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1. Tratado da Ciéncia da Moral, vol. 9 (redacio original de 1926)

(106) Preservar a salde e curar doencas deve estar em confor-
midade com as leis

Atencao: O texto de Hiroike - a seguir —, é anterior a 1926 (ano da
primeira edicdao impressa do “Tratado da Ciéncia da Moral”), e deve
ser interpretado a luz dos conhecimentos de medicina e nutrigao, e
do sistema de saude publica desta época.

O ser humano é constituido de mente e corpo. Apds a reformulacao dos
pensamentos e sentimentos (ou seja, da mente), o método para manter a
saude do corpo e curar doencas deve estar em conformidade com todas as
leis naturais e humanas. Em outras palavras, isso significa transformar a
mente de acordo com a moralidade suprema, e esforcar-se em preservar
o corpo fisico vivendo de acordo com a moralidade suprema. Para preservar
0 corpo, deve-se respeitar e obedecer nao apenas as leis psicoldgicas, mas
também as leis fisioldgicas pertinentes. As leis fisioldgicas estdao fora do
escopo dos estudos de moralogia, mas gostaria apenas de listar um breve
resumo dos itens relacionados com a moral e a felicidade do homem.

Para viver uma vida saudavel requer-se uma combinagcdao de métodos que
estejam em consonancia com as leis da natureza, em harmonia também
com as leis humanas. Por exemplo, as leis fisioldgicas alinhadas com as
leis da natureza sao os principios que mantém a agua, o ar, os raios sola-
res, a umidade e as plantas no estado mais adequado para a nossa propria
manutencao. Em outras palavras, significa adequar o vestuario, alimenta-
cao e habitagdo as leis da natureza. Assim sendo, por exemplo, os alimen-
tos como os grdos, vegetais, frutas, carne, agua, agua quente, bancha *)
[somente no Japao], cha preto, café, cacau, leite de origem animal ndo
pasteurizado, sal e produtos temperados com sal podem ser considerados
alimentos naturais. No entanto, varios tipos de bebidas alcodlicas, limo-
nada, soda, sorvete e similares, aclcar e os vegetais, frutas e carne cozidos
com agucar ou mistura de agucar e sal, pertencem a categorias completa-
mente artificiais.

(*) Bancha (ou bancha) é um tipo de cha verde japonés, colhido apds
os chas mais refinados (como o sencha), usando folhas e talos mais


https://www.google.com/search?sca_esv=7e5e7a55be7d1632&sxsrf=AE3TifPq5A8WbzEOHlGo-z6qlDqUF6haQQ%3A1757714178478&q=banch%C3%A1&sa=X&ved=2ahUKEwicjObJm9SPAxVIpZUCHdsaMR4QxccNegQIBxAB&mstk=AUtExfAWEcImW8O8j1tJ2_Mp6fzDwSHvuAGjd7mjBhkohNjP-uekxzanrICee9ieIyS0VIfOom4ddy2tu2YNeC_hbdGOZW_Zx5lxgZYSsBr0KzT8wI5y-auR8Wf6FMhy6CNmTYKn8wqFGv11RUKUIw54OulFJRB4pC8oJ8Da6h3mmATt_sHNZ_oyb9v2C8wkRjUOi_kdes9eH6HJJLNZDA-AfAw_E91wyIQFkJ-3nUB_aqiGMkOxCD-BXSNTILQF-uEKpER1M3vWkaPcgXzTbO4BOvMTprsWerradwI83npbozqabw&csui=3

(F. E<ABOERENTHDFI. LIS U TEANREYIZZDIKRIFE
BEENE. AMKICHEERDIEWFRZRRC T &<, BDARKRICHED
D, TNICRULT. TOANBDIREYITDRELBNEEE (TR (LR
W) ZEE (he) LTV ZSATEDDTHDET . TN 72&X

(F. 5 (L) ZEL (CBIEZEOTCIDEDEFEE L THmES, A

BORBEZTNEREDB3EDEEER (FAL) (CEERADTZDHFGE L,
iR () - H - BOCEZTEBPIBEH O THL. REIEKICTH (3

&, BOBRRKE UL (JMESZBROEDIIRBE/RLT. AKRELE
(Ck<ERRY. TOEFMBEDT EEEKE UL (FRBEADDZH]
EFBDDTY,

RO &S ERHRDOERZ BRI DIEFNMNIBCREDRETEDZIEAT
CNICANBIDZAET, EREDZT ESEROZRF/SDEN. EIRE -
IEREEFHETCADIANST. BDCNEFBNICKD ECBDERER
POZE/EDEFMET (CEITANL. INTEHCARICENLEZEZSSDE
D. FROSRIGECOBELE - £EB - &R - IHE(ICET 2/8EEFFBERICU
T. BOHFRZMBODIEDTHDFET, FICERDEDT LS. REAEE
BETHDFI, BEIDCABOERZHIFL. HTRZE (W) U, BU
[FRPZHIFEDE—F, TORHZREERN(CHNDD(CHD. U
ZOUTEIG. ZOPUKICH U TRIEEDS EESBRNEDSIEN/RD4E
IBRERZ BT I D(CHDDTI,

1a. R BfEDIEE (1984 FhiR)

64 B\BE zuvew) BR (ne3043) I EICESZEE (£3) 9

- 5 -
maduros e grossos, sendo considerado um cha mais popular e aces-
sivel, ideal para consumo diario.

Alimentos e bebidas naturais podem nao ser muito saborosos, mas sao
benéficos ao corpo, quase sem efeitos colaterais desfavoraveis. Alimentos
artificiais, ao contrario, sdo muito saborosos, mas prejudiciais ao corpo,
sempre podendo ser causadores de doencas; é a desvantagem desses ali-
mentos. Pela mesma razao, aqueles que escovam os dentes com sal podem
manté-los em boas condigbes e viver muito, enquanto aqueles que esco-
vam os dentes com creme dental artificial percebem que seus dentes se
deterioram gradualmente. Os olhos, os ouvidos e o nariz também devem
ser lavados todas as manhas com agua salgada. A pele deve ser esfregada
todas as manhdas com uma toalha e agua salgada, e aqueles que, além
disso, bebem a agua ou dgua morna salgada, todas as manhas, terdo todos
os elementos de doenca eliminados e descobrirdo que o corpo fisico e os 5
0rgaos sensoriais estardo saudaveis longamente.

