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PREFACIO[S

ste livro é baseado nos ensinamentos de Um Curso em Milagres, também

designado por Curso ou UCEM. “Milagres” aqui significa alteracao de per-
cecao, ou seja, uma forma diferente de ver, sentir e lidar com tudo o que nos
rodeia, e sobretudo com nds mesmos.

Um Curso em Milagres é um texto espiritual que nos guia para superar
0 ego — a parte da mente que acredita que estamos separados da nossa Fonte,
ou Deus, ou qualquer outra designacao de algo Maior que ressoe a cada um
de nés — e encontrar paz através do perddo e do amor. Nao é uma religido
nem pretende ser.

Inspirado nestes principios, este livro — Milagres (quase) Todos os Dias
— é também um convite pratico para aplicar os ensinamentos de UCEM
aos relacionamentos, transformando-os em fontes de cura e alegria, seja
para estudantes do Curso, seja para alguém que “apenas” procure conexoes
mais auténticas.

A proposta é simples, mas profunda: recordar quem és. Nao és um ser ca-
rente a tentar melhorar, és sim a Luz a procurar lembrar-se de si mesma. Os
relacionamentos tornam-se, entao, o espelho dessa recordacao, onde a cura
vem do reconhecimento da verdade que nunca deixou de ser tua.

E foi precisamente esse reconhecimento interior que esteve na origem deste
livro. Ele nasceu de um impulso inesperado. Nao foi pensado, planeado nem
sequer desejado conscientemente. Simplesmente aconteceu. E, como muitas
vezes acontece com o que vem do coragao, teve inicio numa decisiao dolorosa
— a de terminar uma relac@o que, a luz do Curso, se designa por relaciona-
mento especial.

Foi uma decisdo tomada com respeito e clareza: ja ndo era possivel con-
tinuar a alimentar o guido do ego — padrdes de comportamentos e reacoes
repetitivas, expectativas frustradas e defesas inconscientes. Um de nos sen-
tiu primeiro, com firmeza, que era o0 momento de deixar de comprometer
os principios que aprendemos como estudantes do Curso, especialmente
a Honestidade Interior, definida em UCEM como:
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MILAGRES (QUASE) TODOS OS DIAS

dadeiro proposito e mais tarde surgiram grandes momentos inesperados de
mutua cura.

O Um Curso em Milagres ensina que o ego — a parte da mente que acredita
na separagao e no controlo — constrdi regras e barreiras que parecem proteger-
-nos, mas que s6 nos limitam. Ja a Presenca Silenciosa, o que o Curso designa
por Espirito Santo, conduz-nos com suavidade de volta a liberdade interior.

Nos relacionamentos, o ego aparece sempre que pensamos ou dizemos:
“Ndo fagas isso, sendo vou-me embora.”

Frases como esta sao tentativas de controlar, de proteger uma imagem,
a persona. Mas o Espirito Santo pode usar até essas defesas para nos ensinar
a confiar, centrar e libertar.

E por isso que o Curso nos ensina o relacionamento santo: uma unido em
que ja nao tentamos preencher caréncias, nem controlar o outro, nem ficar
subjugado a expectativas. Em vez disso, confiamos, escutamos e deixamos
que a Orienta¢ao Amorosa nos guie.

Nao se trata da forma da relacdo (casal, amigo, familiar), mas da intencao
interior de curar a mente através do perddo e da aceitacao.

Este livro € um convite a esse salto. Um salto de deixar cair as defesas, es-
cutar amorosamente e confiar nos milagres todos os dias, ou, pelo menos...
quase todos os dias.

A verdadeira liberdade nao esta em controlar — esta em entregar. E é ai
que o relacionamento santo comeca.

Antoénio Cordeiro
Chapala — México, 21 de Maio 2025



INTRODUCAO

m Novembro de 2009, quase a terminar uma carreira de quase duas dé-

cadas profundamente dedicada a restauracdo, tinha ainda, em Lisboa, um
restaurante japonés — o Mayumi. Foi ai que recebi a visita de dois amigos que,
durante o almog¢o, me convidaram para uma reuniao de um grupo sobre algo
que eles proprios tinham dificuldade em me explicar.

Inicialmente achei que seria venda direta de colchdes ou negocio de mul-
tinivel, que estavam muito “na moda”, mas garantiram-me que ndo e que
0 assunto era... milagres. Achei aquilo muito estranho mas fiquei curioso
e acabei por ir.

