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Prefacio

esenvolver a espiritualidade é como fazer muscu-
lac3o: tem que treinar, tem que trabalhar! Sentado
no sofa n3o se chega la.

Assim como a muscula¢io desenvolve os musculos que
ja la estdo, que sdo seus, o desenvolvimento da espirituali-
dade vai potenciar o que ja existe em noés. Por mais que o
personal trainer seja o orientador, se ndo for vocé a levantar
0s pesos, os resultados nio aparecerdo.

A espiritualidade desenvolve-se, desenvolvendo. E um
caminho préprio, num tempo individual, mas com a nogao
de que ha que caminhar sempre. Com a certeza de que o
caminho s6 se faz caminhando, crescendo, aprendendo
e apreendendo. Olhando para si, com verdade, aprendera a
olhar para o outro... e a vé-lo!

A espiritualidade n3o vem do além. Vem da coeréncia
que vocé tem consigo mesmo e com a sua esséncia divina.
Vem do propésito de vocé crescer, de ascender, de transmu-
tar-se em energia.

Desenvolver a espiritualidade é aprender a viver melhor
a materialidade do mundo terreno, o aqui e agora.
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Desenvolver a espiritualidade é aprender a viver com
sensibilidade, bom senso e ética.

Desenvolver a espiritualidade nao é andar por ai a espa-
lhar saudag¢des usando o Namasté, mas aprender a honrar
efetivamente o Deus que habita em si para reverenciar o Deus
que habita no outro.

Desenvolver a espiritualidade é conseguir exprimir e
expandir a sua melhor versdo. E cumprir um objetivo para
ser mais e melhor.

Como conseguir?

Escolhendo o seu caminho, a sua linguagem, a sua téc-
nica, a sua verdade.

E é isto que podemos encontrar nesta obra da Sofia Rito.
Uma explica¢do, um «mostrudrio» dos caminhos a seguir.
Uma ajuda e um roteiro para vocé contruir a sua viagem.

Caminhe, cresca e evolua. Assuma a sua espiritualidade
com verdade e lembre-se da metidfora da musculac3o.
Para levantar 30 kg amanha, comece hoje com 2.

HEeLoisa MIRANDA
Lisboa, abril de 2017



Introducao

sta obra é uma proposta para um processo de auto-

conhecimento profundo. E um convite que, inevi-

tavelmente, o ira levar ao desenvolvimento da sua
espiritualidade. N3o acreditamos em acasos, por isso, se
encontrou este livro, esteja certo de que chegou o momento
de dar um passo importante no seu processo de desenvol-
vimento espiritual. Foi o seu espirito que o trouxe até aqui.
Simplesmente, confie.

Mesmo achando que se conhece melhor do que nin-
guém, pedimos-lhe que abra o seu coragio e que abrace
este desafio sem reservas nem preconceitos. Deixe de lado
a imagem que criou de si proprio e esteja disponivel para
se conectar com a sua verdadeira esséncia, ou seja, com
o seu Eu.

Apenas conhecendo-se profundamente, sem maéscaras,
e atingindo cada vez maior consciéncia sobre si proprio,
conseguird dar os passos seguintes para o conhecimento
e desenvolvimento do seu verdadeiro potencial espiritual.
Isto significa que este livro é como um caminho que devera
ser levado do principio ao fim, sem saltar nenhuma parte,
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pois s6 assim sera possivel um desenvolvimento consciente
da sua espiritualidade.

Quando alguém decide desenvolver a sua espirituali-
dade, para que possa vir a contactar com o mundo espiri-
tual, é comum comecar por procurar ensinamentos que o
levem rapidamente a pratica. Pedimos-lhe que n3o se entre-
gue a essa vontade, pois, dessa forma, podera estar a invia-
bilizar irremediavelmente esta oportunidade.

— Como pode uma pessoa ajudar outra que precisa de
«luz» no seu caminho de vida, sem ainda conhecer
a escuriddo em si propria?

— Como pode uma pessoa ser uma fonte de inspirac¢do
para uma vida feliz, sem conseguir encontrar a feli-
cidade na sua proépria vida?