Nos banhos, a agua em temperatura normal ou morna é a preferivel, e nos
banhos com agua medicinal, a agua também deve ser morna, exceto para
certas doencgas especiais. Quanto aos medicamentos, os hipnéticos e anal-
gésicos nunca devem ser usados, a menos que sejam absolutamente ne-
cessarios. Além disso, injecbes para os mesmos fins também devem ser
evitadas, a menos que sejam absolutamente necessarias. Tratamentos que
provocam mudancas repentinas no corpo, como alcool, comidas deliciosas,
hipnose e analgésicos sao perigosos e encurtam a vida. Em especial, os
métodos que prometem rejuvenescer o corpo sao os mais prejudiciais e
inGteis. Em conclusdo, existem 2 maneiras de manter a saude, curar do-
engas e viver uma vida longa: (i) Reformular a mente para o estagio de
moral suprema; (ii) Obedecer racionalmente as leis fisioldgicas e naturais
mencionadas acima.

1a. Maximas da Moral Suprema (edicdo revisada em 1984)

64. Preservar a saude e curar doengas deve estar em conformidade
com as leis
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Esta méxima refere-se ao estado mental requerido para a preservacao da
satude e cura de doencas.

No6s nos valemos de diversos métodos e terapias para preservar a satide ou
curar doencas. Em casos de graves enfermidades recorremos até mesmo aos
métodos nao convencionais baseados no xamanismo, ritos e magias. Dentre
esses métodos, alguns podem nao estar de acordo com as leis da natureza.

O ser humano é constituido de corpo e mente. Para manter a satide, proteger-
se da doenca ou buscar a cura é muito importante que o corpo e a mente
estejam em sintonia com a lei da natureza.

A sintonia com a lei da natureza significa a transformacéo interna para a moral
suprema, corrigindo o sentimento baseado completamente no egocentrismo.
Além disso, o nosso corpo é regido pelas leis fisiolégicas. Comer e beber em
excesso ou alimentacao desbalanceada, por exemplo, contrariam essa lei. No
cotidiano, por isso, os esforcos voltados para a moderacdo sao muito
importantes, devendo-se buscar a harmonia de todos os itens de “alimentacao
— vestuario — moradia” com as leis da natureza.

Entretanto, por mais que tomemos os devidos cuidados, podemos ficar
doentes. Nesse caso devemos consultar o médico e procurar tratamentos
adequados. E ndo devemos lamentar a doenca, nem ficar impaciente
querendo a pronta recuperacao, ou reclamar e ficar aborrecido; devemos sim,
fazer uma autorreflexao silenciosa agradecendo a oportunidade que nos foi
concedida para o treinamento mental. Aos médicos e as pessoas que se
dedicam aos nossos cuidados, devemos também dirigir-lhes gratidao, e
empenharmo-nos no tratamento médico com sentimento de humildade e
sinceridade. A mente e o corpo possuem uma relacao mutua direta; por isso,
os sentimentos de humildade, gratidao e obediéncia eliminam o estresse e
resultam em boas influéncias no corpo, acelerando a recuperacao da satde.

Na moralogia, em primeiro lugar vem sempre a correcao dos sentimentos
imperfeitos para transforma-los em benevoléncia, e nao se trata de propor te-
orias ou ensinamentos tendenciosos. Por isso, na cura de uma doenga, pro-
cura-se combinar as terapias classicas com o melhoramento do lado mental,
respeitando os métodos fisicos, bioquimicos (medicamentos e dietas), e
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Do Tratado da Ciéncia da Moral, inglés. The preservation of health and the cure of diseases must conform to various laws. Man consists of mind and body. The method of
maintaining health and curing diseases must conform to all natural and human laws, after first reforming one’s mind. In other words, one must cultivate one’s mind according to
supreme morality and try to preserve entire one’s body by living according to supreme morality. In order to preserve one’s body, one must respect and obey not only the psychological
laws but also the pertinent physiological laws. What concerns the physiological laws is not within the scope of moralogical studies. But I would like to give a brief outline of such
items that concern the morality and happiness of man.

In order to agree with the physiological laws of the body, the method of pre-serving health should chiefly agree with the laws of nature, adapting human laws also to these. The
physiological laws that agree with the laws of nature consist in those principles that adjust, most perfectly for the preservation of the human body, the degree or quantity of water,
air, sunlight, moisture and trees or other objects that constitute the environment affecting the human body; in other words, to adjust clothing, food and shelter to the laws of nature.
As for food -- for instance, cereals, vegetables, fruit, meat, water hot or cold, the coarse tea of Japan, black tea, coffee, cocoa, fresh milk, salt, and food seasoned with salt -- they
may be called natural foods or drinks; while alcoholic drinks of various kinds, lemonade, aerated drinks, ices, and those cereals, vegetables, fruit and meat which are seasoned with
sugar or with sugar and salt, belong to completely artificial categories of food or drink. Natural foods and drinks may be plain of taste, but they benefit the body, scarcely producing
any unfavourable side effects. Artificial foods, on the contrary, are harmful to the body despite their pleasant taste, always being apt to cause disease, which is the defect of these
foods. For the same reason, those who clean their teeth with salt can maintain their teeth in good condition and live long, while those who clean their teeth with artificial dental
powder find their teeth gradually deteriorating. The eyes, the ears and the nose, too, should be washed every morning with salt water. The skin should be rubbed every morning with
a towel using salt water, and those who, besides, drink salt water or hot salt water every morning will have all elements of disease extirpated and will find that their bodies and five
sensory organs thrive long. For bathing, water of normal temperature or lukewarm water is preferable, and for mineral-water bathing, too, the water should be tepid, except for
healing certain special diseases. As for medicine, narcotic drugs and anodynes, and injections of the same type, should be absolutely avoided, except in truly unavoidable cases. As
arule, whatever would cause sudden physical changes, including alchoholic drinks, lavish or epicurean diets, hypnotic or lenitive cures, are dangerous and shorten the life. Especially
the so-called rejuvenation methods or treatments are simply injurious, having no merit at all. After all, for the maintenance of health, the cure of disease and for attaining long life,
the first method is the improvement of the mind according to supreme morality, and the second method is to observe for the body such natural and rational physiological laws as are
mentioned above.

