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PREFACIO
de Roberto Shinyashiki

xiste uma parabola budista da qual gosto muito chamada de O mestre e o

samurai. Ela fala sobre como nossas atitudes influenciam o nosso destino e

sobre como devemos prestar atencao diariamente na maneira como
reagimos em determinadas situacoes.

Ela conta a historia de um samurai chamado Nobushige e um mestre cujo
nome é Hakuin. Quando se encontram em uma estrada, o samurai pergunta ao
mestre:

— Mestre, qual é a diferenca entre o paraiso e o inferno?

E Hakuin, entdao, indaga o samurai:

— Quem vocé é?

— Um samurai —responde Nobushige.

—Vocé nao é um guerreiro. Vocé parece um moribundo.

O samurai ficou maluco de raiva e puxou a espada. E Hakuin continua a
provocacao:

— O que pensa que vai fazer com uma espada? Vocé nao tem forca nem para
matar um pernilongo — afirmou o mestre.

Cego de flria, o samurai levantou a espada, pronto para matar Hakuin. O
mestre, muito calmo, levantou um dedo e disse:

— Agora vocé sabe o que € o inferno. Mas, se for sdbio, e se lembrar do seu
valor, vocé pode estar muito acima dessa angustia.

Diante dessas palavras o samurai se deteve e, compreendendo o ensinamento,
guardou a espada e fez uma reveréncia.

— |sso é o paraiso— concluiu o mestre.

Assim como na parabola citada anteriormente, a nossa vida nos convida a irao
paraiso e ao inferno muitas vezes ao dia, e uma das melhores maneiras de nao
aceitarmos os convites para o inferno é por meio da meditacao.

As grandes tradicOes espirituais estimularam o ser humano a meditar durante
milénios, entretanto, essa pratica ficou marcada como algo complexo e



inacessivel, um ritual permitido a poucos iniciados.

Tadashi Kadomoto sabe que a maioria das pessoas vive uma vida agitada. Por
Isso, sua grande conquista é fazer da meditacao algo muito simples, com
técnicas muito faceis para que vocé saia do inferno e va até o paraiso.

Nesses muitos anos que tenho o prazer de compartilhar a trajetéria de
Tadashi, vejo ele como um profissional profundo, sabio, generoso e amaroso,
que tem levado muitas pessoas a atingir graus inimaginaveis de sabedoria. Além
de ser terapeuta transpessoal, é autoridade no tema meditacao e tem feito um
trabalho incrivel em 2020, realizando lives para que milhares de pessoas possam
meditarjuntas em um soé canal.

Em A caminhada da meditacdo, Tadashi traz a proposta de fazer com que vocé,
leitor, pratique meditacoes por 21 dias para sair do seu estado de sofrimento e se
movimentar em direcao ao estado de presenca. Em cada uma das meditagoes
vocé encontrard um tema diferente, trabalhando as dificuldades do dia a dia e
entendendo como deixar de lado a ansiedade, como encontrar a espiritualidade
de maneira mais profunda, como vibrar mais amor e como ser feliz todos os dias.

Para incorporarmos a meditacao em nossa rotina € preciso disciplina, pois
estamos constantemente envolvidos em um turbilhao de problemas e
pensamentos difusos. Contudo, com as praticas de meditacao aqui presentes,
vocé conseguird focar o presente e deixar de lado o sofrimento que o estd
afligindo.

Meditar exige de nods simplicidade, entrega e conexdao. Conexao com nos
MEesmos, COM 0s N0Ss0s sentimentos, com o que estd a nossa volta e com o que
julgamos ser necessario para que possamos evoluir como seres humanos.
Meditar é algo que devemos praticar diariamente se quisermos estar em sintonia
com o todo e vivermos uma vida mais leve.

Essas meditacoes tém o mesmo poder dos famosos treinamentos do Tadashi e
bastam alguns poucos minutos de dedicacao por dia para vocé passar a ter uma
nova dimensao do significado da vida.

E exatamente esse o percurso ao qual Tadashi se propde a fazer ao seu lado
neste livro. Aqui vocé vai encontrar praticas (nicas e transformadoras, que
poderao mudar a sua vida a partir do primeiro dia. E tenho certeza de que sera
um companheiro de viagem para nao deixa-lo ir até o inferno e para que vocé
possa viver em paz no paraiso.