— Como pode uma pessoa aprender plenamente uma
pratica espiritual, sem ainda conhecer os seus prin-
cipais talentos espirituais?

— Como pode uma pessoa ser um mestre espiritual,
sem nunca se ter dedicado a sua espiritualidade?

Estas sdo algumas das questdes que argumentam a ne-
cessidade de comecar o seu desenvolvimento espiritual,
por um trabalho de maior conhecimento de si préprio, livre
de ansiedade e de qualquer pressao.

O leitor sera convidado a iniciar uma jornada de autoco-
nhecimento e de trabalho energético em geral. Pretende-se
que tome uma maior consciéncia da energia a sua volta e que
aprenda formas de controlar essa energia, para, desse modo,
construir a vida que deseja num caminho de felicidade.
Estes serdo os alicerces para que possa encontrar um equi-
librio que o leve ao passo seguinte: a tomada de consciéncia
dos seus talentos espirituais.
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Nesse novo passo, o desafio serd experienciar as suas
capacidades e habilidades espirituais, para que perceba
quais se evidenciam mais em si e quais pode desenvolver.
Serd a clarividéncia o seu ponto forte? Ou a clariaudiéncia?
Ou a clarissensacdo? Ou, ainda, a claricogni¢do? Ou mais
do que duas ou trés «claris»?

Esta fase promete ser surpreendente! Ira, certamente,
tomar consciéncia de um potencial desconhecido para si,
até ao momento.

Em seguida, serd convidado a conhecer a «anatomia»
energética, explorando profundamente os chakras basicos
e os transpessoais. Esta informacao serd fundamental para
sustentar as fases seguintes, onde ird conhecer técnicas de
conexdo com o mundo espiritual.

Daqui em diante, esta obra ird leva-lo a usar as mais
variadas técnicas espirituais para desenvolver a sua espiri-
tualidade. Podera aventurar-se pela psicografia, inebriar-se
na leitura de Registos Akashicos, descobrir a leitura da aura
e, até, desenhar e pintar os seus proprios auragrafos. Sera
a oportunidade para aplicar de forma estruturada o seu
potencial espiritual.

Se gostar de conhecer as suas qualidades para contactar
o mundo espiritual, saiba que pode continuar a desenvolvé-
-las e chegar ainda mais longe, sem se perder pelo caminho.
Para isso, serd levado a desenvolver a sua intuicao, através
de mecanismos especificos para a abertura da terceira visdo
e para o despertar da kundalini que lhe permitirao ganhar
cada vez mais o controlo sobre o seu desenvolvimento
espiritual. O leitor serd a personagem ativa e principal do
Seu progresso.

Por fim, reservimos-lhe um capitulo para a aprendiza-
gem de mecanismos de protecio e de elevacio espiritual.
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Com o seu desenvolvimento espiritual surgem algumas
duvidas sobre as portas que estard a abrir e as respetivas
implicacdes. Na verdade, com a sua evolucio espiritual, s6
toma uma maior consciéncia da energia a sua volta, porque
ela sempre existiu.

Com este aumento de consciéncia pode encontrar for-
mas de elevar a sua vibra¢do energética e de se proteger
espiritualmente, seja através do uso da energia luminosa,
do poder da oragdo, dos mantras ou de mudras.

O poder estd em si— s6 o leitor tem a capacidade de criar
verdadeiras transformacdes positivas na sua vida! Faga-as
acontecer!



.Autoconsciéncia
Espiritual



tomada de consciéncia da sua espiritualidade

é o que lhe propomos de seguida. Aproveite a

oportunidadede olhar paradentrodesiproprio

sem «mascaras» e de refletir sobre os varios acon-

tecimentos que seguramente ja viveu no contacto com o
Plano Espiritual.