(54) Use both nature and art in good harmony: Social customs, religious faiths and moralities have been extremely limited in the methods they have employed for
promoting the happiness of mankind; they employ only one or two methods for the purpose, so that everything becomes partial, and ceases to be really effective. Besides,
the words and practices employed are all motivated by the selfishness of men. The method, for instance, of healing a disease differs according to different men; a man of
religion recommends devotion to God, while a doctor recommends medicine alone; but even doctors disagree and recommend, one against another, a chemical, a physical or
a natural method, their honour or gain being the sole criterion. The result, too, cannot but be partial. As to food, there are vegetarians who eat no meat and there are those
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who on principle eat only uncooked foods. Supreme morality, for all fields of human life, spiritual and material, excepting extremely particular cases, does not employ one
certain method only, but makes it a rule to use in harmony whatever things are necessary for the man’s happiness.
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@5 @5@ A Maxima 64 acima contém, no seu texto descritivo,
uma citacao a outra maxima. Trata-se da maxima (54) (in-
serida na nota de rodapé 1) e que consta no “Tratado da...”
da seguinte forma:

(54) Utilizar ambos, a natureza e a arte, em total harmonia
[Proposta de Revisdo: Utilizar ambos, o natural e o artesanal, em
total harmonia]:

As convengdes sociais, crencas religiosas e a moralidade, até
agora tém sido extremamente limitadas a um ou dois métodos
como forma de buscar a felicidade humana. Por isso, os modos
de pensar e agir sdao tendenciosos e pouco eficazes. Além disso,
as motivagdes por tras das palavras e agbes baseiam-se inteira-
mente no egoismo das pessoas. Na cura de doencas, por exem-
plo, os religiosos recomendam confiar exclusivamente em Deus,
enquanto os médicos defendem que os remédios sdo o Unico ca-
minho. E entre os préprios médicos, alguns defendem tratamen-
tos quimicos, enquanto outros preferem métodos fisicos ou tera-
pias naturais e o critério predominante é sempre a sua propria
fama, projecao ou lucro.

Por isso, ha sempre o problema da parcialidade e abordagem ten-
denciosa. O mesmo acontece com a alimentacdao, onde ha uma
tendéncia a se apegar a uma Unica ideia, como o vegetarianismo
ou o crudivorismo (), A moralidade suprema, no entanto, ndo
fica limitada a apenas um método especifico, e combina em har-
monia aquilo que é necessario para a felicidade do homem, abran-
gendo toda a sua vida espiritual e material, exceto em casos ex-
tremamente particulares.

(1) Crudivorismo, também conhecido como dieta de alimentacdo crua
ou raw foodism (no texto original em inglés consta como ‘uncooked foods’). E ©
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consumo de alimentos no seu estado natural, sem serem cozidos, pro-
cessados, refinados ou aquecidos acima de uma determinada tempera-
tura (geralmente entre 40°C e 48°C). A ideia principal é que o cozimento
em altas temperaturas pode destruir enzimas, vitaminas e outros nutri-
entes essenciais presentes nos alimentos, diminuindo seu valor nutricio-
nal. Portanto, ao consumir os alimentos crus, a pessoa estaria ingerindo
todos os seus nutrientes de forma mais completa e biodisponivel.

1b. Bate-papo sugerido, apos leitura da Maxima

1. [Métodos e Tratamentos de Saude] Consta na pag. 144 o
seguinte: “Nds nos valemos de diversos métodos e terapias para
preservar a saude ou curar doencas” Conte-nos sobre os métodos
e tratamentos de saude que vocé usa.

2. [Como lidar com a doenga] Consta na pag. 145 o seguinte:
“... por mais que tomemos o0s devidos cuidados, podemos ficar
doentes. (...) A mente e o corpo possuem uma relacdo mutua
direta; por isso, os sentimentos de humildade, gratidao e
obediéncia eliminam o estresse e resultam em boas influéncias
no corpo, acelerando a recuperacao da saude.” Vamos discutir
como lidar com a doenga e o que devemos ter em mente.

2. Tratado da Ciéncia da Moral, vol. 8 (redacao original de 1926)

Pég. 356: XXX. Nao é Moralidade Suprema o seguinte:
Sugerir que as pessoas curem doencas ou melhorem seu
destino através de meios nao naturais ou religiosos, como
magia ou mediunidade, que nao estejam de acordo com os
principios da ciéncia.

Atencao: O texto de Hiroike — a seguir —, é anterior a 1926 (ano da primeira
edicao impressa do “Tratado da Ciéncia da Moral”), e deve ser interpretado a
luz dos conhecimentos de medicina e nutricao, e do sistema de satide publica
desta época.
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A Moral Suprema baseia-se nos principios da ciéncia e busca o mais alto nivel
de moralidade observado nas atitudes e condutas dos Grandes Mestres da
humanidade. Para isso, como ja foi explicado no inicio deste capitulo, incor-
pora todos os métodos racionais necessarios para a sobrevivéncia e desenvol-
vimento humanos, combinando as leis da natureza e da sociedade.

Em outras palavras, incentiva a fé em Deus, seguindo os ensinamentos dos
Grandes Mestres, respeita as leis espirituais alinhadas com a ciéncia e, ao
mesmo tempo, utiliza os métodos cientificos adequados no uso dos bens ma-
teriais. Ou seja, para a preservacao da saide de uma pessoa, por exemplo,
além do uso da medicina, medicamentos e suplementos nutricionais, podem-
se combinar também tratamentos em locais de repouso, fontes termais e mi-
nerais, ou banhos medicinais adequados.

No entanto, na Moral Suprema nao se permitem agdes que contrariem a cién-
cia moderna e as leis naturais. Incluem-se aqui a feiticaria, sessdes que evocam
espiritos, mediunidade, mesmerismo'’, praticas médicas perigosas, hipno-
tismo, técnicas de concentracao de energia e outros métodos como os de re-
juvenescimento.

Por exemplo, 0 mesmerismo, embora tenha origem nas pesquisas de psico-
logia, ainda nao é reconhecida como ciéncia pura e, além disso, envolve gran-
des riscos quando aplicado na cura de doencas. Desde a antiguidade, as pes-
soas acreditaram na possibilidade de que — em determinadas situagoes — as
atividades mentais humanas respondem umas as outras. E com base nesse
fato, ha aqueles que professam poderes sobrenaturais como enxergar através
de tudo, tentando assim obter fama, notoriedade ou lucro para si mesmo.

Exemplos disso seriam a telepatia e clarividéncia. Essas praticas mentais nao
estao de acordo com as leis da natureza mencionadas acima e, consequente-
mente, aqueles que a praticam terao sua satde seriamente prejudicada ou as
vidas encurtadas. Muitos casos como estes, eu mesmo presenciei e ouvi muitos
casos durante os ultimos 40 anos. Mais recentemente, no Japao, apareceram
pessoas maliciosas que associam a fé em Deus/Buda ao mesmerismo, hipnose
e outros truques, seduzindo as mentes humanas a religiao sendo isso, por-
tanto, muito arriscado.



