam rasto, partiram como meras lembranças e aquela energia contra natura foi levada ali mesmo pela brisa do Mar.

				Coloquei uma música num volume muito alto e apenas lhe pedi para ouvir a letra com atenção.

				Coração de um buscar

				O sol brilhando invadiu minha janela 

				Me convidando a sentir e a Amar

				Meu corpo transformando em flores tão belas

				O meu caminho eu fiz num andar

				Escutando meu coração não importa em que direcção

				Busco a minha verdade para seguir

				A vida é feita de escolhas meu amigo

				É preciso sentir e arriscar

				Se o tempo fecha escurecendo o teu caminho

				Pare e escute o seu coração

				Ele sabe a direcção 

				Busque a sua verdade a seguir

				Brilhou o Sol, tempo de Amar

				Eu decidi vou arriscar

				Acredito no Amor

				Sou guerreiro Sonhador 

				Coração de um buscador

				Depois disse-lhe, agora não penses, apenas sente.

				Faz apenas o que o teu coração te pedir.

				Ego: mas se eu não sentir nada?

				Então nada fazes!

				Reencontro, aproximou-se lentamente beijando a face do confronto.

				Maravilhoso! Sim bastou deixar de pensar e agir com o coração.

				Porque insistimos em complicar o que é simples e natural?

			

		

	
		
			
				Porque insistimos em sermos infelizes?

				Porque temos tanto medo da felicidade?

				Porque agora vejo com nitidez tudo aquilo que me parecia sombrio? 

				Porque abandonei o ego, tirando lhe importância criei espaço para sentir e agir na concordância da minha essência.

				Conclusão: Situação de espelho ( vejo no outro e critico no outro aquilo que não quero em mim)

				Energia de mudança muito rápida, o tempo escasseia, os alerta são muitos, tempo de reagir, despertar. Amar.

				Silenciar o ego, deixar o coração falar mais alto.

				Não Penses! 

				Sente!

				Inteligência Emocional – Sentir – Pensar – Agir

				“ Lorsque vous ressentez

				un signe physique d ángoisse

				(gorge serrée, mal au ventre...)

				pozez vous mains sur la zone 

				en questione et massez

				três lentement.

			

		

	
		
			
				DIA 4

				Este dia apresenta-se como dia de partilha, passagem de testemunho. Estou com as pessoas que quero estar, com as pessoas as quais gosto de partilhar.

				Mostram-se curiosas, querem saber como foi? Como é? Como consigo. 

				Não são necessárias muitas palavras nem grandes explicações. Meu próprio corpo descontraído, meus olhos brilhantes, as palavras fluem claras, libertando a energia do Amor , a mensagem foi passada, a porta ficou aberta.

				Uns dias atrás teria colocado todos estes seres nas minhas costas, obrigando-os a dar este passo.

				Errado, muito errado!

				Cada ser humano é responsável por si próprio, cada um tem o seu tempo, tudo tem a sua hora, tudo é perfeito.

				Sinto que a minha responsabilidade termina aqui, abri a porta da curiosidade positiva.

				Lição: Não posso salvar toda a humanidade, mas se pelos menos conseguir despertar alguns já terei contribuído.

				Sou o que sinto

				Não o que sou

				Se amas o que pensas que sou

				E não o que sentes que sou

				Não me podes Amar

				Pois não me conheces.

			

		

	
		
			
				Dia 5

				Ok. Parece fácil!!

				Mas não o é de todo! contrariar estes egos de Madre Teresa de Calcutá, tão boazinhas, tão queridas, tão disponíveis.

				Prova – Aprender a dizer Não.

				Muitas vezes não sabemos, ou não queremos sair da nossa zona de conforto, não queremos problemas, não queremos chatices, nem discussões, pois sabemos que isso gasta energia, a qual muitas vezes não temos, então optamos pela solução que nos parece mais fácil, acabamos por ceder com o qual nem concordamos.

				Pura ilusão, mais uma rasteira provocada pelo nosso ego, ao irmos contra o que na realidade sentimos vontade de fazer, gastamos  mais  energia,  provocamos em nós uma energia contraditória, o que pretendíamos na verdade era dizer não.

				Conclusão: Erro duplo, sentimentos contraditórios,  (arrependimento, julgamento, recriminação... )

				Resultado –  No fluir da conversa dei a minha opinião, claro que a parte do ego contra ataca, arranjando logo 1001 artimanhas,  esta habituado a não ser contrariado, comportando-se como um menino mimado, habituado a satisfazer todos os seus caprichos.

				Surpresa. O meu Não apresenta se de forma clara, firme, mas ao mesmo tempo com Amor.

				A mensagem foi passada com firmeza, não deixando qualquer margem para dúvidas.

				Ao fazer aquilo que senti que realmente devia ser feito, dei oportunidade a outro ser humano de poder evoluir, aceitando a opinião e os sentimentos de outro ser humano.
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