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Se vocé acredita que viver
plenamente e ser feliz nos dias
de hoje é mera utopia,
prepare-se para uma surpresa

a solucdo para seus problemas
esta a seu alcance, sb depende
de vocél Mas como enfrentar
conflitos de relacionamento
pessoa e profissional,
dificuldades financeiras,
doencas, estresse, medo,
ressentimento e solidao?
Segundo Louise Hay, amando a
si mesmo acima de tudo. A partir
dessa filosofia, ela mostra, em
O Poder Dentro de Vocé, como
superar as barreiras emocionais,
desde peguenas frustracfes até
impoténcia diante de doengas
graves e incuraveis. Toda
situagdo, sentimento e dor tém
seu fundamento na mente, cujo
poder deve ser utilizado,

antes de mais nada, em
beneficio de si préprio. Assim,
em linguagem direta, carregada
de otimisto e amor, Louise Hay
ensina a fazer afirmagdes
positivas que gjudardo vocé a
atingir o perfeito equilibrio
entre a mente e o corpo.

A prética de exercicios e
meditagdes aqui apresentados
contribuirdo para transformar
ndo s sua vida como a de todos
gue o rodeiam. Afinal, cada um
de n6s € uma gota do imenso
oceano Terra. Se nos esforgarmos
para modificar positivamente
nossas atitudes, estaremos
contribuindo para

a salde de todo o planeta.
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Prefacio

Existem muitas informacdes nesta obra. N&o pense que vocé
tera de absorvé-las todas de uma vez. Certas idéias saltaréo a seus
olhos imediatamente. Trabalhe primeiro com elas. Se eu disser
algo com que vocé ndo concorda, simplesmente ignore essas pa-
lavras. Se vocé aproveitar uma Unica idéia deste livro, usando-a
para melhorar a qualidade de suavida, eu ja me sentirei realizada.

Vocéveraque uso termos como Poder I nterior, Inteligéncia, Mente
Infinita, Poder Maior, Deus, Poder Universal, Sabedoria Interior
etc. Eu os emprego para mostrar que ndo existem limites nas ex-
pressbes que vocé pode escolher para nominar o Poder que rege
o Universo e que também existe em seu interior. Se algum des-
ses nomes 0 perturbar, substitua-o por um de seu agrado.

Vocé notara também que escrevo "aids" com letras minudscu-
las. Ao fazer isso, minha intencé@o é diminuir o poder da palavra
e, portanto, da doenca. Essa foi umaidéia criada pelo reverendo
Stephan Pieters, que adotei com entusiasmo. Na Hay House s6
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escrevemos aids com letras minusculas, e gostariamos que todos
fizessem o mesmo.

Este livro foi escrito como uma extensdo de Vocé Pode Curar
Sua Vida. Desde que €ele foi publicado, muitas novas idéias se
revelaram a mim. S3o elas que desegjo transmitir a todos vocés
gue tém me escrito ao longo dos anos pedindo maiores informa-
¢Bes. Acho muito importante nos conscientizarmos de que o po-
der que estamos procurando "l4 fora" esta também dentro de
nés e a nossa disposic¢éo para ser usado de maneira positiva. Que
este livro Ihe revele o quanto vocé é poderoso.
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Introducao

N&o tenho o dom de curar. N&o curo ninguém. Penso em mim
mesma como mais uma pedra do calcamento no caminho que
conduz & autodescoberta. Ao ensinar as pessoas a se amarem, Crio
um espaco onde elas podem aprender o quanto sdo maravilho-
sas. Ajudo-as a descobrirem seu proprio poder, sua forca e sabe-
doria interior. Ajudo-as a derrubarem barreiras, a dissolverem
bloqueios, a se amarem, apesar de todas as circunstancias que
enfrentam. 1sso ndo significa que elas nunca mais teréo proble-
mas; 0 importante € o modo como reagirdo diante deles.

Depois de anos de consultas particulares, de ministrar cente-
nas de cursos e programas de treinamento intensivo, tanto nos
Estados Unidos como no exterior, descobri que existe apenas um
remédio pararesolver qualquer problema: amar a si mesmo. Quan-
do as pessoas aprendem a se amar, suas vidas tornam-se mais f&
ceis e produtivas. Elas se sentem melhor, conseguem o0s empre-
gos que desejam, tém todo o dinheiro de que necessitam e rela-
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cionamentos carinhosos e nutridores.

A premissa para tudo o que é bom resume-se em: ame-se. Ja
fui criticada por ser exageradamente simplista, mas estou con-
vencida de que as coisas simples sdo, na maioria das vezes, as
mais profundas.

Recentemente alguém me disse: "Vocé me deu o presente mais
maravilhoso que eu poderia receber: eu mesmo". As vezes nos
escondemos tanto de nés mesmos que nem sabemos mais quem
somos. A vida, contudo, é uma viagem de autodescoberta. Para
mim, um iluminado é alguém capaz de se interiorizar para saber
guem é na verdade e que tem o conhecimento de que pode mu-
dar para melhor pelo amor por si mesmo. N&o é egoismo amar
a si mesmo. Quem se ama ajuda o planeta, pois cria para si um
espaco repleto de carinho e alegria.

O poder que criou este incrivel Universo muitas vezes é cha-
mado de amor. Deus é amor. Também ja ouvi dizer muitas vezes
que o amor faz o mundo girar. E a pura verdade. O amor é o ele-
mento que une todo este fabuloso Universo.

Para mim, o amor é a mais profunda estima. Quando fao que
devemos nos amar, quero dizer que precisamos ter um profundo
apreco por nés mesmos. Devemos gostar de tudo o que se refere
a n6s — o0 que nos orgulha e o que nos envergonha. Temos de
aceitar todo o conjunto com amor incondicional.

Infelizmente, muitos dizem que ndo se amardo enquanto nao
emagrecerem, arranjarem um namorado, um emprego etc. Agindo
assim, estdo impondo condic¢des sobre o amor. Precisamos apren-
der a nos amar como somos, N0 momento presente!

Estamos no meio de uma enorme transformagcao, tanto indivi-
dual como global. Creio que estamos vivendo nesta época para
ser parte dessa mudancga, transformar o mundo e dar-lhe uma
existéncia mais amorosa e pacifica. Na Era de Peixes, procura-
mos a salvagdo "l4 fora": "Salve-me, salve-me. Tome conta de
mim". Agora, entrando na Era de Aquario, aprendemos a nos
interiorizar em busca da salvagdo. Somos o0 poder que estavamos
procurando; 0s responsaveis por nossa vida.
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Se vocé ndo esta disposto a se amar hoje, ndo se amara no fu-
turo, porque as mesmas descul pas que usa para nao fazé-lo ago-
ra continuardo existindo amanha. E possivel que daqui a vinte
anos vocé continue apegando-se a essas descul pas e talvez até deixe
o planeta agarrando-se a elas. Portanto, hoje é o dia em que vocé
pode comecar a se amar por completo, sem expectativas.

Quero ajudar a criar um mundo onde sgja seguro amarmaos uns
aos outros, onde possamos expressar quem somos e ser amados
sem julgamento, critica ou preconceito. O amor comeca em ca-
sa. A Biblia diz: "Ama ateu proximo como ati mesmo". E co-
mum, porém, esquecermos as Ultimas palavras: como a ti mes-
mo. De fato, ndo conseguiremos amar ninguém se ndo nos amar-
mos. O amor é 0 maior presente que podemos nos dar, porque
amando a nés mesmos ndo nos magoamos nem ferimos ninguém.
Se houvesse paz interior, ndo existiriam guerras, terroristas, gan-
gues ou desabrigados. N&o existiriam doengas como a aids, o can-
cer nem a pobreza e a fome. Portanto, para mim, a receita para
apaz mundial é paz dentro de n6s mesmos. Temos o poder de mu-
dar e, dentro de nos criar paz, compreensdo, compaixao, perdao
e, acima de tudo, amor.

Podemos escolher o amor como escolhemos araiva, o 6dio ou
atristeza. Podemos escolher o amor. Portanto, desde j&, optemos
pelo amor, que € a for¢a curativa mais poderosa que existe.

As informagdes contidas neste livro, que tém sido parte inte-
grante de minhas palestras nos Ultimos cinco anos, constituem
mais uma pedra do calcamento no caminho que conduz a auto-
descoberta. Elas |he ddo a oportunidade de conhecer um pouco
mais sobre vocé mesmo e entender o potencial que é seu por di-
reito. Vocé tem agora a oportunidade de se amar mais para ser
parte de um fabuloso universo de amor. O amor comega em nos,
comega em nosso coragdo. Deixe seu amor contribuir para a cu-
ra deste planeta.

Louise L. Hay
Janeiro, 1991
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PRIMEIRA
PARTE

Tornando-se Consciente

Quando vocé expande seu pensamento
e crencas, o0 amor flui livremente.
Quando vocé se contrai, tranca-se em si mesmo.



Capitulo 1

0 Poder Interior

Quanto mais vocé se liga ao Poder Interior, mais consegue
se tornar livre em todas as &reas de sua vida.

Quem é vocé? Por que estd aqui? Quais sdo suas crencgas sobre
a vida? H& milhares de anos as pessoas vém sendo aconsel hadas
a se interiorizar para obter respostas a essas perguntas. Mas o que
significa se interiorizar?

Creio que dentro de nés existe um poder capaz de amorosa-
mente nos dirigir para uma salde perfeita, relacionamentos per-
feitos, carreiras profissionais perfeitas e que pode nos trazer pros-
peridade em todas as areas. Para possuir tudo isso, vocé primei-
ro tem de acreditar na possibilidade dessa perfeicdo. Em segui-
da, deve dispor-se a soltar de sua vida os padrdes que criam as
condicBes indesegjaveis. Consegue-se isso a partir da interioriza-
¢do e ligacdo com o Poder Maior, ja ciente do que é melhor para
vocé. Se estiver disposto a entregar sua vida a esse Poder Maior,
gue 0 ama e sustenta, vocé pode criar uma vida repleta de amor
e prosperidade.