E - BEEEFEDT EETE. HEDICTNZELICITVLEDIE, HIRED
BRARTHDFE L. INBRDFEACR U TLEDERE UL (FJHE
ZREAICLU. BDO—REZRIBT D LELEULEZHTHDET.

U ESET D ECBDERE U < (FFHEE(CE I D ETEDRAMTR UMEAD
(F. HRIBEHY - BUER - BEMRUZRNTHDINEIC, PIMERDERR (Cxt U
TEF—RHRZIRI ZEHNE. TOMRIEKACHE S EDTERND
THNFET. BOINHZHICEBICTORAZREIE Lsd,. DLIFEZE
RODEDTHDFET, Z&CHh <D EEBERUMED MME U< (&
EMNZE (z5) BARBDRMEDNECIHTDECBRENIC. eE—
B9 (BB UK (EREDMRH D £ FDE. ENEFZIZTDOEEEEA
DEWICELEFH> T BRNEDHSNMEZBEHDTHDET. ULH
BICHINDIEHNEEZIXRTEDODHR(C(E, feFzFERZHEDHN
E. R, TNFHRCH I DBERICTZTHDTHNET. BDU LD
DT EEF. B—. TOHMMC U TEEOMRRE EE(CE. TDZE)
BEAEROMZE/DZERKLTYRUDTHDNFET . HIcREEMCS
WTIE. W BISHERNSEECHT LTIV W CNZIFEEHBDTH D F

9 (Eosm SBENHESR) o

ZETHEABIRREVEGRORRFICE T 2FHEREZF ITDIFRL
(A>Tl EBINAEGDIEDENZ EEINICHS T EANZNDT
HOXT, WEADESRTH, BLDEE - FAERBERDRERE
U< FERBERNDBZDONFE UL (FFETDOMIAMBDADZZFALT
HEZBDITEDZENC, —BDOUREKRZDEIBZEIDLETH
NEI.

- 11 -
Quanto a outras “técnicas” agora muito populares no Japao, como os exerci-
cios de respiracao profunda, ou de concentracao mental, meditacao ou os
exercicios de respiracao abdominal — quando praticados com muita intensi-
dade — podem trazer resultados adversos. Isso ocorre porque contraria a lei da
natureza, provoca o aumento da tensao e excitacao do corpo e da mente,
estimulando excessivamente apenas certas partes do corpo.

Essas “técnicas” e crencas de varios tipos relacionados com a cura de doencas
ou da busca de uma sorte na vida (melhoria do destino da vida), como os
mencionados acima, sdo estimulantes, orgiasticos, excitantes e extenuantes e,
mesmo que sejam momentaneamente eficazes contra doencas fisicas, seu
efeito é temporario e nao dura muito. Além disso, pelas mesmas razoes, a
salde da pessoa se deteriorard mais cedo ou mais tarde e, finalmente, a morte
sera acelerada. E, tais “técnicas” ou crencas para curar uma doenga ou buscar
a sorte na vida nao contribuem em nada para a melhoria do carater.

Assim, mesmo que tenha efeito temporario na cura de doenca ou obtencao
da sorte na vida, serd apenas a satisfacao e alegria momentanea do individuo
envolvido, sem valor para a sociedade ou a nacao. As vezes, aqueles que se
dedicam a essas atividades especulativas podem até alegar “atitudes moralis-
tas”, mas isso nao passa de sua estratégia perante o publico.

Se néo tiverem os efeitos diretos, na realidade, aquele que pagou pela expec-
tativa nessas “técnicas” nao vai conseguir nada. Por isso, na Moral Suprema
nao se admitem atividades especulativas desse tipo (ver Tomo II, Cap. 8, Secéo
80).

Quando se trata de salide, manutengao de vida ou de dinheiro, até mesmo
pessoas cultas, bem instruidas, podem ser enganadas. Atualmente, com a evo-
lucdo dos conhecimentos, ha uma tendéncia crescente de pessoas e/ou orga-
nizacdes depravadas, que se denominam religiosas ou pseudorreligiosas, fa-
zendo o uso da palavra “ciéncia” ou de nomes de pessoas notaveis como pes-
quisadores e outros, e enganando a sociedade. Devemos estar muito atentos
com essas pessoas falsas.

Por fim, é necessaria uma palavra de adverténcia. Trata-se da questao de se
confiar ou nao em certas visdes sobre os elementos da astrologia oriental (chi-
nesa), ou seja, dos: Cinco Elementos Naturais,’” os Dez Signos do
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Calendario,"”® e os Doze Signos Horarios,"’” e de outras inlimeras crencas
populares relacionadas ao dia, més, ano, orientacao das direcoes, luzes, som-
bras e numerologia. As questdes desse tipo ainda nao foram suficientemente
submetidas as rigorosas pesquisas cientificas atuais sendo, portanto, impossi-
vel decidir-se sobre a sua adequacéo. Por essa razao, é recomendavel que se
conformem com os costumes e tradigao de cada regiéo, desde que néo con-
trariem a moralidade.

Em continuidade, gostaria de comentar algo sobre o “Yi"" ou o “I Ching” da
China. O “I Ching” foi descoberto pelos Grandes Mestres da antiga China, que
alcangaram a iluminagéo e conseguiram se aproximar da mente divina. Por-
tanto, se ele for utilizado — em caso de necessidade — por pessoas de fé, de
elevado carater e que seguem os ensinamentos dos Grandes Mestres, imbui-
dos de verdadeiro espirito de rentincia ao egoismo, sinceridade e benevolén-
cia, o “I Ching” é uma técnica que pode prever o destino de um individuo ou
de uma organizacado. Isso nao é apenas algo que os Mestres notaveis do pas-
sado ensinaram, mas desde antigamente, sempre houve alguns videntes de [
Ching que acertaram com precisao os resultados de suas profecias. Mesmo
atualmente, por isso, ha alguns videntes que ainda podem ser um pouco con-
fiaveis.

No entanto, o “Yi, Eki ou I Ching” é uma filosofia, diferente da frenologia'”,
que é uma ciéncia e consequentemente, a arte da previsdo depende néo
da habilidade técnica do vidente, mas da qualidade espiritual da pessoa que
faz essa previsao. Em outras palavras, as conclusées variam de acordo com a
sua qualidade espiritual, ou seja, do carater desse’ vidente. Por essa razao, a
menos que a previsao com base no “I Ching” esteja firmemente relacionada
a préatica da Moral Suprema, nao se pode esperar precisao nas suas conclu-
sbes. A razao pela qual o “I Ching” nao beneficiou realmente a sociedade
humana desde os tempos antigos esta no fato de que havia poucos videntes
realmente sérios, com verdadeira fé em Deus e praticantes de ensinamentos
dos Grandes Mestres.