A ARTE DE VIVER A ESPIRITUALIDADE
DENTRO DE UM CORPO FiSICO

Antes de mais, e caso ainda n3o tenha descoberto, saiba que
é um Ser Espiritual que esta a ter a oportunidade de viver uma
experiéncia fisica nesta Dimens3o. E a partir desta premissa
que a sua vida se desenvolve diariamente. E fundamental
ter esta compreensao para que possa entender muitos dos
fenémenos que ocorrem consigo, a todo o instante, e para
conseguir atingir um estado de tranquilidade e de paz.
Algumas pessoas comecaram desde cedo a vivenciar
experiéncias espirituais dificeis de descrever, de racionalizar
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e, até, de compreender. Outras, embora possam nio ter
vivido nada de extraordinario, face aquilo que se considera
normal, sentem uma grande atragdo por todos os temas
ligados a espiritualidade. Outro grupo de pessoas respeita
a espiritualidade, mas julga-a apenas ao alcance de alguns
Seres divinamente escolhidos para servir estes propositos.
Outras pessoas ainda ndo sentem qualquer apelo ou ligacao
ao mundo espiritual, sendo céticas e descrentes. Qualquer
que seja o grupo em que se insere, e 0 seu caso particular,
¢ importante que saiba que todos estamos a percorrer um
caminho de desenvolvimento do nosso espirito e que nenhum
de noés é melhor do que o outro, embora uns tenham mais
consciéncia do que outros.

Acreditamos que viver a espiritualidade é uma arte que se
alcanga com tempo e perseveranca. Muitas pessoas foram
incompreendidas desde a infincia. Conseguiam ver, ouvir,
cheirar e sentir fenémenos que outras nao conseguiam.
Estas sensacoes eram desvalorizadas e, nalgumas situagoes,
até ridicularizadas, o que fazia com que as criancgas se sen-
tissem cada vez mais desamparadas e com medo.

Se procurar compreender a ansiedade de uma crianca
com dificuldade em lidar com a sua espiritualidade, pro-
cure imaginar o anoitecer, a sensac¢ao de que esta a chegar o
seu momento para descansar. Para uma crianga sensitiva,
o anoitecer significa a chegada das horas dos medos, em
que s6 ird adormecer quando estiver exausta. E tudo isto
acontece noite apos noite, sem que ninguém ouga o que s6
ela ouve, sem que ninguém veja o que s6 ela vé, mesmo
quando para ela é tio evidente e é t3o dificil compreender
que alguém ndo ouga, porque ela ouve t3o alto.

Provavelmente, ird ouvir muitas vezes que o que refere
nio sio mais do que coisas criadas pela propria mente,
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que s3o pesadelos, que deve descansar e dormir. Em casos
extremos, estas criancas s3o encaminhadas e acompanha-
das em consultas de psiquiatria, onde, normalmente, sdo
medicadas para adormecerem mais depressa do que o habi-
tual. Muitas destas pessoas e as suas familias consideram a
sensitividade uma espécie de «maldi¢ao» e pagam para se
libertarem dela.

Mas o prego do bloqueio da espiritualidade é demasiado
alto para quem vé a sua espiritualidade diminuida. A espi-
ritualidade é a esséncia de cada um, e bloquear a sensitivi-
dade de alguém, seja por medo, por crencgas, pensamentos
e até mesmo oragdes, so levard a pessoa a sentir-se triste,
como se fosse «um passarinho preso dentro de uma gaiola,
com vontade de voar». Em vez disso, a proposta ¢ auxiliar
a pessoa a conectar-se com a sua esséncia, a descobrir-se,
aredescobrir-se e, a partir dai, a soltar-se e a viver o seu lado
espiritual em pleno e sem receios.

Felizmente, com a evolucdo dos tempos, a espiritua-
lidade passou a ter uma maior aceita¢do, e as pessoas cla-
rividentes, clariaudientes, com dons meditinicos e outros
talentos sensitivos, ji podem desenvolver este seu lado
plenamente. Ao mesmo tempo, qualquer pessoa que ainda
nao tenha consciéncia do seu potencial espiritual, mas que
deseje evoluir espiritualmente a este nivel, também o pode
fazer. Porque todos somos Seres espirituais, e cada um
de nés tem os seus talentos — basta que tomemos cons-
ciéncia deles.