Nossas mentes estéo sempre ligadas a uma Mente Unica e In-
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finita e, portanto, todo o conhecimento e sabedoria estdo dispo-
niveis para nés a qualquer momento. Estamos conectados com
essa Mente Infinita, o Poder Universal que nos criou, por inter-
médio da centelha existente em cada um de nés, que é o Eu Su-
perior, ou Poder Interior. O Poder Universal ama todas as cria-
turas. Ele dirige tudo o0 que existe em nossa vida para o bem;
nédo sabe odiar, mentir ou castigar; € puro amor, liberdade, com-
preensdo e compaix&o. E imprescindivel entregarmos nossa vida
ao nosso Eu Superior, pois é por meio dele que recebemos o bem.

E preciso entender que esse poder estd sempre a sua disposi-
¢do. Quem escolhe viver no passado, revivendo situacdes e con-
dicdes negativas, permanece sempre emperrado e ndo progride.
Quem decide conscientemente ndo ser vitima do passado, pro-
curando criar uma nova vida para si, encontra apoio nesse Poder
Maior e comecga a viver experiéncias novas e mais felizes. Para
mim ndo existem dois poderes. Creio firmemente na existéncia
de um Unico e Infinito Espirito. Sei que é comodo alguém pér
a culpa no "espirito maligno" ou neles pelo que sai de errado
em sua vida, mas, naverdade, o responsavel é so ele mesmo, de-
vido ao modo como utiliza seu Poder Interior. O Poder Interior
pode ser bem ou mal usado. Vocé tem o mal em seu coracdo?
Condena os outros por serem diferentes? Afinal, o que vocé
prefere?

Responsabilidade e culpa

Acredito que o ser humano contribui para a criacdo de cada
condicdo de suavida, sga ela boa ou ma, em funcdo de sua ma-
neira de pensar e sentir. Os pensamentos criam sentimentos; as-
sim, passa-se a viver de acordo com esses pensamentos e senti-
mentos. Mas isso nado significa que se é o culpado pelo que sai
de errado na vida. Existe uma diferenca entre ser responsavel e
culpar a si mesmo ou aos outros.
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Quando falo sobre responsabilidade, na verdade estou falando
sobre possuir o poder. Quem acusa 0s outros entrega a eles o po-
der capaz de modificar sua propria vida. Se vocé costuma fazer
papel de vitima, esta usando seu poder pessoa para ser indefe-
s0. Quem decide aceitar a responsabilidade n&o perde tempo pon-
do a culpa em alguém ou alguma coisa que esta "la fora'. Ha
pessoas que se sentem culpadas por criarem doencas, pobreza
ou problemas no mundo que as cerca. (Alguns jornalistas cha-
mam esse sentimento de culpa de Nova Era.) Elas escolheram
interpretar a responsabilidade como sendo culpa e sentem-se cul-
padas porque acreditam que falharam em alguma coisa. Para mim,
porém, a responsabilidade ndo tem nada a ver com culpa.

Quem é capaz de usar problemas e doengas como oportunida-
des para pensar no que pode fazer para mudar sua vida tem o
poder a sua disposi¢do para ajuda-lo. Muitas pessoas que passa-
ram por doencgas gravissimas afirmam que elas foram o melhor
que poderia ter-lhes acontecido por Ihes proporcionar a oportu-
nidade de repensar sua vida. Outras, contudo, vivem dizendo:
"Sou uma vitima, coitadinho de mim. Por favor, doutor, me cu-
re". Estas, certamente, teréo grandes dificuldades em resolver seus
problemas ou se curar de doencas.

Responsabilidade € a capacidade de reagir a uma situagdo. Sem-
pre temos uma escolha. Isso né&o significa negar quem somos ou
0 que temos. Simplesmente quer dizer que devemos reconhecer
gue contribuimos para ser 0 que somos. Assumindo a responsa-
bilidade, ganhamos o poder de mudar e dizer: "O que posso fa
zer para mudar isto?" E preciso, acima de tudo, compreender
gue todos possuimos o poder o tempo todo. Tudo depende do modo
como O usamos.?

Muitas pessoas vém de lares desfeitos e carregam sentimentos
negativos sobre o que sdo e sobre seu relacionamento com a vi-
da. Minha inféncia foi cheia de violéncia, sofri inclusive abuso
sexual. Sempre vivi faminta de amor e carinho, sem nenhuma
auto-estima. Mesmo depois de deixar minha casa, aos 15 anos,
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continuei a sofrer violéncia nas mais variadas formas. Eu ainda
ndo tinha consciéncia de que os padrfes de pensamento e senti-
mento que aprendera em casa era 0 que atraia esses maus-tratos.

As criangas reagem a atmosfera mental dos adultos que as cer-
cam. Assim, aprendi muito cedo sobre o medo e os maus-tratos,
continuando a recriar essas experiéncias na vida adulta. Eu ndo
tinha a menor idéia de que possuia o poder para modificar tudo
isso. Era extremamente dura comigo mesma, poisinterpretava a fei-
ta de amor e carinho como algo que eu merecia por ser ma pessoa.

Todos os eventos que vocé experimentou em sua vida até ago-
ra foram criados pelos pensamentos e sofrimentos do passado.
No entanto, ninguém deve olhar para o passado com vergonha.
Encare-o0 como parte da riqueza e plenitude de sua vida, sem as
quais vocé ndo estaria aqui hoje. Nao ha motivo para vocé se mor-
tificar por ndo ser mais bem-sucedido em todas as areas de sua
vida. Conscientize-se de que fez o melhor que podia naquela cir-
cunstancia. Deixe o passado ir embora, sendo grato a ele por té-
lo trazido até aqui, onde vocé esta aprendendo uma nova manei-
ra de pensar.

O passado s6 existe em sua mente e do modo como é encara-
do. Este € 0 momento que estamos vivendo. Este € o momento
gue estamos experimentando. Este é 0 momento que estamos sen-
tindo. O que vocé faz agora determina os fundamentos do ama-
nha. Portanto, este € 0 momento para se tomar a decisdo. N&o
se pode fazer alguma coisa ontem e € impossivel saber se ela po-
dera ser feita amanha. Por isso, o importante é o que vocé esta
escolhendo para acreditar, pensar e dizer agora.

Quando passamos a nos encarregar pessoal e conscientemente
de nossos pensamentos e palavras, comegamos a ter em maos fer-
ramentas que poderdo ser usadas para nosso proprio bem. Sei
que isso talvez |he pareca simples demais, mas, mesmo assim,
lembre-se: 0 ponto do poder estd sempre no momento presente.

E importante entender que n3o é sua mente que controla as
situagBes. Vocé é que esta no controle de sua mente. Quem, de

20



fato, controla é o Eu Superior, e vocé pode abandonar os velhos
pensamentos. Se um antigo modo de pensar tenta voltar, dizen-
do: "E muito dificil mudar", assuma o controle. Diga a sua men-
te: "Agoraescolho acreditar que esta se tornando muito fécil pa-
ra mim fazer mudangas”. E possivel que vocé tenha de repetir
muitas vezes essa frase até sua mente reconhecer que agora é vo-
cé quem esta no comando e que realmente acredita no que diz.

I magine seus pensamentos como gotas de agua: um Unico pen-
samento, como uma Unica gota, ndo fez muita diferenca, mas uma
gota de &gua atrds da outra formam uma poga, uma lagoa e até
mesmo um oceano. Que tipo de mar vocé esta criando? Um mar
poluido, téxico, onde ninguém pode nadar, ou um cristalino, puro,
gue convida a um mergulho em suas aguas refrescantes?

E comum eu ouvir: ''Mas eu ndo consigo parar um pensamen-
to!", ao que sempre respondo: "Sim, vocé consegue”. Tenho cer-
teza de que milhares e milhares de vezes vocé se recusou a ter
um pensamento positivo. Portanto, é s6 decidir ndo ter pensa-
mentos negativos. N&o estou dizendo que vocé deve lutar contra
seus pensamentos quando quer mudar alguma coisa. Se um pen-
samento negativo emergir, diga apenas: "Obrigado por vocé ser
parte de mim". Desse modo, vocé nado estard negando sua pre-
sen¢a, mas também n&o entregard seu poder a ele. Em seguida,
diga a si mesmo que vocé deseja criar um novo modo de pensar
e ndo mais aceitard o negativismo. Repito, ndo lute contra seus
pensamentos, apenas reconhega sua presenca e va além deles.
Lembre-se de ndo se afogar em um mar formado por seu pro-
prio negativismo, pois vocé pode navegar docemente no oceano
da vida.

Vocé foi criado para ser uma maravilhosa e améavel expresséo
da vida. A vida esta esperando vocé se abrir e sentir-se digno
do bem que ela pode Ihe dar. A sabedoria e inteligéncia do Uni-
verso estdo a sua disposicdo para serem usadas. A vida esta aqui
para apoia-lo. Confie no poder que esta dentro de vocé. Ele s
qguer seu bem.
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Se por acaso sentir medo, exercite sua respiracgdo, preste aten-
¢a0 ao ar que entra e sai de seu corpo. O ar, a substéncia mais
preciosa que existe, da qual depende toda a vida, nos € dado li-
vremente e em abundancia. Vocé aceita essa preciosidade sem
nem mesmo pensar nela e, no entanto, duvida que a vida sga
capaz de suprir suas outras necessidades. Pense bem nisso e
conscientize-se de que agora € a hora de vocé aprender que tem
todo o bem a sua disposi¢ao. Interiorize-se e descubra seu pro-
prio poder.