A frenologia, embora possa ser classificada como ciéncia, é também uma
espécie de filosofia moral, muito semelhante ao “I Ching” e o seu valor, de
forma andloga, vai variar de acordo com a qualidade espiritual ou do carater
de quem o utiliza. Se o “I Ching” for difundido na sociedade acompanhado
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BRIZTEHNE. LI —BoEEES=3Cs. BEE—THNE9 | dapratica da Moralidade Suprema, podera beneficiar enormemente a huma-

- i - _ | nidade, mas, se for usado por pessoas de baixo carater, como tem sido obser-
M5, TOMBEETOEAEDMEOETCLDTREBSZL. BEH vado, ser4d muito mais maléfico a sociedade.

THHFET, RICINFRESEREMAE D THECEREBIE. BLEEE

[CAFERIT D ELEHNBAN. 1RO E<REDREZTEDICHAES

N MRS THZEITDICEDIDTHDFY. ) Mesmerismo = Pratica terapéutica do século XVIII baseada na ideia de uma
e P , energia vital que, quando em desequilibrio, causa doencas e/ou promovem curas.

Veja Livro II, Capitulo 8, LXX. Ver Complemento (4.2)
475 Madeira, Fogo, Terra, Metal e Agua.
) Frenologia = Hoje considerada pseudociéncia, afirmava que as caracteristicas
e qualidades mentais de uma pessoa podem ser inferidas pela forma e saliéncias

do seu crénio. Ver Complemento (4.2)

476 Estes sao os cinco elementos naturais divididos em e e to (traduzindo literal-
mente, 'irmao mais velho' e 'irm&o mais novo', ou positivo e negativo), isto é, e
da Madeira, to da Madeira, e do Fogo, to do Fogo, e da Terra, to da Terra, e

do Metal, to do Metal, e da Agua, to da Agua.
o Metdl, fo do etdl, e da figua, fo da Agua ® Frenologia é uma ciéncia? = Ver Complemento (4.2)

477 Os animais no ciclo de 12 anos (Rato, Touro, Tigre, Coelho, Dragao, Ser-
pente, Cavalo, Cabra, Macaco, Galo, Cachorro e Javali).

*) Chamado de % — Eki em japonés.

Pag. 356: XXX It Is Not Approved of in Supreme Morality to Persuade People to Cure Illnesses or Improve
Their Destiny By Means of Unnatural Forms of Conduct or Religious Devices Such as Magic or Spiritualism
Which Are Not In Accord With the Principles of Science.

Supreme morality, based as it is upon the principles of science, favours the practice of the supreme principles observed consistently in the conduct of
the sages of the world. As has already been explained at the beginning of this chapter, therefore, it recommends the adoption of or the combined
use of all rational methods including the laws of nature and the laws of society that are necessary for human existence and progress.

In other words, it urges, on the one hand, belief in God, following the teachings of the sages, and observing spiritual laws of various kinds which are
in accord with science, and, at the same time, employing proper scientific methods in the use of materials. That is to say, for the maintenance of a
man's health, for example, in addition to the use of medical arts, drugs or nutrient, a change of air, hot springs, mineral springs, or other medicated
bathing cures may be employed.

It forbids, however, not only magic and spiritualism, which are not in accord with the principles of modern science or the laws of nature, but also the
use of dangerous medical treatments, mesmerism, the art of hypnotizing by yelling and will-power and various psychological or material arts of reju-
venation and the like.
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Mesmerism, for example, is originally a product of studies in psychology, but it cannot yet be approved of as being a pure science today, and, in
addition, it actually involves great risks in when applied as a cure for illnesses. Since ancient times, it has been believed as a possible fact that human
mental activities respond to one another on certain occasions. There are those, however, who, on the basis of this fact, make infinite use of mental
powers, and profess that they can see through anything and thus try to attain honour or profit for themselves.

Such arts include telepathy and clairvoyance. These belong to a human mental activity not in accord with the laws of nature as mentioned above,
and consequently, those who play such conjuring tricks will all find their own health seriously harmed or their lives greatly shortened. Many instances
of this fact [ have personally seen and heard of during these last forty years. Recently, in Japan, there are those very dangerous people who seduce
human minds religiously by linking mesmerism and other tricks with deities and buddhas.

As for other 'remedies' now popular in Japan such as deep breathing exercises, mental-concentration exercises, abdominal-breathing exercises -- all
these, when practised too earnestly, have produced negative results. It is because they impose, against the will of nature, too much strain and excite-
ment on the mind and body and also stimulate only certain parts of the body to excess.

Those 'remedies' and beliefs of various kinds concerning the cure of illnesses or the improvement of one's destiny, such as enumerated above, are
stimulative, orgiastic, exciting, and strenuous, and though they are temporarily effective against physical illnesses, their effect does not last long. Also,
for the same reasons, one's health will break down sooner or later, and finally death will be hastened.

Especially because such 'remedies' or beliefs for the sake of a cure or one's destiny do not contribute at all to the improvement of human character,
even if they are temporarily effective in the cure of illnesses or the improvement of one's destiny, they remain as mere pleasures for each individual
concerned, with no national or social value contained in them. Sometimes, those who are engaged in these speculative ventures may advocate mor-
ally, but it is nothing but their policy towards the public.

Furthermore, when such 'remedies' as mentioned above fail to bring about an immediate effect, the recipients will remain without having obtained
any advantage from them. In supreme morality, therefore, no such speculative ventures should even be approved of.**

Originally, it is in the nature of human beings, that even the comparatively wise among them often go astray in matters concerning the maintenance
of life or matters promoting their financial profit. Recently, along with the progress of human knowledge, it is often the case that there is an increas-
ing tendency of various types of rascal and religious or pseudo-religious people belonging to depraved religious organizations to seduce the public by
making use of the word 'science' or the names of well-known people such as scholars and others; the greatest care concerning such false people must
therefore be taken by the general public.

Finally, I would like to give a word of warning. It is about the question as to whether or not we should believe in certain views on the five natural
elements, *”° the ten calendar signs, *’® and the twelve horary signs, *’” or in other numerous popular beliefs concerning the day, month, year, the
directions or the lights and shadows of the number. Questions of this kind have not yet been exposed to the strict, scientific researches of today, so it
is impossible to decide as to their propriety. For this reason, it is considered wise to conform to the customs of each region so long as they do not
contradict morality.