Nas paginas deste livro pretende-se que o leitor va, aos
poucos, tomando consciéncia do seu potencial espiritual.
Pedimos-lhe apenas que mantenha a sua mente aberta e
que se liberte de todas as crencas limitadoras que o possam
afastar do conhecimento da sua esséncia.
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Permita-se arriscar, livre de preconceitos, e, se necessa-
rio, afaste-se um pouco do mundo a sua volta, que, muitas
vezes, o tenta dissuadir de acreditar em si. S3o varios os
«testes» a que terd de se sujeitar, para encontrar o seu ver-
dadeiro propoésito de vida. Quanto mais medo tiver, mais
serdo os obsticulos. Como sabe, ou «ainda» nio sabe, a sua
mente é cocriadora da realidade que existe a sua volta,
e é por isso que os seus receios tendem a materializar-se
regularmente. No entanto, temos uma boa noticia para si:
ja foi aprovado num dos testes, pois estd a ler este livro,
que ndo é mais do que um «passaporte» para a descoberta
da sua espiritualidade. Em nenhum momento desista de
se conhecer. Temos a certeza de que vai ficar surpreendido
consigo!

ESCOLHA O SEU CAMINHO
DE DESENVOLVIMENTO ESPIRITUAL

Provavelmente, ja sentiu o apelo de desenvolver a sua espi-
ritualidade. Talvez até ja tenha sentido que tem algum ta-
lento que se evidencia, ou simplesmente gosta de algum
tema e deseja aprofunda-lo mais, seja ele a adivinhacgio,
a cura, ou outros.

Saber qual o caminho a seguir pode ser um dos obs-
taculos que encontra no seu caminho, mas é muito facil
de superar. E possivel que, na tentativa de obter alguma
resposta, ja tenha questionado pessoas mais ligadas a
espiritualidade, ou simplesmente amigos ou familiares.
No entanto, nio se deve esquecer de que a resposta mais
fiel a verdade estd dentro de si. Medite, encontre-se e vera
que facilmente descobre o proximo passo a dar.
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E muito provavel que, na verdade, ji o saiba, simples-
mente porque aquela enorme vontade de fazer algo que
sente no cora¢io nio é mais do que uma orientacdo dos
seus guias espirituais. Ouga-os e deixe-se guiar.

E possivel, por vezes, encontrar tantas areas interessan-
tes ligadas a espiritualidade que da por si com vontade de
aprender tudo a0 mesmo tempo, na expetativa de saciar a
sede de conhecimento tao dificil de controlar. A isso segue-
-se normalmente uma sensa¢io de dispersdo, acompa-
nhada de algum sentimento de culpa, por querer aprender
tanta coisa e por n3o conseguir focar-se num inico obje-
tivo. Podera ainda sentir que, por mais que aprenda, nio
consegue por em pratica todos os ensinamentos — ou tal-
vez consiga por sé alguns ou nenhuns.

Saiba que este é o caminho mais habitual do desen-
volvimento espiritual, e se tem tido esses sentimentos
e sensagoes, nao se angustie, pois isso s6 significa que esta
a trilhar o seu rumo.

Lembre-se também de que o Universo é perfeito, que
nada é por acaso, por isso, se tem vontade de aprender algo,
dé o primeiro passo e aproveite. Mesmo que de inicio n3o
veja o porqué daquele investimento, ele certamente tem
um proposito. Nao bloqueie o seu desenvolvimento espi-
ritual e usufrua de cada momento desse crescimento, sem
receios nem culpas ou diividas sobre se tem ou nao capaci-
dade para fazer algo, se deve ou n3o deve avancar. Nem que
seja apenas para um pequeno passo, para uma autodesco-
berta ou para uma nova perspetiva de vida.

Ha uns anos, fiz uma formacio influenciada por um
convite quase «obrigatério» de umas amigas que tinham
imensa vontade de a ir fazer. Eu ndo estava motivada para
tal, e o verdadeiro motivo que me levou a frequenta-la foi
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a insisténcia delas. Terminei a formac3o com a sensacido
de que iria cumprir apenas o que me tinha sido solicitado,
o periodo de autocura, mas pretendia afastar-me daquele
sistema de cura, pois adorava o Reiki e, para mim, nada se
comparava.

Passados dois anos, uma pessoa disse-me que o que tinha
realmente feito diferenca na sua vida fora aquele sistema
de cura que tinha aprendido naquela formagdo. Quando ela
se disponibilizou para me fazer um tratamento, eu aceitei.