Eu tenho meu modo de pensar e vocé tem o seu. N&o importa
0 que estgja acontecendo no mundo, o que é bom para mim po-
de ndo ser para vocé. Por isso, vocé precisa entrar em contato
com seu Eu Superior, seu orientador interno, porque é ele que
conhece as respostas certas para vocé. Sei que nao é fécil ouvir
a si mesmo quando parentes e amigos lhe dizem o tempo todo
0 que fazer. Todavia, as respostas as perguntas que voceé faz e fa
r4 jé estéo dentro de vocé. Sempre que vocé diz, "né&o sei", an-
tes de entrar em contato com seu Poder Interior, estd fechando
a porta a sabedoria que possui dentro de si mesmo.

As mensagens do Eu Superior s8o sempre positivas e chegam
a vocé através da imaginagdo e dos sonhos. Receber mensagens
negativas significa que vocé esta atuando a partir do nivel do ego
e da mente humana.

O Poder Interior esta sempre pronto a apoia-lo. Se estiver em
davida diante de uma escolha, pergunte a si mesmo: "Estaéuma
decisdo cheia de amor para mim? Isto é certo para mim agora?"
Vocé podera até tomar uma decisdo diferente em outra ocasido,
daqui a um dia, uma semana ou um més, mas sabera que aquela
foi a escolha certa para aquele momento.

A medida que alguém aprende a amar a si mesmo e a confiar
em seu Poder Interior, passa a ser co-criador de um mundo cheio
de amor em sintonia com o Espirito Infinito. Amar a si mesmo
o transforma de vitima em vencedor. O amor por si mesmo atrai
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experiéncias maravilhosas. Vocé ja notou que as pessoas que se
amam sdo naturalmente atraentes? Elas deixam claro que estao
felizes com a vida e para elas as coisas parecem ir e vir sem o
menor esforco.

Aprendi h4 muito tempo que sou una com a Presenca e 0 Po-
der de Deus. Tenho certeza de que a sabedoria e a compreensao
do Espirito residem dentro de mim; sinto-me divinamente guia-
da em todas minhas transagfes com tudo o que existe no Uni-
verso. Da mesma forma que as estrelas e os planetas se mantém
em suas Orbitas perfeitas, eu me sustento dentro de minha per-
feita ordem divina. Talvez ndo possa entender tudo o que me cerca
devido as restricdes da mente humana, que é limitada. No en-
tanto, em um nivel césmico, sei que estou no lugar certo, na ho-
ra certa, fazendo o que é certo. Minha atual experiéncia é um
passo a mais no caminho que conduz a novas percepc¢fes e opor-
tunidades.

Quem é vocé? O que veio aprender e ensinar neste mundo?
Todos temos um propdsito Unico neste planeta. Somos muito mais
do que nossas personalidades, nossos problemas ou nossas doen-
¢as. Muito mais do que nossos corpos. Estamos todos interliga-
dos a tudo o que é vivo. Somos espirito, luz, energia, vibracdo
e amor, possuidores do poder de viver uma vida com significado
e proposito.
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Capitulo 2

Seguindo Minha Voz Interior

Os pensamentos que escolhemos sao as tintas que
usamos para pintar a tela de nossa vida.

Lembro-me bem da primeira vez em que ouvi sobre a possibi-
lidade de modificar minha vida se me dispusesse a mudar meu
modo de pensar. A idéia me pareceu muito revolucionaria. Mo-
rava em Nova York e tinha descoberto a Igreja da Ciéncia Reli-
giosa. (E frequente as pessoas confundirem a Igreja da Ciéncia
Religiosa, ou Ciéncia da Mente, fundada por Ernest Holmes, com
a lgreja da Ciéncia Crista, fundada por Mary Baker Eddy.
Ambas refletem um novo pensamento, mas sdo filosofias dife-
rentes.)

A Ciéncia da Mente tem ministros e praticantes que transmi-
tem os ensinamentos da Igreja e foi deles que pela primeira vez
ouvi que meus pensamentos é que moldavam meu futuro. Ape-
sar de na época ndo entender exatamente o que eles queriam di-
zer, 0 conceito tocou aquilo que chamo de sininho interior, atin-
giu o ponto de intuicdo de onde sai 0 que se costuma chamar
de vozinterior. Com o passar dos anos, aprendi a confiar nas orien-
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tacBes dessa voz interior, porque, quando aquele sininho toca di-
zendo "sim", sei que é a decisdo certa para mim, por mais ma-
luca que pareca.

Bem, o fato é que os novos conceitos calaram fundo em mim.
Algo me dizia que o que procuravam transmitir era certo. Co-
mecei, entdo, a aventura de aprender a modificar meu modo de
pensar. Li muito e minha casa ficou como a de muitos de vocés,
abarrotada de livros sobre elevac@o espiritual e auto-ajuda. As-
sisti as aulas por véarios anos e explorei tudo relacionado ao as-
sunto. Literalmente, mergulhei na filosofia do turvo pensamento.
Era a primeira vez na vida em que estudava de verdade. Até en-
tdo eu ndo acreditava em nada. Minha mae era catolica ndo pra-
ticante, e meu padrasto, ateu. Eu tinha a estranha idéia de que
ou os cristdos viviam fazendo peniténcia ou eram comidos por
ledes, e nenhuma das duas hip6teses me atraia.

Eu me aprofundei na Ciéncia da Mente porque aquela foi a
avenida que, na época, se abriu para mim, e foi nela onde me
senti melhor. De inicio, foi bastante facil. Captei alguns concei-
tos e comecei a pensar e falar de um modo um pouco diferente.
Naqgueles dias eu estava sempre me queixando, vivia cheia de au-
topiedade. Eu simplesmente adorava me atolar no sofrimento e,
na verdade, ndo sabia que estava sempre atraindo experiéncias
tristes para poder sentir pena de mim mesma. No entanto, pou-
co a pouco fui descobrindo que ja ndo me queixava tanto.

Prestei maior atencdo ao que eu falava e percebi que estava sem-
pre me criticando. Tomei a decisdo de pér um fim nisso. De ini-
cio, eu fazia afirmagdes sem entender bem seu funcionamento.
Claro que escolhi comecgar pelas proposi¢cdes mais faceis e logo
estava obtendo bons resultados, como encontrar farois verdes e
vagas para estacionar. Entédo passei a pensar que eu era 0 maxi-
mo. Achava que sabia de tudo e tornei-me arrogante e dogmati-
ca em minhas crencas, certa de que conhecia todas as respostas.
Atualmente, olhando para tras, vejo que aquele foi 0 modo que
usei para me sentir segura nessa nova area de minha vida. Lar-
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gar velhas e rigidas crengas é algo que pode ser assustador, e eu,
amedrontada, procurei me agarrar a qualquer coisa que me fi-
zesse sentir segura. Mas era apenas 0 comego, e eu ainda tinha
um longo caminho a percorrer. E ainda tenho...

Apesar de todo meu empenho, eu continuava a enfrentar difi-
culdades, pois matraquear afirmagdes nem sempre funcionava.
Eu ndo entendia por que e ficava me perguntando: "O que es-
tou fazendo de errado?" Vea como eu, imediatamente, culpei
a mim mesma. Afinal, uma de minhas antigas crencgas preferi-
das dizia que eu ndo era boa o bastante.

Meu professor na época, Eric Pace, falava muito em ressenti-
mento. Aquilo ndo me dizianada. Ressentimento? Eu? Claro que
eu ndo tinha ressentimentos. Afinal, encontrara meu caminho e
era espiritualmente perfeita. Como eu me conhecia pouco!

Continuei a fazer o melhor que podia. Estudei metafisica e es-
piritualismo e procurei aprender o0 maximo sobre mim mesma.
As vezes eu aplicava 0 que conseguira captar de tudo aquilo, o
gue € muito comum. Geralmente lemos muito, aprendemos muito,
mas colocamos pouco em prética. O tempo passou rapido e, aque-
la altura — eu j& estava estudando Ciéncia da Mente havia trés
anos —, me tornei instrutora. Comecei a ensinar a filosofia da
igreja, mas imaginava por que meus alunos pareciam ndo pro-
gredir. Eu ndo compreendia por que eles continuavam presos a
seus problemas. Afinal, o que faziam com os bons conselhos que
eu lhes dava? Nunca me ocorreu que eu atuava exatamente co-
mo um pai que manda uma crianca agir de uma determinada
forma e depois age de outra completamente diferente.

Certo dia, ao fazer uma consulta médica de rotina, recebi o
diagndstico de cancer vaginal. De inicio, entrei em panico. Lo-
go em seguida, porém, como uma reagao natural, tive davidas
sobre a validade do que eu estivera estudando até entdao. No en-
tanto, como ja estava bem treinada, comecei a pensar: "Se eu
estivesse lUcida e concentrada como imaginava, ndo teria neces-
sidade de criar essa enfermidade”. Hoje, olhando paratras, pen-
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SO que na época eu ja estava bastante segura a ponto de deixar
a doenca emergir para poder cuidar dela. De outra forma ela con-
tinuaria sendo um outro segredo escondido que ndo chegaria a
meu conhecimento até ser tarde demais.

Naquela ocasido eu ja tinha conhecimento suficiente para ndo
tentar esconder a verdade de mim mesma. Eu sabia que o cén-
cer € uma doencga causada pelo ressentimento. Quando sufoca-
mMos nossas emocgdes, elas vao a algum lugar do corpo e ficam
ali, manifestando-se como doencas.

Foi entdo que me tornei muito consciente do ressentimento que
eu guardava, ressentimento pelos maus-tratos fisicos, emocionais
e sexuais de minhainfancia. Quando sai de casa, tentei esquecer
tudo o que acontecera, mas nunca fiz nada para mudar meu mo-
do de pensar ou para soltar de mim a amargura e deixar o passa-
do ir embora. Eu achava que deixara tudo paratras, mas, naver-
dade, apenas enterrara o passado dentro de mim. Com o passar
do tempo, fui construindo em torno de mim uma muralha que
ndo me deixava entrar em contato com meus préprios sentimentos.