In this connection, there is something further I would like to add concerning the Chinese art of divination called Yi"’ which was discovered by the
ancient Chinese sages through their full understanding of the will of God. If, therefore, it is utilized by men of fine character who constantly believe in
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God and practice the teachings expounded by the sages, in case of necessity and with the spirit of self-renunciation, sincerity, as well as benevo-
lence, the Yi is so constructed in its principles that it can foretell clearly enough, before anything happens, either the future of an individual's destiny
or that of an organization. Since this was not only part of the teaching of the ancient sages but also there have actually existed, from ancient times,
great masters accurate in their conclusions about the results of divination, there still exist, even today, some diviners to some extent trustworthy.

This divination of Yi or Eki, however, is a philosophy different from phrenology as a science; and consequently the art of divining does not depend
on the excellence of the skill but on the quality of the spirit of the person who divines. In other words, the conclusions vary according to the quality
of the diviner's character. For this reason, unless the divination according to Yi is related firmly to the practice of supreme morality, precision in con-
clusions cannot be expected. The reason that the diviners of Eki have not actually profited the society of mankind since ancient times lies in the fact
that there were few diviners who really believed in God and practised the teachings of the sages.

As for phrenology, though a science, it is also a kind of moral philosophy, similar to the divination of Yi, and so its value varies, like that of Yi, ac-
cording to the quality of the exponent's character. If it spreads into society, therefore, accompanied by supreme morality, it will benefit mankind to a
great extent together with Yi, but, if made use of by persons of low character as has been generally the case, it will more often do harm to the world.

47 See Book II, Chapter 8, LXX.

475 Wood, fire, earth, metal and water.

%76 This is the above five natural elements divided into e and to (literally translating, 'the elder brother' and 'the younger brother', or the positive and negative), that
is, e of wood, to of wood, e of fire, to of fire, e of earth, to of earth, e of metal, to of metal, e of water, to of water.

77 The names of the animals in the twelve year cycle.

® Called Eki in Japanese.

3. [eXET EthFhBEBEEER] 3. Livro “Citacoes de Chikuro Hiroike"
5 P.39. Cuidar bem do seu proéprio corpo é a base da moral. Em caso de
P.39. HECDOEHZA)CED L LBROBARED .. NROK(ICHES desconforto, deve-se imediatamente descansar, tomar remédios e cui-
(CAREARSEL THRET AL, dar da saude.
TEz] . BBi] 10 £ 1 8 11 A%, “Nisshi - Diarios”, Anotagdes de 11-jan-1935

P.257. NI, &8, BF. AEZH (L) B=DDmhiHd. € Pag. 257. Ha 3 doengas que corroem a mente, as finangas e o corpo
do ser humano. A moralogia foi criada para se precaver das doengas da

DOERH, BBEORODTHELLTESOS—2DL< D, 5%&DAAED | mente e das finangas. E para a prevencdo das doengas do corpo temos
BEBCOR. COAIERTHS. T, oo EERDEETHB A | 2902 esta Fonte termal de Tanigawa. Com |sso,~f|nalmente consegui-
remos preparar o terreno para a obra de salvagao da mente humana,
B DBIEIL THHKTZ, um antigo desejo meu de muitos anos.
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Kunimasa Washizu, “Administracdo e Moralidade”, Vol. 4, N° 1, pag. 6
4. Complementos

4.1. Meu aprendizado com as “Maximas da Moral Su-
prema”: Preservar a saude e curar doencgas deve estar em
conformidade com as leis

Relato do sr. Yoshiaki Yamaguchi (seccional Kakamigahara, Provincia de Gifu)

Uma decisao acertada com um olhar no futuro

Em dezembro do ano passado, aos 73 anos, fui diagnosticado com cancer de
préstata em estagio II. Tendo trabalhado na construcao de barragens por mui-
tos anos, aposentei-me naquele més de abril. Eu estava desfrutando de dias
gratificantes, concentrando-me nas atividades da moralogia, ocasionalmente
sendo convidado para proferir palestras aos engenheiros mais jovens, em can-
teiro de obras.

Gragas aos avancos da medicina, o cancer nao é mais tao assustador quanto
antigamente. No entanto, o risco de metastase e da recorréncia permanece.
Eu nunca havia sofrido de uma doenca grave antes, e somente quando fui
diagnosticado com cancer, tomei consciéncia da morte pela primeira vez.

E quando o médico explicou a minha taxa de sobrevivéncia, comecei a pensar
em como viver os préximos 10 anos da minha vida.

O que eu poderia fazer pela minha familia? Eu teria ainda a oportunidade de
retribuir a gratidao aqueles que devo favores? Ainda havia coisas que eu que-
ria fazer. Eu queria minimizar o risco de recorréncia, ao maximo, para que
pudesse viver pelo menos até os 80 anos.

O médico indicou 2 opcdes de tratamento: Cirurgia ou Radioterapia. A cirur-
gia ofereceria uma chance mais confiavel de cura permanente, mas sobrecar-
regaria meu corpo. Felizmente, eu nao era sedentéario e praticava regularmente
as caminhadas, e estava fisicamente forte o suficiente para suportar a cirurgia.
Com o incentivo da minha esposa, optei pela cirurgia.
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Mas, se o cancer estiver nos meus ossos ou ganglios linfaticos, a cirurgia nao
seria possivel. Enquanto eu esperava pelos resultados dos exames para verifi-
car se havia metastase, apenas os piores cenarios me passavam pela cabeca.
Embora quisesse confiar no médico e deixar tudo por conta dele, nao conse-
guia me livrar da ansiedade. Muitas vezes me pegava reclamando com minha
esposa e falando: “Do resto, cuide vocé”.

Uma Mente Positiva

A méxima da Moral Suprema “Preservar a satide e curar doengas deve estar
em conformidade com as leis” enfatiza a importancia de alinhar a mente
e o corpo as leis da natureza. Duas semanas apds o exame, recebi o diag-
nostico de que as células cancerigenas estavam confinadas a préstata. Pensei:
“Precisarei estar mental e fisicamente saudavel antes da cirurgia”.

A partir de entdo, comecei a caminhar com muito mais disposicao, pensando
em fortalecer o meu fisico para acelerar minha recuperacao apés a cirurgia.
No final de janeiro, tive a oportunidade de inspecionar a obra de uma barra-
gem na provincia de Tochigi, um projeto em que estive envolvido durante
minha carreira ativa. A construcao estava na fase final. Pensei: “Quando con-
cluida, esta barragem certamente serd uma importante obra de infraestrutura
regional para promover a vida da populacao local”’, e comecei a me sentir
mais otimista em relacdo a cirurgia.