O primeiro encontro foi chocante e dei comigo a perguntar-me o que es-
tava ali a fazer, pois nao entendia nada do tema, o qual parecia ser de uma
seita pseudo-religiosa, nao dualista e ndo ritualista, ainda assim, com gente
muito amistosa e divertida, que — pelas perguntas que colocavam — tam-
bém estavam “meio perdidos”. Nos dois encontros seguintes (que comeca-
vam sempre com a deliciosa musica de Hans Zimmer & Lisa Gerrard do filme
Gladiador, “Now We Are Free”) lembro-me que a minha incompreensao era
tao grande que me divertia imenso observa-la, ainda assim, achei que havia
ali alguns conceitos interessantes. No quarto dia— que a entrada estava con-
fiante que seria o tltimo — algo se passou para que o julgamento jocoso se
transformasse em interesse gracioso. E continuei a ir... e continuei... e conti-
nuei. Grato, Alexandre e Carlos! O sushi estava bom mas o vosso convite foi
um milagre vivo.

COMO VIVER COM LEVEZA, CLAREZA E PROPOSITO
NUM MUNDO EM (CONSTANTE) MUDANCA?

Esta pergunta — que encima a capa deste livro — é talvez uma das gran-
des questdes do nosso tempo. E também a pergunta que, de forma mais ou
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menos consciente, habita no coraciao de muitos de nos. Este livro é uma
resposta — nao com formulas prontas, mas como um caminho possivel.
Um caminho de regresso ao essencial, de dentro para fora. Um caminho de
cura interior.

Este livro € inspirado nos ensinamentos de Um Curso em Milagres (UCEM),
um sistema espiritual profundo (e muitas vezes desafiante) que nos propoe
uma mudanca radical na forma como percebemos o mundo, os outros e —
sobretudo — a n6s mesmos. No entanto, apesar de poder ser de grande ajuda
na compreensao de conceitos, nio é totalmente necessario ser estudante do
Curso para usar este livro. Ele foi escrito tanto para quem ja se cruzou com
estas ideias e quer aprofunda-las, como para quem apenas sente — ou des-
confia — que ha uma forma mais leve e verdadeira de viver.

O proposito deste livro é simples e pratico: unir a teoria a vida quotidiana,
algo que eu pessoalmente sempre tive (e muitas vezes ainda tenho) bastante
dificuldade. E pegar nos conceitos fundamentais de UCEM e aplici-los nos
relacionamentos e relacoes de todo o tipo, nas decisoes, nos conflitos, nas
emocOes e nos desejos, sem exigir mudancas externas drasticas, “santidade”
ou perfeicao.

Nao precisamos de alterar as nossas rotinas.
Precisamos apenas de mudar o propdsito com que as vivemos.

Este é o inicio da libertagao. Este € o principio de tudo o que aqui chama-
mos milagres.

O QUE ESTE LIVRO E (E O QUE NAO E)

Este livro é um guia pratico de transformacao interior, escrito em lingua-
gem clara, com um estilo direto e proximo, sem perder a profundidade dos
principios que o sustentam.

Nao é um manual de doutrina. Nem um livro de regras para comporta-
mentos. Também nao pretende substituir ou simplificar o texto original de
Um Curso em Milagres.

Nao encontraras aqui respostas absolutas. Em vez disso, encontraras per-
guntas honestas, praticas espirituais simples, cenarios da vida real, exemplos
e reflexdes que podem ajudar a reinterpretar o que vives a luz do amor — e
nao do medo.
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INTRODUCAO

Este livro também nao te pede que acredites, apenas te convida a experi-
mentar e assim testares por ti se ver com outra lente — mais leve, mais amo-
rosa, mais verdadeira — muda a tua experiéncia.

Trata-se apenas de escolher ver com Amor, um ponto de cada vez. Uma
pagina, uma palavra, uma escolha apos a outra. Nao se trata de fazer tudo
“certo”.

COMO ESTA ORGANIZADO

O livro esta dividido em quatro partes progressivas, com um total de 17
capitulos:
Parte | — Fundamentos para a Pratica:
Proposito, perdao, Presenca e corpo.

Parte II — Relacionamentos como Caminho de Cura:
Casal, sexualidade, familia, amizades, trabalho e desejos.

Parte III — Praticas de Integracao:
Oracao, licOes, entrega e resisténcias.

Parte IV — Além do Individual:
Missao, servico, colaboracao e relacionamento real.