Aumente a sua consciéncia e, quando a vida perguntar qual caminho vocé
prefere, escolha sempre o paraiso. Tadashi € um mestre nessa area.

Afinal, vocé pode ser feliz diariamente!

Abracos,

Roberto Shinyashiki

Meédico, escritor e palestrante



INTRODUCAQ

MEDITACAO:
modo de usar

la! Meu nome é Tadashi Kadomoto e eu tenho um convite para fazer a

vocé: j& pensou em meditar? O mundo atual parece girar em uma

velocidade crescente, o que cria enorme ansiedade para a maior parte das
pessoas. Ha anos vivemos sobrecarregados, desorientados e com pensamentos
desorganizados. Em um cendrio como esse, qual é o papel da meditacao?

Posso afirmar que a meditacao possibilita que vocé esteja no momento
presente, algo que € muito importante, uma vez que estamos sempre pensando
no passado ou cogitando o futuro. A pratica da meditacio também é capaz de
fazer com que vocé tenha a dimensdao da realidade em que esti inserido,
permitindo que enxergue as coisas como elas realmente sao.

Ao proporcionar esse momento de presenca, o ato de meditar oferece uma
conexao com vocé mesmo, trazendo equilibrio e consciéncia. Podemos dizer
ainda que a meditacao é uma evolucao pessoal. Por fim, em um mundo tao
cadtico como o nosso, meditar auxilia o individuo a ndo ter explosdes de raiva,
uma vez que ele entra em contato com seus sentimentos e pensamentos.

EU, TU, ELE, NOS, VOS, ELES

Talvez vocé esteja pensando: mas a quem se destina? Qual é o perfil das pessoas que
fazem meditacdo? Simples: qualquer pessoa que queira se conhecer melhor e
busque equilibrio. Ou ainda individuos que procuram ter calma, tranquilidade e
paz. Em outras palavras, talvez 101% de quem vive atualmente em nosso mundo.

Brincadeiras a parte, vamos pensar na meditacao sob o ponto de vista do que
leva as pessoas a adoecerem. Muitos individuos desenvolvem enfermidades em
razao da somatizacao, ao trazer para o corpo aquilo que a mente cria. Nesse



sentido, a pratica meditativa age como um antidoto, uma vez que, ao ser mais
consciente, a pessoa tem menos pensamentos negativos. Além disso,
naturalmente ela cuida mais de si mesma.

COISA DE GURU?

Ta bom, Tadashi, mas se € assim tdao bom, por que muitas pessoas ndao meditam?, vocé
pode estar se perguntando. Eu incorporei a meditagao na minha vida ha mais de
vinte anos. Desde que senti os seus beneficios, minha intencao foi desmistificara
pratica, uma vez que existe e sempre existiu um tabu em torno dela.

Por absoluta desinformacao, para muitos individuos, a pratica ainda carrega o
estigma de ser algo destinado a “escolhidos”, uma coisa voltada apenas para
gurus. Essa crenca infundada contribui para que algumas pessoas ainda pensem:
ah, isso ndo é para mim. Em paralelo, ha quem ache que a meditacao esta ligada a
religido, o que também é uma inverdade.

Trata-se de uma pratica cientificamente comprovada, capaz de mudar a
frequéncia do nosso cérebro para trazer tranquilidade e presenca.

Sempre que me deparo com questionamentos assim, lanco um desafio. Digo:
escolha um horario para meditar comigo por sete dias. Se apds esse periodo vocé
me disser que nao foi bom, que nao percebeu nenhuma melhora no seu estado
emocional, dou um livro para vocé. Porém, se apos os sete dias vocé me disser
que a sua vida deu um salto para melhor, vocé terd que me dar um livro. Até
agora ninguém que foi desafiado por mim recebeu um livio meu; em
compensacao, ja recebi tantos que nem em uma vida inteira conseguirei ler.

A meditacio é um conhecimento que deve ser posto em pratica. E preciso que
a pessoa invista dez minutos pela manha, e dez minutos a noite nisso. Ou, ao
menos, pratique uma vez ao dia. E um compromisso que a pessoa tem que
assumir. A partir dai, posso garantir que, apds alguns dias, ela ja sentird
beneficios. Isso ocorre porgue a meditacdo é capaz de retirar o individuo do
estado de sofrimento.