A cirurgia foi concluida com sucesso no dia 15 de maio. Tive que ficar deitado
no dia da cirurgia e nem sequer me deixaram beber 4gua, mas na noite se-
guinte serviram um caldinho. Mastiguei a comida com cuidado, sentindo-me
muito grato e pensando: “Como pode existir algo tdao delicioso neste
mundo?”. Recebi a alta do hospital depois de uma semana. Fiquei impressio-
nado com os avancos da tecnologia médica e também com a capacidade re-
generativa do corpo humano.

Atualmente, embora va ao banheiro com um pouco mais de frequéncia, con-
sigo levar uma vida quase igual a de antes da cirurgia. Os resultados dos exa-
mes que faco a cada trés meses tém sido muito bons.
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A gratidao a minha doenca

E natural sentir ansiedade por estar doente. Mas a ansiedade e o pessi-
mismo s6 tendem a aumentar o estresse e resultarao em impactos
negativos no seu corpo. Depois de receber uma explicacdo completa e to-
mar uma decisao, acho que o mais importante é deixar com o médico os as-
pectos técnicos do tratamento, e esforcar-se para cultivar uma “mentali-
dade positiva em relacao a recuperacao”. Cultivar o sentimento de
gratidao as pessoas do seu entorno e fazer — de coracao - as coisas
que estao ao seu alcance.

Eu achava que a minha vida diéria gratificante era inteiramente resultado dos
meus préprios esforcos. No entanto, a doenca me fez perceber o quéao restrito
e arrogante era esse pensamento. Devo a gratiddo aos médicos e enfermeiros
que me cuidaram e trataram; e a familia que me apoiou e incentivou. A meus
pais e ancestrais que me concederam este corpo forte, resiliente. E a grande
obra do universo e da natureza que nos concedem os mecanismos complexos
e intrincados de funcionamento do nosso corpo fisico............. Nao héa nada
que conquistei sozinho. Existo aqui hoje gracas a existéncia e o apoio de tantas
pessoas e coisas.

O cancer deu a oportunidade de me aprimorar espiritualmente. Da-
qui para frente, a gratidao por tudo isso e o desejo de retribuir, se-
rao os principios norteadores da minha vida.

Fonte: Revista Manabitopia (edicao de outubro de 2025)
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4.2. Sobre mesmerismo e frenologia

Obs: Cuidado, sao informacoes obtidas no Gemini (IA) e ligeiramente comparadas com outras fontes de in-
ternet, em 10 ~ 19 - set - 25

1 Mesmerismo = E uma prética terapéutica criada no século 18 pelo médico alemao Franz Anton Mesmer (Alemanha, 1734 ~ 1815), que se baseia
na ideia de um “magnetismo animal”, uma energia vital que, quando em desequilibrio, causa doencas. Mesmer acreditava que, através do toque e
de gestos, era possivel transferir esse fluido energético para equilibrar o corpo doente, induzindo um estado de transe no paciente e promovendo a
cura. Foi definido por alguns, um charlatao, e ao mesmo tempo foi relatado como o percursor do primeiro movimento em larga escala a trazer atencao
para o desenvolvimento do mundo académico ocidental para os fendmenos paranormais sendo assim muito respeitado por outros. O método de
Mesmer exerceu influéncia sobre a hipnose moderna, embora a ciéncia tenha descartado o “fluido magnético” teorizado por ele.

“ Frenologia = E uma pseudociéncia do século 19 que afirmava que as caracteristicas e qualidades mentais de uma pessoa podiam ser inferidas
pelo estudo da forma e das saliéncias do seu cranio. Desenvolvida por Franz Joseph Gall (Alemanha, 1758 ~ 1828), a teoria propunha que diferentes
areas do cérebro eram responsaveis por diferentes caracteristicas da personalidade, e que o formato exterior do cranio refletia o tamanho e a forga
dessas areas cerebrais. No Brasil, alguns escritores como Euclides da Cunha, Monteiro Lobato e Afranio Peixoto foram influenciados pela frenologia
e fizeram referéncias a ela em suas obras ou em discussoes intelectuais da época, embora o nivel de adesao e a clareza do impacto variem entre eles.
Outros escritores, como Alvares de Azevedo, também podem ter demonstrado interesse nas teorias da época, mas a influéncia da frenologia nao foi
assimilada profundamente por todos.

® Frenologia é ciéncia? A frenologia, posteriormente, foi considerada pseudociéncia porque a teoria ndo era suportada por evidéncias cientificas
e baseava-se em suposi¢cdes ndao comprovadas sobre a relacao entre o formato do créanio e a fungéao cerebral. A frenologia foi frequentemente usada
para justificar crengas racistas e elitistas, afirmando, por exemplo, que o formato do cranio de pessoas de origem africana ou indigena indicava sua
inferioridade mental, como descrito por Medical News Today. Apesar de suas falhas, a frenologia foi precursora da neurologia moderna ao introduzir
a ideia de que diferentes areas do cérebro sao responsaveis por diferentes fungoes, o que foi fundamental para a evolucao da neurociéncia.

Os cientistas sérios se afastaram da frenologia a medida que sua falta de validade foi se tornando evidente, o que levou ao seu desaparecimento como
campo de estudo.

4.3. BEDOIHE 4.3. Conselhos a uma pessoa acamada

E5R9 520 - iR+ 0BEIomd REOOE] ORsiCoLe | Pergunta 520: Solicita explicagdes sobre "0 estado de espirito reco-
mendado para uma pessoa confinada a cama (adoentada, acamada)”

BATLESW, BR - HOREFRDEOTT, que consta nos ensinamentos de Chikuro Hiroike.

Resposta: As explicacdes sobre este item sao as seguintes:
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Dez mandamentos ao doente:

1. Entender que “estar confinado a cama’ é a mesma coisa que estar
numa academia de treinamento espiritual, mental.

2. Sentimento de Aflicao, Tormento, Queixa, Resmungo, Insatisfacao
e Revolta sé agravam a minha enfermidade.

3. Teimosia, Falsidade, Inflexibilidade, Pessimismo, e Preocupacao ex-
cessiva pioram o estado da enfermidade.

4. Cultivar o espirito de deixar nas maos de Deus tudo que se refere
a doenca e confiar no médico.

5. A doenga € um “pagamento” pelas faltas cometidas no passado.
Aceitar a doenga serenamente, com alegria pela oportunidade que
esta Ihe sendo proporcionada.

6. Entender que, perdoando as falhas e os defeitos dos outros, as
minhas faltas cometidas no passado também serao perdoadas.

n”

7. 0 alimento é uma dadiva de Deus; € a cristalizacao da “sinceridade
das pessoas, e mesmo que em pequenas quantidades, devo me ali-
mentar com sentimento de gratidao ao alimento.