COMO USAR ESTE LIVRO

Podes 1é-lo (e pratica-lo) de forma sequencial, acompanhando o fluxo pro-
gressivo da proposta. Mas também podes abrir diretamente no tema que res-
soar com o teu momento: casal, trabalho, prazer, oracao, resisténcia. Ou, até
mesmo, abri-lo “ao acaso” e deixares-te guiar nesse momento “por aquilo que
sair” e/ou pelo capitulo que te calhar “em sorte”.

Os capitulos tém (quase) todos uma estrutura semelhante: descricao do
desafio comum, reinterpretacdo a luz de UCEM, praticas especificas, exem-
plos reais ou simbolicos e resumo pratico.

Podes ler e reler devagar certos trechos, usar uma pratica como ancora da
semana ou até mesmo partilhar um exercicio com alguém. Podes sublinhar,
escrever nas margens, completar as linhas incluidas ou, simplesmente, pou-
sar o livro no colo e comecar por respirar profunda e suavemente.

Acima de tudo, usa-o com leveza.

25



INTRODUCAO

Os seus principios centrais sao:

« O perdao verdadeiro, que nos liberta das interpretacoes equivocadas
e nos devolve a inocéncia;

« A expiagao, como correcao da mente e nao castigo pelo erro;

« A visao verdadeira, que vé com os olhos do Amor, e nao com o jul-
gamento;

« O Espirito Santo, a Presenca Invisivel e Silenciosa que representa
a ponte entre a ilusao e a Verdade, entre o ego e Deus.

UCEM ensina que o mundo nio é um problema a resolver, mas sim uma
sala de aula para a mente, e que é nos relacionamentos e nas relagdes que essa
aprendizagem se torna mais intensa e reveladora. Longe de serem obstaculos
a paz, os vinculos humanos tornam-se espelhos de cura quando os usamos
para perdoar e unir, em vez de julgar e separar.

Este livro, Milagres (quase) Todos os Dias, é baseado nestes ensinamen-
tos e apresenta uma proposta pratica, simples e profunda: recordar quem so-
mos, recordar quem és.

Milagres, aqui — repito — sdao mudancas de percecao e que podem ocorrer
a qualquer momento, ndo sao eventos sobrenaturais ou magicos. Sao 0os mo-
mentos em que deixamos de reagir com o ego e escolhemos ver com Amor.
Como ensina diretamente o Curso, milagres sao habitos, devem ser involun-
tarios e nao devem estar sob controlo consciente.

Que este livro nos sirva como um espelho suave e como um recordatério
amoroso e paciente de que a paz é sempre uma possibilidade real. Agora,
podes comecar por aprender que... sO a paciéncia infinita produz efeitos
imediatos.

27



CAPITULO 1

PROPOSITO:
CENTRO INVISIVEL DE TUDO

“«Para qué?». Esta é a questao que tu tens de aprender a colocar
em relacao a tudo. Qual é que é o propésito disto? Seja ele qual for,
vai dirigir os teus esforcos automaticamente.” (1-4.v.6:7-10)

I I a uma pergunta que Um Curso em Milagres nos convida a colocar
antes de qualquer outra:

Para qué?

Esta pergunta revela o que o Curso designa por “prop6sito”: a intenc¢ao que
damos a tudo o que vemos, sentimos e fazemos.

O Curso ensina que nao vemos o mundo como ele é, mas conforme o pro-
posito que lhe atribuimos. O medo e o amor ndo nascem dos factos mas sim
do sentido que damos a estes. A mesma situacao pode ser usada pelo ego para
reforcar a separagao ou pelo Espirito Santo como meio de cura da mente.

“Propésito é significado. [...] E ao reconheceres isto que as tuas
metas se tornam unificadas. E no reconhecimento disto que
0 que vés é revestido de significado.” (L-25.1:1,7-8)

“E essencial que se mantenha em mente que toda a percecdo

ainda esta de cabeca para baixo até que o seu propdsito seja
compreendido. [...] A percecdo parece ensinar-te o que vés.

No entanto, ndo faz senao testemunhar o que ensinaste.” (T-24.IN.6:5-9)
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Este passo ndo serve para te culpares, serve para trazer a luz o que o ego faz
em segredo. A consciéncia amorosa comeca a dissolver a ilusdao e quando
reconhece sem julgar, isso € um primeiro milagre.