Tudo que faz bem na vida exige dedicacdo, perseveranca e disciplina. Com a
meditacao nao é diferente. Dez minutos por dia sao suficientes para produzir
6timos resultados e ja sentir os beneficios.



COMO USAR ESTE LIVRO

A obra em suas maos oferece 21 praticas meditativas, além de pensamentos e
propostas de atividades. Tudo para que a meditacao seja integrada a sua vida, a
fim de tornar sua existéncia mais consciente e feliz. Em cada dia, vocé terad a
apresentacao do tema, seguida por reflexoes e frases, além de atividades praticas
relacionadas ao assunto.

Nas propostas de atividades ha linhas para escrever agui mesmo suas
respostas e reflexoes. Porém, caso o espaco disponivel nao seja suficiente, vocé
pode separar um caderno para desenvolver todas as suas respostas o quanto
achar necessario.

Vocé também encontrara uma meditacao guiada em cada um dos 21 dias.
Estude e pratique, seguindo as instrucoes descritas em cada meditacao.

Espero que goste da leitura e que ela mude a sua vida!




TRANSFORMANDO
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océ esta pronto para ser feliz? Quero falar com vocé sobre crises e

transformacao. Sempre que escutamos a palavra crise, naturalmente

podemos sentir algum desconforto. Mas costumo dizer que nossa vida é
feita exatamente de crises. Vivemos com elas vinte e quatro horas por dia. Reflita:
se voce é solteiro e casa, podemos considerar isso como uma crise, ja que sua vida
vai mudar. Se nao tinha filhos e sua mulher engravida, tudo se transforma, é uma
nova crise. Quando seu filho nascer, serd outra crise, pois tudo mudard
radicalmente em sua vida.

Podemos chamar todos esses movimentos de crises. O detalhe € que, em cada
uma delas, vocé estd recebendo uma oportunidade para se transformar e se
adeguar a uma nova forma de viver. Por isso chamo de crises de transformacao.
Elas fazem parte de nosso processo evolutivo, de nosso crescimento emocional,
psicologico e espiritual. Se ndo tudo, a maior parte daquilo que vivemos é uma
crise, em que temos a chance de nos adequar aoc momento, de encontrar uma
nova forma de viver.

Por isso € importante ter flexibilidade e resiliéncia. Quem é muito rigido ou
inflexivel, e ndo se transforma diante de uma crise, costuma sofrer mais. Aquele
que nao se adapta corre o risco de viver rupturas ou inadequacoes que, por
consequéncia, podem causar a dissolucao de casamentos ou sociedades. Por isso



& importante desenvolver a flexibilidade. Desde sempre, quem se adapta com
mais facilidade, evolui. Eisso nac vai mudar nunca.

PILULA DE CONSCIENCIA
Os momentos de transformagio sao oporhutidades para que voce
evolua e se torte wi ser, fumano wellior. stejo consciente! [ preciso
viver o agore, aproveilar as oportunidades que recebemos e, acima de
tudo, estar conectado com nosso verdadeiro ew para que possamos
mudar nossos hibitos e nos tornarmos pessoas melbores. Transforme
o sun vide hoje!
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PARA REFLETIR

Diante de uma crise de transformagio € importante perguntox
w s mesmo qual o propésito de aquilo estar acontecendo.
Pense emy cimco crises pefas quais vock jé tenfia passado em

e quais foram o5 aprendiyados.
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MEDITACAO GUIADA

Convido vocé a se sentar numa posicao confortavel. Nao precisa ser na posicao de
|6tus, como se medita no Oriente. Ajeite-se em uma cadeira, poltrona ou até
mesmo no chao, mas da forma mais confortavel para vocé. Isso é importante.

Coloque as maos descansando sobre as coxas, com as palmas para cima, e
junte o dedo polegar e indicador de cada mdo. Alinhe seu queixo. Vamos
comecar com a respiracao, gue é a primeira etapa para meditar. Por enquanto,
mantenha os olhos abertos.

Vocé vai respirar sempre de forma profunda. Para fazer isso, seus pulmoes
precisam estar vazios, entao esvazie-os antes de comecar. A cada inspiracao,
conte lentamente até trés. Prenda a respiracac e, enquanto segura o ar nos
pulmoes, conte até trés novamente.

Feche os olhos. Mantenha o foco na sua respiracao. Vocé nao precisa mais
fazer a contagem mentalmente, a nao ser que sinta necessidade disso. O mais
importante € que vocé tenha registrado a quantidade de ar que coloca dentro dos
pulmaoes.