Quando entrei no caminho metafisico, cobri minha amargura
e ressentimento com uma bela camada de espiritualidade, mas
foi como esconder um monte de lixo com um lengo de seda. S6
depois do diagnostico comegou o verdadeiro trabalho interior para
conhecer a mim mesma. Gragas a Deus, eu tinha ferramentas
para usar. Sabia que precisava me interiorizar para engendrar mu-
dancas permanentes. O médico me operaria e talvez conseguisse
paralisar o curso da doenca naquele momento. Mas, se eu ndo
mudasse 0 modo como estava usando meus pensamentos, eu 0
ativaria novamente.

E interessante observar em que lado do corpo costumam se ins-
talar os tumores. O lado direito representa a parte masculina, de
onde as coisas saem de nés. O esquerdo € a parte feminina, a
receptiva, com a qual se capta. Quase sempre, quando alguma
coisa acontecia comigo, afetava a parte direita de meu corpo. Era
ali que eu guardava o ressentimento contra meu padrasto.
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Depois do diagndstico, deixei de me contentar com resultados
menores de trabalho mental, como encontrar os sinais sempre
verdes e boas vagas para estacionar. Eu sabia que precisava ir muito
mais fundo. Percebi que ndo estava progredindo como imagina-
va e que ndo me livrara do lixo da infancia. Também me dei conta
de que ndo estava praticando o que pregava. Entdo me voltei pa-
ra minha crianga interior e comecei atrabalhar nela. Minha crianca
interior precisava de ajuda porque continuava sofrendo.

Rapidamente dei inicio a um intenso programa de autocura.
Concentrei-me s6 em mim e prometi a mim mesma que iria fazer
de tudo para sarar. Fiz uso de algumas técnicas inusitadas, mas
fui em frente. Afinal, era minha vida que estava em jogo. Nos
seis meses seguintes, trabalhei comigo mesma praticamente as
24 horas do dia. Comecei a ler e estudar tudo o que encontrava
sobre maneiras alternativas de curar o cancer porque eu realmente
acreditava nessa possibilidade. Entrei em um regime rigoroso de
desintoxicacdo alimentar que limpou meu corpo de toda a ali-
mentacdo errada que eu ingeria havia anos. Tenho a impresséo
de que passei metade do tempo me alimentando somente de brotos
de hortalicas e puré de aspargos. Claro que comi muitas outras
coisas nesse periodo, mas foram essas que ficaram gravadas em
minha memoéria.

Trabalhei muito com meu instrutor de Ciéncia da Mente, Eric
Pace, para limpar meus padrdes mentais e, assim, ndo precisar
criar mais tumores cancerosos. Fiz afirmac@es, visualizacOes e tra-
tamentos espirituais. Dediquei-me também a sessdes diarias de
trabalho diante do espelho. Para mim, as palavras mais dificeis
de dizer eram: "Eu te amo. Eu te amo de verdade". Foram ne-
cessérias muitas lagrimas, muitos exercicios de respiragdo para
conseguir romper o bloqueio. Quando, finalmente, pude falar
tranquilamente essas frases, foi como se eu desse um salto fan-
tastico. Ao mesmo tempo, procurei um bom psicoterapeuta es-
pecializado em ajudar as pessoas a expressarem sua raiva e a
libertarem-se dela. Passei um bom tempo gritando e socando al-
mofadas. 1sso me fez um bem extraordinério; em toda minha vi-
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da eu jamais recebera permissdo para exteriorizar minha raiva.

N&o posso dizer ao certo qual dessas técnicas funcionou. E pos-
sivel que todas tenham contribuido um pouco ou talvez todas fun-
cionaram juntas. O principal é que fui persistente em meu tra-
balho mental, pratiquei os exercicios sem esmorecer. Antes de
dormir, eu agradecia a mim mesma pelo que fizera durante o dia
e afirmava que meu corpo continuaria a se curar durante a noite.
Também dizia que eu acordaria me sentindo bem, alegre e reno-
vada. Pela manhd, assim que abria os olhos, eu agradecia a mim
mesma e a meu corpo pelo trabalho de cura que fora feito du-
rante o sono. Em seguida, afirmava que estava disposta a evo-
luir, aprender, e a fazer mudancas para ndo me ver mais como
ma pessoa.

Trabalhei muito na compreenséo e no perddo. Paraisso, anali-
sei a infancia de minha mée e de meu padrasto. Cheguei a con-
clusdo de que, devido a forma como tinham sido criados, ndo
poderiam me tratar de maneira diferente. Meu padrasto fora vi-
tima de maus-tratos na inféncia e reproduziu essa forma de agir
na criagdo de suas enteadas. Minha mée cresceu acreditando fir-
memente que o homem sempre tem raz&o e que uma boa esposa
deve ficar sempre a seu lado, acatando suas decisfes sem contes-
tar. Ninguém ensinou a nenhum dos dois um modo diferente de
agir, e eles apenas reproduziram na vida adulta o que tinham
aprendido e sentido na infancia. Pouco a pouco, com uma nova
compreensdo a respeito deles, fui iniciando o processo de
perdoé-los.

Quanto mais eu perdoava meus pais, mais disposicdo eu sen-
tia para perdoar a mim mesma. Perdoar a si mesmo é extrema-
mente importante. E comum alguém maltratar sua crianga inte-
rior da mesma forma que foi maltratado pelos pais. O abuso con-
tinua, o que pode ser desastroso. O mais triste € o adulto que
sofreu na inféncia por néo ter tido opgfes para escapar dos maus-
tratos continuar ainda a judiar de sua crianca interior.

A medida que eu me perdoava, fui comecando a confiar em
mim mesma. Descobri que a pessoa que ndo confia na vida, nem
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nas outras pessoas, nao confia em si mesma. Alguém que sabe
gue o Eu Superior cuida dele em todas as situagdes nunca diz:
"N&o vou me apaixonar de novo porque ndo quero sofrer" ou
"Nunca mais vou deixar isto ou aquilo acontecer". Quem cos-
tuma falar coisas desse tipo esta, de fato, dizendo: "Na&o confio
0 bastante em mim para cuidar de mim mesmo, por isso vou me
afastar de tudo".

Com o aumento da autoconfianga, passei a encontrar mais fa
cilidade em me amar. Meu corpo estava se curando, meu cora-
¢do estava se curando.

Meu crescimento espiritual, portanto, comegou com uma no-
ticia chocante e inesperada: minha doenca.

Como se fosse um prémio por meus esfor¢os e minha constan-
cia, comecei a parecer mais jovem. A maioria dos clientes que
passei a atender estava sinceramente disposta a trabalhar em si
mesma e fez enormes progressos, sem que eu dissesse nada de
especial. Essas pessoas percebiam e sentiam que eu vivia o que
ensinava, o que tornava mais fécil a captacdo de meus conceitos.
Isso prova que, quando alguém faz as pazes consigo mesmo em
um nivel interior, a vida comeca a fluir de forma mais fécil e
agradavel.

Mas o0 que essa experiéncia me ensinou em termos pessoais?
Percebi que eu tinha o poder de modificar minha vida, desde
gue estivesse disposta a mudar meu modo de pensar e a abando-
nar os padrdes de pensamento e conduta que me mantinham presa
ao passado. Adquiri o conhecimento de que, se estamos real mente
dispostos a fazer o trabalho mental, somos capazes de mudancas
extraordinarias em nossa mente, corpo e vida em geral.

N&o importa em que ponto da vida vocé esta, ndo importa o que
contribuiu para cria-lo, ndo importa o que esta acontecendo, lembre-
se de que vocé esta semprefazendo o melhor possivel com o conheci-
mento, percepcdo e sabedoria que possui N0 momento.

Conscientize-se de que vocé agira de maneira diferente quan-
do aprender mais. Foi 0 que aconteceu comigo. Nao se desme-
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reca por ser o que € ou por onde esta agora. Nao se culpe por
nao progredir mais ou melhor. Diga a si mesmo: "Estou fazen-
do o melhor que posso e, mesmo que eu atual mente estgja em
uma encrenca e tanto, de algum modo sairei desta. Portanto, es-
tou decidido a encontrar a melhor maneira de me safar". Quan-
do vocé esta enfrentando problemas e ndo faz nada além de se
censurar, chamando-se de idiota e imprestavel, fica empacado no
mesmo lugar. Lembre-se de que vocé precisa principalmente de
seu préprio apoio carinhoso para fazer mudancas.

As técnicas que uso ndo sdo s6 minhas. A maioria delas aprendi
na Ciéncia da Mente, que é basicamente o que ensino. Todavia,
esses principios sdo antiquissimos. Se vocé for procurar nos an-
tigos ensinamentos religiosos, encontrara essas mesmas mensa-
gens. Estudei para ser ministra da Igreja da Ciéncia Religiosa,
mas ndo tenho uma seita. Sou um espirito livre e procuro ex-
pressar meus ensinamentos em palavras simples que possam atin-
gir muitagente. Quando comecei tudo isso, ha mais de vinte anos,
nado tinha idéia de que um dia seria capaz de levar esperanca e
gjudar tantas pessoas como atualmente.
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Capitulo 3

O Poder da Palavra Falada

Todos os dias declare a vocé mesmo o que desgja
da vida. Fale como se ja 0 possuisse!

A lei da mente

Existem leis naturais, como a da gravidade e outras da fisica
e quimica, cuja maioria sou incapaz de compreender. Mesmo as-
sim, tiro partido delas. No caso da eletricidade, por exemplo,
ndo conhecgo suas leis, mas o importante é que, quando aperto
0 botdo, aluz se acende. Existem também leis espirituais como
a da causa e efeito, que diz: "Tudo aquilo que se faz volta". H4,
ainda, uma lei da mente que afirma que, quando pensamos ou
dizemos alguma coisa, as palavras ou sentencas saem obedecen-
do a uma certa lei (ndo sei exatamente como ela funciona, mas
€ uma realidade) e voltam para nés sob a forma de uma expe-
riéncia

Atualmente, estamos comecando a entender a relacdo entre o
mental e o fisico. Estamos aprendendo que 0s pensamentos tém
0 poder de criar e que devem ser moldados para que déem ori-
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gem a coisas boas. No entanto, como 0s pensamentos passam ré-
pido demais pela mente, é muito dificil dar-lhes forma antes que
surjam. A emissdo de palavras, contudo, é bem mais vagarosa
e podemos usa-la para moldar os pensamentos. Se comegarmos
a prestar atencdo ao que dizemos, ndo permitindo que palavras
negativas passem por nossos labios, conseguiremos dirigir me-
Ihor os pensamentos.