Passo 2: Parar e entregar

O Curso nao te pede que lutes contra o ego, ele pede-te apenas que dei-
xes de o seguir. Para isso, € preciso uma pausa consciente, mesmo que seja
apenas uma respiracao seguida de uma declaragao:

Nado sei 0 que é que isto significa.

Espirito Santo, estou disposto a ver isto de outra maneira.
Este passo desarma o ego, retira-o do controlo e permite que a verdade te
seja mostrada. Nao precisas de entender, é apenas necessaria a tua dispo-
nibilidade para veres com outros olhos.
Acredita que entregar ou render-se, ndo é fraqueza, é sim coragem e aber-
tura para a mudanca.

Passo 3: Reafirmar o novo propdsito

Agora que reconheceste o medo e entregaste o controlo, € hora de reafir-
mar a tua escolha interior.

Escolho ver paz em vez disto.

Quero usar esta situagdo para recordar Quem Sou.

A minha tunica func¢do aqui é perdoar.
Estas afirmagOes ndo servem para afastar o problema, elas sao fundamen-
tais para recolocar a tua mente no amor, pois quando o proposito muda,
a percecao também muda — e isso muda tudo!
A situagao exterior pode parecer igual, mas ja ndo tem poder sobre ti.
Aplica este processo onde for preciso, seja numa conversa dificil, numa ta-
refa exigente ou num momento de confusao interior. Repete-o quantas ve-
zes forem necessarias. Cada vez que mudas o proposito, das um passo no
caminho da lembranca e este é o Ginico caminho que conduz a paz.

1.5

EXEMPLOS PRATICOS

Trago-te mais alguns exemplos praticos. Eles sdo muito importantes para
nos ajudarem na nossa caminhada:
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PROPOSITO

ORGANIZACAO DE EVENTO

A Marta quer que tudo corra muito bem, mas esta tensa, irritavel e nervosa.
Comeca a culpar os colegas por pequenos erros e detalhes irrelevantes.
Marta recorda-se que tem um novo proposito. Para e pergunta: “Quero
provar que sou competente ou partilhar algo que inspire?”

Decide entregar o evento ao Espirito Santo. Pede para ser usada como
canal de paz. Relaxa. Comeca a escutar os outros e a sentir-se mais leve.
O evento corre bem — ndo esta perfeito em forma, mas perfeito em pro-
posito. Marta € a tltima a sair, agradeceu a todos com sorriso sincero,
sai em paz e ndo em exaustdao como era seu habito.

MENSAGEM FRIA

O Roberto recebeu uma mensagem fria da sua namorada. Ele fica ma-
goado e comega a interpretar: “Ela jd ndo gosta de mim.” O ego quer res-
ponder com indiferenca ou cobranca.

Roberto reconhece a dor e pergunta: “Quero proteger-me ou quero ver
com Amor?”... “O que é mais importante: ter razdo ou estar em paz?”
Respira fundo e ndo responde de imediato. Pede ao Espirito Santo para re-
interpretar a situacao, pois percebe que esta a ver com os olhos de velhas
feridas. Quando responde a namorada é gentil e honesto: “Senti-me dis-
tante com a tua mensagem. Posso estar a interpretar mal. Queres falar?”
A conversa muda de tom. Ambos se abrem e o proposito de uniao subs-
titui o de defesa.

PERDER OPORTUNIDADE DE TRABALHO

Joana recebeu a informagao e o ego grita: “Nada dd certo. Ndo sou sufi-
ciente.” Ela sente frustracao e vergonha e comeca a comparar-se com 0s
outros.

Joana para! Respira e diz interiormente: Espirito Santo, escolho ver
isto com outro proposito... Mostra-me como esta situacdo pode servir
para a minha cura.

Lembra-se de uma licao do Curso: “Aqueles que sao sem culpa nao tém
medo, pois estao seguros e reconhecem a sua segurancga.” Decide
confiar e sente que pode descansar na certeza de que, como também leu
no Curso, “tudo coopera para o bem, mesmo quando nao entende.”
No dia seguinte, recebe uma nova proposta — diferente, mas muito mais
alinhada com os seus valores e o seu verdadeiro desejo de servico.
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PROPOSITO

PRATICA DESTE CAPITULO

Hoje mesmo, podes comecar a praticar este treino interior simples e eficaz:
Sempre que te recordares, faz uma pausa interior e pergunta:

“Para que é que isto serve?”

“Com que proposito é que estou a ver esta pessoa, esta tarefa,
esta emogdo, esta reagdo, esta injustica?”