No final dessa sessdo, fiquei agradavelmente surpreendida.
Nesse dia e nos seguintes, sentia-me bem, tranquila. Qual-
quer sensacao de mal-estar que tivesse, estava ultrapassada.
Sentia-me renovada. Voltei a conectar-me a esse sistema de
cura, repeti a autocura e, dias depois, recebi na minha caixa
de e-mail um convite para ingressar no nivel seguinte desse
mesmo sistema de cura. Pareceu-me muito curioso — re-
cebi aquele e-mail como se fosse uma carta do Universo a
dizer-me que ja estava preparada para o passo seguinte.

Um outro exemplo curioso aconteceu com o Tarot dos
Anjos. Certo dia, estava numa livraria e encontrei no meio
dos livros, acabadinho de chegar, um maravilhoso Tarot
dos Anjos. Nem pestanejei — comprei-o imediatamente.
Fui felicissima para casa, pois qualquer baralho é uma pre-
ciosidade para mim. Quando cheguei a casa, abri-o e senti
as cartas. O lindo baralho nada me dizia; as imagens eram
maravilhosas, mas eu perdia-me na sua exuberincia, e as
cartas nao conversavam comigo. Questionei-me imediata-
mente sobre o porqué de o ter comprado e eis que sinto que
aquele baralho deveria ser oferecido a uma amiga.

Tudo me fez imediatamente sentido: a minha amiga que
tanto falava com os anjos ndo tinha aquele baralho. Na pri-
meira oportunidade que tive, ofereci-lho.
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Curiosamente, ainda hoje é o seu baralho de eleicao,
tendo ja ajudado centenas de pessoas com ele.

Estes exemplos ilustram como o desenvolvimento espi-
ritual é maravilhoso. Mesmo quando nada parece fazer sen-
tido, as pegas encaixam-se e formam um puzzle que pode
ser um lindo quadro. Por isso, ndo perca a oportunidade
de desenvolver a sua espiritualidade livremente. Inspire-se
e inspire as pessoas a sua volta. Qualquer que seja a sua
op¢io, esteja certo de que faz sentido.

DESCUBRA OS MOTIVOS PARA DESENVOLVER
A SUA ESPIRITUALIDADE

O leitor, assim como qualquer outra pessoa, tem como
esséncia o seu espirito. Estd apenas nesta dimensao espi-
ritual a vivenciar uma experiéncia com maior densidade,
comparativamente a subtileza do seu espirito. Por esse
motivo, é muito provavel que sinta vontade de se conectar
com a sua esséncia, partindo para o seu desenvolvimento
espiritual.

Ao longo do seu caminho, podera encontrar alguns obs-
taculos a esse desenvolvimento, como crengas individuais
e armadilhas do «ego», medos, opinides alheias, dificul-
dade em dar o primeiro passo, impossibilidades tempo-
rais e outros que s6 o vdo atrasar no seu processo, ou, até,
cancelar a sua viagem de autodescoberta.

A importancia que dard a estes «sabotadores» do seu
desenvolvimento espiritual ira definir o seu caminho e, por
isso, o leitor devera ser a personagem central deste pro-
cesso, pois serd o proprio a sentir as consequéncias das
suas escolhas. Todavia, para que nio fique preso entre a sua
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vontade de avancar e a concretiza¢do, vamos comegar por
conhecer estes bloqueios, para que, assim, os consiga evitar
ou ultrapassar.

Por crencas individuais entendemos um conjunto de
pressupostos dogmaticos, ou nao, a que o leitor recorre para
definir aquilo que é certo ou errado e que, assim, definem
as suas escolhas e tracam o seu caminho. Nesse sentido,
a proposta é que procure observa-las e analisa-las com um
sentido critico, para se libertar de todas as que o impedem
de crescer espiritualmente.

Seguidamente, o «ego» também pode ser uma «arma-
dilha» para o crescimento espiritual. Apesar de ser absolu-
tamente necessario para assegurar a sobrevivéncia, precisa,
muitas vezes, de aprovagdo. Por vezes, o ego ira fazé-lo
recuar nas suas intencoes, fazendo-o temer que se esteja
a expor ao ridiculo.