Existe um poder imenso nas palavras faladas, mas poucos de
nds tém consciéncia dele. As palavras devem ser consideradas
os alicerces daquilo que construimos na vida. Usamos palavras
0 tempo todo e raramente pensamos no que dizemos e como fa
lamos. Como prestamos pouca atencdo a nossa escolha de pala-
vras, a maioria de nés fda muito com negativas.

Quando eu estava no primario, ensinaram-me gramatica e
aprendi a escolher as palavras de acordo com as regras da lin-
gua. Todavia, essas regras sdo muito variaveis e o que é adequa-
do em uma determinada hora pode ndo sé-lo em outra. Além
disso, até mesmo a lingua muda. Uma palavra que no passado
era giria pode se transformar em um termo de uso comum no
presente. A gramética ndo leva em conta o significado real das
palavras e 0 modo como elas podem afetar a vida de alguém.

Por outro lado, na escola ninguém me ensinou que aquilo que
eu deixava sair sob a forma de palavras voltaria para mim sob
a forma de experiéncias. Ninguém me ensinou que meus pensa-
mentos tinham a capacidade de criar, que eles podiam literalmente
moldar minha vida. Claro que ouvi com bastante freqliiéncia a
frase: "N&o faga aos outros o que ndo quer que lhe fagcam", mas
ela era apresentada de maneira a criar culpa, e ndo me foi ensi-
nado seu verdadeiro sentido: "Aquilo que vocé deixa sair acaba
voltando". Ensinaram-me muitas coisas, mas ninguém me ex-
plicou que eu era digna de amor e merecia todo 0 bem. Nin-
guém me ensinou que a vida esta sempre pronta a me apoiar.

Lembro-me de que em minha infancia eu e meus coleguinhas
estdvamos sempre xingando uns aos outros, pondo apelidos de-
sagradaveis e tentando nos humilhar de alguma forma. Por que
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agiamos assim? Onde aprendemos um comportamento t&o cruel?
Agora sei que isso era resultado do modo como fomos criados.
A grande maioria de nds ouvia seus pais dizerem que éramos bur-
ros, vagabundos ou sem-vergonha. Ouviamos constantemente que
dédvamos muito trabalho e ndo éramos bons o bastante. Com to-
da a certeza eu e 0s outros estremecemos ao ouvir essas palavras
negativas, mas nao tinhamos consciéncia com que profundidade
a mégoa e a dor ficariam gravadas em nés.

Modificando o dialogo interior

Todas as criangas aceitam as mensagens dadas por seus pais.
Vocé certamente ouviu ordens como: "Junte seus brinquedos",
"Arrume seu quarto" ou "Coma toda a verdura”, e sentiu que
tinha de obedecer para ser amado. Vocé entendeu que s6 seria
bem-aceito na familia se fizesse determinadas coisas, que o amor
e a aceitacdo eram condicionais. Todavia, essas ordens espelha-
vam somente a idéia de uma outra pessoa sobre o0 que era ou hdo
aceitavel, ndo tendo nada a ver com seu real valor interior. Mes-
mo assim, vocé passou a sentir que so teria permissdo para exis-
tir se obedecesse a essas ordens.

Essas mensagens da infancia contribuem muito para aquilo que
eu chamo de didlogo interior — a conversa que cada um tem con-
sigo mesmo. Essa conversa € de grande importéncia, pois cons-
titui a base para nossas palavras faladas. Elacria a atmosfera mental
em que atuamos e que atrai experiéncias para nés. Se nos me-
nosprezamos, a vidatem pouco significado para nés. Se nos ama-
mos, a vida é um presente maravilhoso, pleno de alegria.

Quando se esta infeliz, irrealizado, é muito facil culpar os pais
ou eles e dizer que é tudo culpa deles. Contudo, quem age assim
fica empacado nas condic¢des, problemas e frustracdes. Palavras
de acusacdo ndo trazem liberdade. Lembre-se sempre: existe poder
em suas palavras. E, repito, o poder vem quando vocé assume
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a responsabilidade por sua vida. Sei que essa idéia parece um
tanto assustadora, mas é a pura verdade, esteja vocé disposto ou
ndo a aceité-la. Para ser responsavel por sua vida, vocé tem de
ser responsavel pelas palavras que saem de sua boca. As paa-
vras e frases que vocé emite s8o extensdes de seus pensamentos.

Comece a prestar atencdo ao que vocé diz. Se estiver usando
palavras negativas ou limitadoras, modifique-as. Quando me con-
tam uma histéria negativa, ndo saio por ai espalhando-a pelo mun-
do. Concluo que €ela ja foi longe demais e ndo Ihe dou atencéo.
No entanto, quando ouco uma historia positiva, faco questao de
transmiti-la a todos que encontro.

Quando vocé estiver com outras pessoas, preste atencédo ao que
elas dizem e ao modo como falam. Vga se é capaz de associar
0 que disseram as situagdes que €elas estdo vivenciando. Repare
que muita gente vive na base do "eu deveria'. Deveria € uma
palavra para a qual meu ouvido esta sempre atento. E comum
eu surpreender pessoas usando uma dizia de deverias em um Uni-
co paragrafo. E sd0 essas mesmas pessoas que ficam imaginando
por que suas vidas sdo tao rigidas ou por que elas ndo conse-
guem sair das situacOes desagradaveis. O fato € que elas querem
controlar coisas que ndo podem controlar. Estéo fazendo mal a
si mesmas ou a alguém e ficam se perguntando por que nao es-
tdo experimentando uma vida cheia de liberdade.

Outra expressdo que precisa ser removida da faa e pensamen-
to é "tenho de". Quando conseguir isso, vocé aliviara muito a
pressdo que impde sobre si mesmo. Cria-se uma presséo imensa
ao se dizer: "Tenho deir trabalhar... Tenho defazer isto ou aqui-
lo...Tenho de, Tenho de..." Em vez disso, comece a falar "esco-
Iho". "Eu escolho ir trabalhar, porque isso é o que atualmente
paga meu aluguel." A palavra escolher coloca uma perspectiva com-
pletamente diferente em sua vida. Lembre-se sempre de que tu-
do o que vocé faz é por escolha, mesmo que ndo Ihe parega.

Um termo que muitos usam com freqgiiéncia € "mas". Faz-se
uma declarac8o e logo em seguida acrescenta-se um mas, 0 que
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leva para direcOes diferentes e resulta em mensagens conflitantes
para quem falou. De agora em diante, preste muita atencéo ao
modo como val usar seus mas.

A expressdo "néo esquec¢a" também deve ser usada com cui-
dado. Ela é tdo habitual que acabou perdendo a forgca. Comece
a usar por favor, lembre-se em lugar de n&o esqueca e verd a dife-
renca em vOcé e nos outros.

De manh@, ao acordar, vocé resmunga e amaldicoa o fato de
ter de se levantar para o trabalho? Queixa-se do clima? Reclama
gue sua cabeca ou costas estdo doendo? O que faz logo em se-
guida? Grita com as criangas para elas se levantarem? A maioria
das pessoas costuma dizer mais ou menos as mesmas coisas ao
acordar. Quais sdo as frases que vocé tem o habito de usar? Elas
sd0 positivas e alegres ou chorosas e acusadoras? Se vocé é dos
gue resmungam, gemem e reclamam, pode ter certeza de que
esta atraindo um dia que justificara tudo isso.

Quais sdo seus Ultimos pensamentos antes de adormecer? S&o
poderosos pensamentos de cura ou tristes pensamentos de po-
breza? Quando falo em pensamentos de pobreza, ndo estou me
referindo apenas a fata de dinheiro. Eles podem ser um modo
negativo de pensar sobre qualquer coisa, qualquer parte de sua
vida que ndo esteja fluindo livremente. Se esta preocupado com
o amanhd, procure ler algo positivo antes de dormir. Costumo
fazer isso porque sei que, enquanto durmo, estou fazendo uma
boa limpeza mental que me preparara para o dia seguinte.

Acho muito atil entregar a meus sonhos os problemas e per-
guntas que me perturbam. Sei que eles me ajudardo na solucéo
de qualquer situacdo desagradavel gque esteja acontecendo em mi-
nha vida. Tente entregar suas preocupacgfes a seus sonhos e veja
0s resultados.

Dentro de minha mente, sé eu penso. Vocé também é o Unico
gue pensa dentro de sua mente. Ninguém pode nos forcar a pensar
maneira igual ou diferente. Cada um escolhe seus pensamen-
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tos, 0s quais constituem a base para o didlogo interior. Quando
passei a prestar mais atengdo a esse processo, comecei a observar
minhas palavras e pensamentos, repetindo constantemente a mim
mesma que devia me desculpar por ndo ser perfeita. Assim,
permiti-me ser eu mesma em vez de ficar lutando para ser uma
superpessoa que talvez sb segja aceitavel aos olhos dos outros. Foi
a partir dai que comecei a viver 0 que ensinava.