Se sentires desconforto, raiva, culpa, tristeza, revolta ou frustracao, nao ten-
tes resistir. Simplesmente reconhece o que estas a sentir e entrega:

“Espirito Santo, escolho novamente.
Quero ver com o Teu propésito.
Mostra-me a paz que jd estd aqui.”

Este exercicio diario transforma a percecao. Nao muda o mundo, mas muda
0 proposito com que vés o mundo.
E isso, por si s0, muda tudo. Garanto-te!
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CAPITULO 4

CORPO: ,
A LIBERTACAO ATRAVES DA MENTE

“Lembra-te de que o Espirito Santo interpreta
0 corpo s6 como um meio de comunicacao.” (T-8.vil.2:1)

ara o ego, o corpo é tudo: identidade, limite, ferramenta de defesa, fonte

de prazer ou de dor, centro de desejo, comparagao e controlo. Mas para o
Espirito Santo, o corpo ndo é o problema e também nio é o objetivo. E ape-
nas um meio neutro que pode ser usado ao servico do medo ou ao servico
do Amor.

Este capitulo aborda uma das inversoes mais profundas que Um Curso em
Milagres nos convida a fazer. Este convite é o de deixarmos de usar o corpo
como defini¢do de quem somos e passarmos a vé-lo como instrumento ao
servico da mente que se quer libertar.

O Curso nao condena o corpo. Nem o prazer, nem a sexualidade, nem os
sentidos. Contudo, ensina que todo o sofrimento ligado ao corpo nasce da
nossa identificacdo com ele. A dor sé se torna insuportavel quando acredi-
tamos em “Eu sou este corpo” — fragil, vulneravel e passageiro. O prazer soO
se torna fonte de culpa quando o usamos para tentar compensar uma carén-
cia existencial.

Este capitulo contém dois eixos fundamentais:

« Como usar o corpo como meio e nao como identidade: escolher co-
loca-lo ao servigo da comunicagdao amorosa,

« A sexualidade, o prazer e o sofrimento fisico a luz do Curso: desfa-
zer a culpa e reconhecer que a mente é sempre a fonte da experiéncia.
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CORPO

timidade com o parceiro, sente um desconforto subtil — um vazio difi-
cil de nomear. O ego sussurra: “Isto devia fazer-te sentir melhor. Alguma
coisa estd errada contigo. Ou com ele.”

Durante anos, interpretou esse tipo de sensacao como sinal de falha: no
corpo, no desejo, ou na qualidade da relacao. Mas agora, comprometida
com a pratica de Um Curso em Milagres, decide nao seguir essa reacao
automatica. Respira fundo e entrega interiormente:

Espirito Santo, ndo quero usar esta experiéncia para reforgar
a culpa. Se estou a ver com julgamento, mostra-me como ver com
Amor. Que eu me lembre que o corpo é neutro — ndo é ele que me
define nem pode separar-me de Quem sou.

Sente um alivio subtil. Percebe que o desconforto ndo vinha do parceiro
nem do ato fisico, mas de pensamentos inconscientes que ainda asso-
ciam amor com esfor¢o, prazer com obrigacado, e sexo com aprovagao.
Nos dias seguintes, partilha com o parceiro o que sentiu, com honesti-
dade e presenca. Ele escuta sem se defender. O momento, que podia ge-
rar afastamento, transforma-se num espaco de intimidade real.

A Sofia compreende entao algo essencial: o corpo pode esconder culpa
ou ser um meio de cura— tudo depende do proposito com que é usado.

Mesmo em experiéncias aparentemente normais e aceites — como a in-
timidade fisica — pode haver culpa escondida, expectativas silenciosas ou
medos provenientes de pensamentos e crencas antigos a influenciar a perce-
¢ao. Mas quando usamos o corpo para escutar, em vez de acusar ou exigir, ele
transforma-se num espelho da mente que pede libertacao.

4.6

SEXUALIDADE, PRAZER E AUTOCUIDADO SEM CULPA

A sexualidade é talvez um dos temas mais carregados de culpa, medo, ver-
gonha e conflito na experiéncia humana. Esta ligada ao corpo e a tudo aquilo
que o0 ego usa para criar confusado: identidade, valor pessoal, prazer, controle,
poder, caréncia, comparacao e separacao.

Desde muito cedo, vamos aprendendo (direta e indiretamente) que a sexua-
lidade é algo que se deve controlar, esconder, reprimir ou provar. Dependendo
do contexto familiar, cultural e religioso, ela pode ser:
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