Noutras situacdes, verd que, quando se sentir demasiado
confiante nas suas capacidades, o Universo ira encarregar-
-se de lhe mostrar que ainda é um bebé a dar os primeiros
passos e o ego ird aconselhd-lo a afastar-se. Se o leitor con-
seguir manter o seu ego equilibrado, permitindo-se tentar,
errar, aprender, reaprender e crescer, sem qualquer receio
de a sua imagem sair «beliscada», vera que este obstaculo
serd amplamente ultrapassado.

O «ego» lanca o mote para varios outros pequenos blo-
queios que surgem no seu percurso, como, por exemplo, o
medo. O medo de errar, de nio ter capacidades, de n3o ser
suficientemente bom ou simplesmente razoavel também
podera fazé-lo recuar. Decerto n3o quer viver a sombra do
medo, até porque isso ira fazé-lo perder oportunidades fan-
tasticas na sua vida. Liberte-se do medo e tente apenas dar
o melhor de si, em cada desafio que pretende conquistar.
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ESPIRITUALIDADE PARA TODOS

N3o desista, sem antes tentar com toda a sua forca interior
e sabedoria.

Apbs ultrapassar os bloqueios internos, surgem os exter-
nos, como as opinides alheias. Se o leitor se preocupa com
0 que pessoas a sua volta dizem a respeito do seu desenvol-
vimento espiritual, esteja certo de que encontra aqui um
poderoso «sabotador» do seu crescimento, neste dmbito.
Quanto mais receio tiver da opinido dos outros, mais o
Universo lhe ird enviar pessoas que, de forma consciente
ou inconsciente, o irdo afastar do seu caminho.

O receio que tem daquilo que os outros podem pensar
cria-lhe uma fragilidade que o fara atrair pessoas com uma
opinido negativa a respeito do seu desenvolvimento espiri-
tual. Se estiver bem consigo proéprio e com as suas escolhas,
uma opinido negativa a respeito de si e do seu desenvol-
vimento espiritual n3o passard disso mesmo, uma mera
opinido, e ndo se ird repercutir no seu estado. Ao mesmo
tempo, a sua energia ird afastar naturalmente opinides de
pessoas que tentem dissuadi-lo de fazer o seu percurso.

Qualquer um dos bloqueios anteriores pode impedi-lo
de dar o primeiro passo. Pode faltar-lhe a confianca para
simplesmente experimentar conectar-se com a sua essén-
cia e permitir-se desenvolver a sua espiritualidade. Ao mes-
mo tempo, esta dificuldade em avangar pode esconder-se
atrds de outro bloqueio, o da impossibilidade temporal,
que o leva a adiar tudo, até reunir todas as condi¢des para
avangar.

Como sabe, provavelmente, as condi¢des que ird ter
para dar o primeiro passo serdo exatamente as mesmas
que tem atualmente, porque, enquanto a sua vontade nao
for superior a forca que os «sabotadores» tém na sua vida,
nunca deixara de sentir que lhe falta tempo para iniciar.
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DESENVOLVA A SUA ESPIRITUALIDADE E TRANSFORME
A REALIDADE A SUA VOLTA. SE DESEJA MUDANGCAS,
O SEGREDO ESTA EM COMEGAR POR SI.

&

Todos somos seres espirituais que tém a oportunidade de viver
uma experiéncia fisica nesta dimensao. Esta é a premissa a partir
da qual a nossa vida se desenvolve diariamente. E fundamental ter
esta nogao, pois s6 assim conseguiremos entender muitos dos
fendmenos que ocorrem a todo o instante e atingir um estado de
tranquilidade e de paz.

Viver a espiritualidade ¢ mais do que revelar competéncias para-
normais, que parecem pertencer apenas a algumas pessoas previa-
mente escolhidas pelo Universo. E a possibilidade de conhecermos
os seres maravilhosos que somos e de construirmos o presente com
que sempre sonhamos, livre de bloqueios.

Este livro € um convite a autodescoberta, chamando a atencao do
leitor para os sinais que o rodeiam e permitindo-lhe descobrir,
com seguranga, os seus talentos naturais.

SOFIA RITO

Leia também,
da mesma autora
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