Quando realmente passei a confiar na vida e a ver o mundo
como um lugar amigo, tornei-me muito mais disposta. Meu hu-
mor ficou bem mais engragado e menos sarcastico. Trabalhei muito
para soltar de mim o habito de criticar e julgar a mim mesma
€ aos outros e parei de contar historias tristes, repletas de desas-
tres. E impressionante como todos nés temos a mania de espa-
Ihar rapidamente as mas noticias. Uma das atitudes que tomei
enquanto tentava me modificar foi parar de ler os vespertinos e
assistir ao dltimo telejornal da noite, pois todas as reportagens
falavam de desastres e violéncia, havendo muito pouco de bom
nelas. A propésito, ja notei que a maioria das pessoas gosta mes-
mo é das mas noticias. Adoram ouvi-las para terem do que re-
clamar. O pior é que muitos ficam reciclando as histérias negati-
vas e acabam acreditando que neste mundo s6 existe o mal.

Quando tive cancer, propus-me a parar de fofocar e, para mi-
nha surpresa, descobri que praticamente ndo tinha nada a dizer
a ninguém. Dei-me conta de que sempre que eu me encontrava
com uma amiga comecava imediatamente a comentar a sujeira
dos outros. Pouco a pouco fui descobrindo que havia um outro
modo de conversar, mas devo confessar que foi dificil superar es-
se mau habito. Conscientizei-me também de que, se eu fofocava
sobre outras pessoas, €las provavel mente fofocavam sobre mim,
pois 0 que se faz volta.

Sob essa nova visdo, passei a prestar maior atencé@o as pessoas
gue eu atendia, concentrando-me mais nas palavras do que no
tom geral da conversa. Com isso bastavam dez minutos com um
cliente para eu ser capaz de detectar exatamente qual era seu pro-
blema pela escolha de suas palavras. E eu pensava: se essa pes-
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soa fala de modo t&o negativo, como serd seu didlogo interior} Claro
gue sO poderia ser mais programacado negativa, pensamentos de
pobreza, como eu os chamo.

Quero sugerir um exercicio. Coloque um gravador perto de seu
telefone e ligue-o0 sempre que der ou receber uma chamada. Quan-
do a fita estiver totalmente gravada dos dois lados, ouca o que
vocé esteve dizendo e que palavras usou. Acho que vocé ficara
chocado. A partir de agora, comece a prestar atencéo as palavras
gue vocé costuma usar e em sua inflexdo de voz. Se perceber que
repete a mesma expressdo trés ou mais vezes, anote-a; isso € um
de seus padrdes de pensamento. Alguns desses padrdes serdo po-
sitivos e capazes de |he proporcionar apoio, mas certamente vocé
encontrard alguns muito negativos que s6 o estdo prejudicando.

O poder do subconsciente

Quero agora discorrer sobre o poder da mente subconsciente.
O subconsciente ndo julga. Ele aceita tudo o que vocé diz e cria
de acordo com suas crengas, dizendo sempre "sim" ao que ou-
ve. O subconsciente 0 ama muito e estd sempre disposto a tornar
realidade o que vocé declara. Se vocé escolhe crengas e conceitos
de pobreza, o subconsciente parte da premissa de que é esse seu
desejo e apressa-se a criar uma realidade de acordo com o que
ouve para agrada-lo. Vocé continuard a receber essas coisas en-
guanto ndo se conscientizar e decidir mudar para melhor.
Lembre-se de que existem bilhdes e bilhdes de pensamentos a
serem escolhidos, e vocé so ficar4 parado no mesmo lugar se
quiser.

O subconsciente grava tudo e ndo sabe separar o falso do ver-
dadeiro, o certo do errado. Evite menosprezar-se dizendo algo
como "Sou mesmo um burro velho", pois 0 subconsciente cap-
tara esse didlogo interior sem saber que ele € negativo e, depois
de algum tempo, vocé estara realmente assim. Lembre-se de que
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uma frase muito repetida torna-se uma crenga em seu subcons-
ciente.

O subconsciente n&o tem senso de humor. E muito importante vo-
cé saber disso. N&o pense que as gragas que vocé faz a seu pro-
prio respeito ndo tém significado. Mesmo que vocé esteja se me-
nosprezando por brincadeira, o subconsciente esta aceitando a
declaragcdo como um desegjo seu que deve ser atendido. Sempre
peco a meus alunos para tomarem muito cuidado com as piadas
gue contam, evitando as que refletem preconceitos sobre raga,
sexo ou religido, pois elas podem criar gravacfes de crengas ne-
gativas em seu subconsciente.

Portanto, néo faca piadas sobre vocé mesmo nem fique se me-
nosprezando; isso nao lhe trara nada de bom. Também nao me-
nospreze 0s outros, pois o subconsciente apenas aceita, néo ten-
do como distinguir vocé de outra pessoa. Além disso, na proxi-
ma vez em que sentir desejo de criticar alguém, pergunte a si
mesmo por que vocé esta com esse "defeito". Uma pessoa s6 vé
Nnos outros o que vé em si mesma. Por isso, passe a elogiar o pro-
ximo e, dentro de um més, vocé perceberd uma enorme mudan-
¢a em seu interior.

Nossas palavras sdo, de fato, uma questédo de atitude e aborda-
gem. Note como falam as pessoas solitérias, infelizes, pobres ou
doentes. Que palavras elas usam? O que aceitaram como verda-
de para elas mesmas? Como se descrevem? Como descrevem seu
emprego, seus relacionamentos, sua vida como um todo? O que
elas esperam? Tome consciéncia das palavras dessas pessoas, mas,
por favor, ndo fique dizendo a estranhos que eles estdo estragan-
do sua vida devido ao modo como falam. Também ndo ga dessa
maneira com seus amigos e familiares, pois eles certamente néo
apreciardo sua informacgéo. Em vez disso, use seu conhecimento
em vocé mesmo e mude seu modo de falar, conseguindo, assim,
coisas melhores em sua vida.

Imagine que vocé é uma pessoa com uma doenga e acredita
que €ela é fatal, que vocé vai morrer e que a vida ndo presta por-
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que nada funciona para vocé. O que acha que vai acontecer?

Lembre-se de que vocé pode escolher abandonar seu conceito
negativo sobre a vida. Comece a afirmar que vocé é uma pessoa
digna de amor, que merece ficar curado e que atrai tudo o que
precisa no nivel fisico para contribuir com sua cura. Mostre-se
disposto e afirme a vocé mesmo que € seguro sarar.

Muitas pessoas sO se sentem seguras quando estdo doentes. Em
geral, sdo do tipo que tém grande dificuldade em dizer "néo".
Para evitar dizer "nao", elas inventam desculpas como: "Estou
doente demais para fazer isso". Em um de meus cursos tive uma
aluna que havia sofrido trés operagfes por causa de cancer. Ela
eraincapaz de dizer "n&o". Filha Unica de um médico, era a que-
ridinha do papai e crescera fazendo tudo o que ele mandava. Nun-
ca lhe passou pela cabeca contestar as ordens paternas e sua difi-
culdade em dizer "n&o" era enorme. Foram necessérios quatro
dias de trabalho intenso para eu conseguir fazé-la gritar um
"Nao!" a plenos pulmdes, enquanto sacudia os punhos vigoro-
samente: "N&do! Ndo! N&o!". No entanto, quando ela conseguiu,
adorou a idéia.

Em minha pratica, descobri que muitas mulheres com cancer
de mama sdo pessoas que ndo conseguem dizer "n&o". Elas nu-
trem a todos, exceto a si mesmas. Uma das recomendacdes que
faco as mulheres com esse tipo de doenca é que elas precisam
aprender a dizer: "N&o, ndo quero fazer isso. Ndo!" Dois ou
trés meses desse tratamento de dizer "ndo" atudo resultam em
uma enorme diferenca. O que na verdade essas mulheres neces-
sitam é nutrir-se a si mesmas, dizendo: "Isto € o que eu quero
fazer e ndo o que vocé quer que eu facal"

Na época em que eu atendia em consultas particulares, era co-
mum ouvir meus clientes defenderem ardorosamente suas limi-
tacdes. Faziam questdo de me informar os motivos que os man-
tinham empacados em uma determinada situagdo ou condicao.
Ora, se alguém esta "empacado" é porque as crencas negativas
que possui estdo se tornando realidade. Quem deseja progredir
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precisa concentrar-se em suas forcas e nao nas fraguezas.

Muitos de meus leitores e alunos me disseram que minhas fi-
tas salvaram sua vida. Quero que vocé, leitor, entenda que ne-
nhum livro ou gravagdo vai salva-lo. Um pedaco de fita magnéti-
ca em uma caixinha de pléastico ndo salva ou modifica vidas. O
importante é o que vocé faz com as informacgdes que |he trans-
mito por intermédio da fita. Posso lhe dar muitas idéias, mas o
gue vale é o que vocé vai fazer com elas. Sugiro que vocé ouca
a mesma fita varias vezes, por no minimo um més, até que as
idéias, pela repeticdo, se tornem um novo hébito. Nao tenho o
dom de curar. A Unica pessoa capaz de fazer mudancas em sua
vida é vocé mesmo.

E agora, depois de tudo o que expliquei, quais sdo as mensa-
gens que vocé desegja ouvir? Sei que estou sempre dizendo isto,
mas vou repetir novamente: amar a si mesmo € a atitude mais im-
portante que existe. Quem se ama ndo magoa a S Mmesmo nem aos
outros. Essa é a receita para a paz mundial. Se eu me disponho
a ndo me ferir e a ndo ferir vocé, como pode acontecer uma guerra
entre n6s? Quanto maior for o nimero de pessoas que alcanca-
rem esse estagio de entendimento, melhor sera nosso planeta. Esta
na hora de nos conscientizarmos do que estd acontecendo, pres-
tando muita atencéo ao que dizemos a nGs Mesmos e aos outros.
Dessa forma conseguiremos fazer mudancas que ajudardo em nos-
sa cura e na do restante do planeta.
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Capitulo 4

Reprogramando Velhas Gravacoes

Disponha-se a dar o primeiro passo, ndo importa
0 quanto ele sgja pegueno. Concentre-se no fato
de que vocé esta disposto a aprender.

Milagres acontecer8o.