E muito normal que neste momento surjam pensamentos. Agradeca por eles
terem se manifestado e volte o foco para a respiracdo. Reflita sobre as crises que
vOCe ja viveu ou esta vivendo. Pense em como tudo muda e como voce se ajusta a
essas transformacoes. Leve sua consciéncia para a ideia de ser flexivel, por meio
da respiracao. Enquanto respira profundamente, vocé se conscientiza da
importdncia de se adaptar as mudancas. Eleve seu pensamento e fique no agora.
Repita mentalmente: vocé é flexivel, nao uma pessoa rigida.

Conscientize-se da sensacao fisica que vocé esta experienciando agora, ao
vivenciar e sentir esse receio de mudar. Pode ser um frio na barriga, uma dor de
cabeca, na garganta. Nao importa. Conscientize-se da sensacao que isso provoca
em VOCe.



Leve seu foco para um ponto entre as suas sobrancelhas, acima dos olhos.
Respire e leve toda a inseguranca e o medo, manifestado na sensacao fisica, para
0 ponto acima dos seus olhos. Imagine que ali nasce um ponto de luz, que vai
dissolvendo todo o medo e essa sensacao fisica.

A luz se intensifica e se torna tao forte que ilumina todo o medo diante da
crise. Vocé nao esta fugindo da inseguranca; esta administrando a sensacao.

Colocando muita luz nesse ponto, respire, imagine, visualize e sinta a chama
de uma vela no topo da sua cabeca. Respire profundamente pelo nariz e,
devagar, da forma mais amorosa que vocé conseguir, No seu ritmo, no seu
tempo, sem pressa, abra os olhos.

Espero que vocé tenha sentido algum beneficio. Se vocé nao tem o habito de
meditar, sugiro que continue, porque, naturalmente, nao é na primeira vez que
vocé vai alcancar grandes mudancas.




UMA ATIVIDADE PARA VOCE

Reflita. sobre sua vida atual e identifique qual crise voce
estd vivenciando neste momento. laso sejo wais de wma,
anole todas. Agora, cxie clico estratégios para se adaplax.
o essa crise. Por exemplo, caso tenbo acabado de casa,
quals Sao 65 CUICo Colsas que Vock precise transformar
em sU mesmo para evoluir nesse nove mowento da sua
vida! Depois de estabelecer as wmetas de transformagio,




Saiw da
LONA DE
CONFORTO

DIA

lli&}_kl,.‘flﬁ.?f

ip u & OiFx 19 =

0cé ja pensou sobre sua zona de conforto? Trata-se de uma area atraente

e tentadora, pois, quando estamos nela, compreendemos o que fazer e

como fazer, Ali também sabemos quais serao as consequéncias de nossos
at0s. Entretanto, por mais que seus resultados sejam produtivos e satisfatorios,
existe um grande perigo em permanecer ali, uma vez que, no fundo, ha a crenca
de que “em time que esta ganhando, nao se mexe”,

No entanto, tal pensamento envolve riscos, porque a vida, muitas vezes, nos
coloca em situacbes nas quais somos tirados completamente desse lugar
conhecido. Isso pode provocar um verdadeiro desastre em nossa existéncia e na
de quem estd conosco. Por essa razao, &€ mais sensato e prudente que nos, por
livre-arbitrio e pela nossa consciéncia, tomemos a iniciativa de sair da zona de
conforto. Devemos buscar melhorias, crescimento pessoal e evolucao espiritual,
por amor-proprio e pelas pessoas que nos amam.

Mas como fazer isso? Terapias, vivéncias e treinamentos, por exemplo, sao
boas ferramentas. Tudo isso permite trabalhar nossas questoes emocionais e
aquilo que nos limita ou prejudica. E importante, portanto, sair da zona de
conforto com consciéncia, em vez de ser retirado dela pela vida, o que pode ser

desastroso.



PILULA DE CONSCIENCIA
Imagine wne equipe vencedora, mas que siga o wixime. e time que
esti ganbando, io se mexe'. Porém, em um certo dia, todos sio
surpreendidos com o saida de um dos integrantes. lomo aguilo muca
bavie sido cogitado, o impacto nos resultados ¢ devastador. Portanto,
sair dov yone de conforto com consciéncio € como wexer o time para
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