8. Muita Gratidao, sincera, a todas as pessoas de quem eu dependo,
ao cuidarem da minha doenga e do meu dia a dia.

9. Entender que a cura natural da minha enfermidade sera o resultado
do meu sentimento puro de bondade, calor humano e benevoléncia.

10. Cuidar serenamente da minha recuperagao, jurando que — uma vez
recuperado — retribuirei com a dedicagdo as demais pessoas e a
humanidade.

Se cuidarmos da doenca mantendo solidamente o espirito acima, os
efeitos sinérgicos da ciéncia, da medicina, dos medicamentos e os efei-
tos nutritivos dos alimentos serao multiplicados e certamente encon-
trard a recuperacdo. Leia cuidadosamente, repetidas vezes, pela ma-
nha e ao anoitecer. Chikuro Hiroike

Fonte: Perguntas e Respostas referentes a Moralogia, edicdo de 1975
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4.4. Blog de uma moralogiana (Japao)

Os Dez Mandamentos acima faziam parte da nossa leitura das oragdes matinais
quando minha mae estava hospitalizada. O prof. Hiroike, que convivia com a
satude fragilizada, praticou constantemente esse exercicio mental em busca de
sua recuperacao.

Como causas da doencga e da satde debilitada temos:

1. Habitos de vida: dieta inadequada, ali-
mentacao excessiva, falta de exerci-
cio

2. Excesso de trabalho: falta de sono, es-
tresse mental e fisico

3. Poluicdo ambiental: 4gua, ar etc.

4. Fatores genéticos e orgénicos

5. Envelhecimento das células

6. Estresses externos como o clima

7. Estresse mental

Dentre estes, o aspecto mental desempenha um papel muito importante. Lendo
os “Dez Mandamentos” de Hiroike, pode-se perceber que a postura mental tem
um grande impacto na doenca. Pode-se dizer que a influéncia do estado mental
e a postura mental tém um papel importante tanto na causa da doenca quanto
na sua recuperagao.

O estresse — que causa perturbacoes na nossa mente — pode advir de grandes
choques, mas também pode advir do acimulo de pequenas preocupagoes e
queixas cotidianas. O ser humano, que convive com uma variedade de emocgdes
— todos os dias — ndo consegue se livrar dos sentimentos de alegria ou de raiva,
de tristeza ou de felicidade, sendo quase impossivel evitar as doengas fisicas cau-
sadas por influéncias mentais. Como disse Buda, o sofrimento com “nascimento,
envelhecimento, doenca e morte” é um aspecto inevitavel na nossa vida. Por
isso, talvez seja até antinatural falar em “nao ficar doente”.

Como nao podemos evitar a doenca, é importante ouvir atentamente o seu
corpo, cuidar bem dele e buscar precocemente os devidos cuidados e tratamen-
tos.

Por esse motivo, considero importante realizar check-ups e outros exames sem
hesitacao e prevenir doencas graves por meio da “deteccao e tratamento preco-

”

ces .
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Depois disso acho também importante cultivar o sentimento de gratidao e alegria,

e seguir a orientacao de Hiroike em “deixar tudo correr o seu curso natural (na
mao de Deus)”.

A seguir, gostaria de apresentar as “dicas” do Dr. Shi-
geaki Hinohara, que tem 98 anos'” (em 2009) e ainda
trabalha no Hospital Sado Lucas (St. Luke’s Hospital
em Tokyo).

®) Faleceu em 18 de julho de 2017 com 105
anos de idade.

Um Estilo de Vida Saudavel: Dez Dicas Saudaveis do Dr. Shigeaki Hinohara

Uma dieta balanceada e hipocalérica é o segredo para
uma vida longa

Adicione uma colher de sopa de azeite ao seu suco to-
das as manhas

3. Pular um degrau nas es- | Em vez de elevador, sempre use as escadas (no hospi-

1. Comer menos

2. Azeite, 6leo vegetal

cadas tal, estacbes de trem etc.)
4. Andar rapido Tente andar mais rapido que os outros
Pratique constantemente o fortalecimento da boca e um

5. Sempre sorridente .
sorriso

Movimentar o pescoco, para cima e para baixo, para a
6. Movimentar o pescoco | esquerda e para a direita, para a frente e para trés, vi-
sando manter as articulacoes do pescoco flexiveis
Respire fundo, e expire bem, e em seguida, respire
fundo e inspire o ar fresco

Aproveite ao maximo cada momento e use seu tempo
de forma eficaz, concentrando-se em algo

7. Expiracao completa

8. Concentracao

9. Comprar suas proprias | Sua aparéncia é importante. Cuide pessoalmente da es-
roupas colha de suas gravatas e roupas

10. Atengdo com peso,
temperatura e pressao ar-
terial

E vocé mesmo que precisa cuidar de seu corpo. Sempre
observe e registre as medicoes
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As dez Regras de Dr. Yumi Ishihara

Médico oncologista, especialista no cancer de intestino e terapias alternativas

6. Fortaleca seus musculos, especial-

1. Viver alegremente, de forma positiva e & patte Dilafor 6o senpe

2. Tenha uma atitude de gratidao 7. Durma mais cedo e acorde cedo

3. Tenha um espirito altruista 8. Cuide do seu estbmago

4. Siga a alimentacao japonesa 9. Aquega seu corpo no banho

5. Comidas favoritas, mas até 80% de sa- 10. Cuide bem do seu Detox (eliminar
tisfacao urina, fezes, suor)
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https://nizican3.exblog.jp/10136741/
by nizicanvas3 em 2009-01-03

Fonte: “A Vontade de Viver: Sete Principios e Dez Regras para Viver Bem e Superar o
Estresse e a Doenga” (por Ishihara Yumi)

Para viver uma vida saudével, vocé precisa ser “alegre, feliz e tranquilo”, mas eu
acho que o que realmente maximiza a nossa existéncia é vocé possuir o “senso
de missao ou objetivo” na vida.

Qual é a sua missdo na vida? Quais metas vocé estabeleceu? Divertir-se, apro-
veitar a vida sem duvida é importante, mas igualmente importante é “ser til aos
outros”.

E porque isso nao sé aumenta a alegria dos outros, mas também a sua. Estabe-
lecam metas de vida que tragam alegria para vocé e para os outros. Essa parece
ser a chave para viver uma vida saudavel, feliz e vibrante.

Fonte: BEDERE : FAY LS FUWESRAS—%XMHI5T
https://nizican3.exblog.jp/10136741/
by nizicanvas3 em 2009-01-03
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