As afirmagdes funcionam mesmo

Agora que vocé entende um pouco mais sobre o poder dos pen-
samentos e palavras, terd de treinar um novo modo de pensar
e falar para obter resultados benéficos. Vocé esté disposto a fazer
afirmacdes positivas em seu didlogo interior? Lembre-se de que
cada vez que pensa, cada vez que fala, vocé estd fazendo uma
afirmagéo.

Uma afirmacdo é um ponto de partida. Ela abre o caminho
para a mudanca. Em esséncia, vocé estd dizendo a seu subcons-
ciente: 'Agora estou assumindo a responsabilidade. Estou cien-
te de que hd algo que posso fazer para mudar". Quando falo em
fazer afirmagdes, estou pensando em uma escolha consciente de
palavras ou sentencas que o0 ajudardo a eliminar algo desagrada-
vel ou, entdo, acriar alguma coisa nova em sua vida. As afirma-
¢cdes tém de ser sempre positivas. Se vocé diz: "N&o quero ser
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doente", o subconsciente ouve "ser doente" e obedece. Por isso
voceé precisa explicar a ele exatamente o que deseja, como: Estou
me sentindo maravilhosamente bem. Irradio boa saude.

O subconsciente é muito direto. Ele ndo tem nem estratégia
nem designios. Se vocé vive dizendo: "Odeio este carro”, ele ndo
se esforcara para lhe dar um carro novo e melhor, pois ndo en-
tendeu o que vocé deseja. Mesmo que vocé compre um carro novo,
logo comecgara a odié-lo, porque foi isso que programou com a
repeticdo. Portanto, declare seus desgjos em forma positiva, co-
mo: Tenhoum bonito carro que atendeatodasasminhas necessidades.

Se existe algo em sua vida que realmente o desgosta, um dos
melhores meios de se livrar disso é abencod-lo com amor. Diga:
Eu o abencdo com amor e o deixo ir. 1sso vale para pessoas, situa-
¢ches, objetos etc. Tente usar essa frase para livrar-se de vicios.
Tive um aluno que comegou a repeti-la cada vez que acendia um
cigarro. Depois de alguns dias seu desejo de fumar estava bem
menor e em poucas semanas 0 Vvicio desapareceu completamente.

Vocé merece 0 bem

Pense por um instante. O que vocé deseja agora mesmo? O que
quer hoje em sua vida? Pense e depois diga: "Aceito para mim
mesmo " (seu desegjo).

Isso parece muito féacil, mas ndo é. O motivo da dificuldade
€ a crenga em que vocé ndo merece o que deseja. O poder pes-
soal esta no modo como alguém percebe seu merecimento. A sen-
sacdo de ndo merecer tem origem nas mensagens da infancia. E
freqliente os alunos me procurarem para dizer: "Louise, afirma-
¢des ndo funcionam”. N&o é verdade. O que impede o funciona-
mento das afirmacfes € ndo acreditarmos que merecemos tudo
0 que é bom.

Vocé quer saber se merece algo? Entdo faca uma afirmagéo po-
sitiva e fique prestando atencdo aos pensamentos que surgem.
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Anote-0s, pois, ao vé-10s escritos no papel, eles se tornardo mui-
to mais claros. Conscientize-se de que o que o impede de se achar
merecedor € apenas a crenga ou opinido de alguém que um dia
vocé aceitou como verdade.

Quem ndo acredita que merece o bem esta tirando os alicerces
debaixo de seus proprios pés, uma condi¢do que se revela das
mais variadas formas, como atransformacgdo da vida em uma con-
fusdo, perda de objetos, machucados e até mesmo acidentes. Pa-
ra evitar tudo isso, vocé precisa comecar a se convencer de que
merece tudo de bom que a vida tem a oferecer.

Quais s8o os primeiros pensamentos que vocé deve procurar
para reprogramar essa crenca falsa e negativa? Qual é o alicerce
que lhe esta faltando? O que vocé esta precisando? Acreditar?
Aceitar?

Eis aqui alguns bons pensamentos para vocé comegar sua re-
programacéo:

» Sou digno do que é bom.

* Sou merecedor.

* Eu me amo.

» Permito-me ser uma pessoa realizada.

Esses conceitos constituem as principais fundacGes sobre as
quais voceé ira construir suas novas crencas. Se vocé tiver essa
base firme, todas suas afirmacfes funcionar&o.

Sempre que termino uma palestra, alguém me procura para
contar que se curou enquanto me ouvia. Na maioria das vezes,
trata-se de uma cura de algo muito pequeno, mas ha casos de
curas dramaticas. Recentemente, uma mulher veio a meu encontro
para me contar que um carogo que tinha no seio desapareceu en-
guanto eu falava. Em minha opinido, ndo houve nenhum mila-
gre espetacular. Essa mulher entendeu o que eu estava dizendo
e deixou ir embora alguma coisa de sua vida. Esse acontecimen-
to € um bom exemplo do quanto somos poderosos. Quando ain-
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da ndo estamos prontos para nos libertar de uma determinada
condicd@o ou situac@o porque ela, de uma forma qualquer, esta
nos servindo para alguma coisa, parece que nada funciona para
elimind-la. Ao contrario, quando estamos dispostos a deixar ir
embora essa condi¢@o ou situagdo, como o caso da mulher com
0 carogo no seio, a menor das circunstancias pode nos auxiliar
a nos livrarmos dela de uma maneira surpreendente.

Se vocé tem um mau habito ou vicio, pergunte a si mesmo o
que acha que ganha com ele. Se ndo conseguir uma resposta, tente
fazer a pergunta de outra forma, como: "Se eu nao tivesse esse
vicio, 0 que aconteceria?' Na maioria das vezes a resposta sera:
"Minha vida seria melhor". Portanto, voltamos ao fato bésico:
vocé tem um mau habito ou vicio porque acredita que ndo mere-
ce uma vida melhor.

Os pedidos para a cozinha césmica

Quando vocé faz uma afirmacéo pela primeira vez, ela podera
Ihe parecer até absurda, devido a sua atual condi¢do. No entan-
to, insista e espere pelos resultados. Lembre-se, porém, de que
fazer afirmagBes € como plantar sementes. Uma semente ndo se
transforma em arvore da noite para o dia. Ela exige cuidados e
paciéncia durante o periodo de crescimento. Ao fazer afirmacdes,
vocé deve ter a mesma constancia que um jardineiro revela no
trato de suas plantinhas. Lembre-se também de que os resulta-
dos das afirmagbes podem ser diretos ou indiretos. As vezes, uma
afirmacgdo se torna realidade; outras, ela abre novos caminhos,
como acontece quando alguém liga para vocé, dizendo: "Vocé
ja tentou fazer isto?" ou "Vocé ndo gostaria de falar com fula-
no?" Nesse caso, as afirmagdes funcionam de modo indireto,
levando-o0 a um novo passo que poderd ajuda-lo a resolver um
problema.

Faca as afirmacgdes sempre no tempo presente. Vocé pode canta-
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las ou entdo criar um jingle, uma musiquinha que inclua todas
elas, que vocé cantarola o maximo que puder. No entanto, lembre-
se de que vocé ndo pode afetar as agdes de uma pessoa especifica
com suas afirmag@es. Dizer algo como "John agora esté apaixo-
nado por mim' é uma forma de manipulacéo, o desejo de ter
controle sobre a vida de outra pessoa. Uma afirmac&o desse tipo
funcionara e vocé ficara muito decepcionada. Em vez disso, afir-
me: "Agora sou amada por um homem maravilhoso que...", acres-
centando a frase, ainda, uma lista das qualidades que desgja em
seu amado e em seu relacionamento. Assim, vocé estara permi-
tindo ao Poder Interior que ele lhe traga 0 homem perfeito para
preencher esses requisitos, que poderd ou ndo ser John.

Gosto de comparar o ato de fazer afirmagbes com uma visita
a um restaurante. Quando vocé vai a um restaurante, faz seu pe-
dido ao garcom, mas ndo o segue até a cozinha paraver se o chef
recebeu o pedido e como ele vai preparar a comida. Vocé perma-
nece sentado, tomando um refresco ou aperitivo, esperando tran-
glilamente, porque esta partindo da hipotese de que seu prato
estda sendo preparado a contento e vira quando estiver pronto.
Essa € a atitude que devemos tomar quando fazemos afirmacoes.

Quando vocé manda seu pedido para a cozinha césmica, o grande
chef, o Poder Maior, comecga a trabalhar nele. Por isso, continue
levando sua vida normalmente, com a consciéncia de que aquilo
gue vocé desgja esta sendo preparado e vira a qualquer momen-
to. Em um restaurante, se o prato que vier a mesa nao foi o soli-
citado, vocé pode mandéa-lo de volta. O mesmo acontece na cozi-
nha cosmica. Se vocé nao recebeu exatamente o que desgjava,
diga apenas: "Nao é bem isso. Vou explicar melhor o que que-
ro". E possivel que vocé ndo tenha recebido exatamente o que
queria porque ndo foi bastante claro ao fazer o pedido.

Mesmo quando estamos falando diretamente com o Poder
Maior, aidéiatambém é deixar ir embora, soltar. No final de meus
tratamentos e meditacGes, sempre falo: "E assim €". Isso € um
modo de dizer: "Poder Maior, agora entrego todos 0os meus de-
sgjos em suas maos".
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Reprogramando o subconsciente

Os pensamentos que temos véo se acumulando e, eventualmen-
te, quando estamos distraidos, uma velha crenga negativa ressurge.
Quando esta reprogramando sua mente, € normal e natural vocé
avangar um pouco, depois regredir um tanto e, em seguida, avan-
car novamente. Isso faz parte do treinamento. N&o existe nada
neste mundo que vocé sgja capaz de aprender com perfei¢do nos
primeiros minutos de pratica.

Vocé sabe usar um computador? Se sabe, lembre-se de como
foi frustrante aprender a lidar com ele? Vocé teve de treinar mui-
to até entender seu funcionamento, com suas regras e sistemas.
Dei a meu primeiro computador o nome de Dama Magica, por-
que, depois que aprendi suas regras, ele comecou a fazer coisas
gue me pareciam magicas. No entanto, na época em que eu esta-
va aprendendo a lidar com a edi¢cdo de textos, o modo de o Da-
ma Mégica me avisar que eu estava saindo do caminho ou indo
na diregdo errada era fazer desaparecer linhas e mais linhas de
texto, obrigando-me a reescrevé-las dentro das regras. Muitas vezes
me senti terrivelmente frustrada, mas foi por intermédio de meus
erros que aprendi o sistema do computador.

Se vocé quer fluir com o sistema da vida, precisa se conscien-
tizar de que seu subconsciente é como um computador. Se nele
entram bobagens, saem bobagens. Se vocé digita pensamentos
negativos, saem experiéncias negativas. Mas, é claro, vocé vai pre-
cisar de tempo e treinamento para aprender novas maneiras de
pensar. Seja paciente consigo mesmo. No caso de um antigo pa-
dréo ressurgir enquanto vocé esta tentando pensar de maneira
diferente, ndo se censure com frases como: "Droga, ndo aprendi
nada!" Diga: "Esta bem, pode vir, mas vamos tentar outra vez
do jeito novo".

Imagine que vocé fez muitas afirmagfes e conseguiu um bom
resultado. Como pode saber que realmente resolveu a questdo?
A solugdo é se testar. Levante a velha questdo novamente e ob-
serve sua reagdo. Se ao se deparar com ela vocé voltar ao antigo
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modo de agir, sabera que ndo aprendeu muito bem aquela ligao
em particular e precisa trabalhar mais nela. No entanto tenha em
mente que vocé fez apenas um pequeno teste e que os bons re-
sultados anteriores devem ser valorizados. Ao fazer afirmagfes,
estara repetindo novas verdades a seu subconsciente e dando-se
a oportunidade de agir de maneira diferente. Seja seu problema
financeiro, de saude ou relacionamento, quando vocé passa a agir
de uma maneira nova diante dele, esta a caminho ndo somente
de soluciona-lo como também de resolver outras questdes em ou-
tras éreas de sua vida.

Lembre-se também de que o trabalho mental é feito em cama-
das sucessivas. E comum alguém progredir bastante de inicio e,
depois, parar em um determinado patamar. Nessa altura, pode
surgir um antigo problema, uma doenca ou um acidente. 1sso
ndo significa que vocé sofreu um retrocesso. E sinal de que vocé
precisa trabalhar em camadas muito mais profundas.

Nunca pense que ndo é bom o bastante porque um velho pa-
drdo, no qual trabalhou muito paralivrar-se dele, acabou ressur-
gindo. Ja passei muito por isso. Quando me conscientizei de que
ndo era uma ma pessoa sO porque estava novamente diante de uma
antiga crenca, avancar se tornou muito mais facil. Nessas oca-
sifes, aprendi adizer a mim mesma: "Louise, vocé estaindo mui-
to bem. Olhe s6 até onde ja conseguiu chegar. Vocé sO precisa
de um pouquinho mais de treino. Eu te amo".

Acredito que cada um de nds decide encarnar neste planeta em
um determinado ponto do tempo e do espago. Escolhemos vir
para ca com a intencéo de aprender uma licdo especia que nos
far4 progredir em nosso caminho evolutivo.

Um dos modos de deixar que o processo da vida se desenrole
de forma positiva e saudavel é afirmar constantemente aquilo que
vocé considera suas verdades pessoais. Escolha afastar-se das cren-
¢as limitadoras que Ihe vém negando os beneficios que vocé tan-
to desgja. Declare que seus padrfes de pensamentos negativos
serao apagados de sua mente. Largue seus fardos e medos. Ha
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muito tempo acredito nestas afirmacdes, que funcionaram muito
bem para mim:

» Tudo o0 que preciso saber me é revelado.

» Tudo o que necessito vem a mim na perfeita seqiiéncia
espaco-tempo.

» A vida é alegre e cheia de amor.

* SOM amorosa, digna de amor e amada.

» Sou saudavel e cheia de energia.

» Prospero em todas as areas de minha vida.

» Estou disposta a crescer e evoluir.

* Tudo estd bem em meu mundo.

Aprendi que ninguém consegue ser positivo o tempo todo. To-
davia, procuro o maximo possivel ver a vida como uma expe-
riéncia cheia de alegria e fiz da crenca de que estou sempre em
seguran¢a uma lei para mim.

Acredito que tudo o que necessito saber me é revelado e man-
tenho olhos e ouvidos abertos. Quando estava com cancer, tive
a intuicdo de que um reflexologista, um terapeuta que trabalha
nas solas dos pés, poderia me ser muito Util. Certavez, fui assis-
tir a uma palestra. Em geral, nessas ocasifes, sempre procuro
me sentar na frente, pois gosto de ficar perto do orador. Naquela
noite, contudo, algo me compeliu a escolher uma cadeira na Ul-
timafileira. Logo depois um homem sentou-se a meu lado. Co-
megamos a conversar e fiquei sabendo que ele era um reflexolo-
gista, exatamente o que eu procurava. Note que nem tive de ir
a ele, ele veio a mim.

Acredito também que tudo vem a mim na perfeita seqiiéncia
tempo-espaco. Quando algo sai errado em minha vida, imedia-
tamente comego a pensar: "Tudo estd bem, sei que isto € bom
para mim. Esta situag8o € uma experiéncia e conseguirei passar
por ela. Existe algo aqui que é para meu mais alto bem. Tudo
estd bem. Respire fundo. Tudo estd bem". Faco o melhor possi-
vel para me acalmar, de modo a poder refletir racional mente so-
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bre o que esta acontecendo, e dou inicio a um intenso trabalho
mental. Muitas vezes, aquilo que parecia um verdadeiro desastre
resulta em algo muito bom no final ou pelo menos ndo termina
de forma t&o ruim como o comecgo parecia indicar. Hoje sei que
cada experiéncia de minha vida encerra em si uma licéo.

Costumo fazer muito didlogo interior positivo. Digo a mim mes-
ma, no minimo trés vezes ao dia, que venho

de um espago amoroso no coragdo e treino amar a mim mes-
ma e aos outros o maximo possivel. Assim, meu amor vai se ex-
pandindo. O que consigo atualmente nessa area € muito mais do
gue conseguia ha seis meses, e sei que daqui a um ano meu co-
racéo e consciénciaterdo se ampliado ainda mais. Estou certa de
gue aquilo em que acredito sobre mim mesma torna-se verdade,
assim escolho crer apenas em coisas boas.

Dou grande valor a meditagdo. Para mim, meditar é sentar-
me e interromper o didlogo interior para ouvir a propria sabedo-
ria. Quando medito, frequentemente fecho os olhos, respiro fundo
e pergunto amim mesma: O que eu preciso saber? e aguardo tran-
guilamente uma resposta. Em outras ocasides, pergunto: O que
preciso aprender? ou Qual é a licio que posso extrair disto? E co-
mum acharmos que precisamos consertar tudo em nossa vida, po-
rém o que de fato é esperado de n6s é que aprendamos algo a par-
tir de cada situagéo.

Quando comecei a meditar, sentia dores de cabeca terriveis.
Isso aconteceu porque se tratava de uma prética incomum para
mim, ia contra toda minha programac&o interior. Mesmo assim,
persisti e, depois de trés semanas, as dores acabaram desapa-
recendo.

Se no inicio de suas sessdes de meditagdo vocé sentir o afluxo
de uma grande quantidade de negativismo, ndo se dflija. 1sso é
sinal de que essas idéias negativas estavam escondidas por sua
atividade. Bastou vocé se aquietar para elas subirem a superfi-
cie. Ndo se perturbe com elas, simplesmente veja o negativismo
sendo liberado. N&o tente lutar contra ele. Deixe-o continuar aflo-
rando enquanto for necessério.
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Também n&o se incomode se nas primeiras sessfes de medita-
¢cao vocé vier a pegar no sono. Deixe seu corpo fazer o que ele
precisa, 0 equilibrio virh com o tempo.

E essencial vocé reprogramar as crengas negativas, o que é fei-
to por meio da repeticdo de afirmacdes positivas, que sdo novas
verdades sobre vocé mesmo. Um bom modo de trabalhar a re-
programacao € ouvir uma gravacao das afirmacdes feita em sua
prépria voz . Fita mais poderosa ainda seria uma gravada por sua
mae, dizendo o quanto vocé é sensacional e que ela 0 ama muito.
A melhor hora para ouvir essas gravacdes é quando vocé esta ador-
mecendo. Antes de ligar o gravador, procure relaxar todo o cor-
po. Solte os musculos 0 maximo que puder. Algumas pessoas
acham mais fécil primeiro tensionar a musculatura, para depois
relaxa-la, e véo fazendo isso dos pés a cabeca. N&o importa o mé-
todo que vocé use e sim liberar as tensdes e abandonar as emo-
¢Bes. Procure entrar em um estado de abertura e receptividade.
Quanto mais relaxado vocé estiver, mais facil sera para seu sub-
consciente receber as novas informagfes. Lembre-se acima de tudo
de que vocé estd sempre em seguranca, que retém o controle da
situacéo.

A meditacéo e o relaxamento sdo muito importantes, mas vocé
deve pensar também no modo como agira no restante do dia. Pou-
co adianta passar meia hora meditando e depois sair correndo
para o trabalho e ficar gritando com todos a sua volta.

Como ja disse antes, as técnicas que ensino sao basicamente
as da Ciéncia da Mente. O tratamento espiritual da mente como
ensinado por ela é muito eficaz.

Se vocé estiver interessado em obter maiores informacdes sobre
ele e ndo houver uma Igreja da Ciéncia Religiosa em sua cidade,
consulte os livros escritos por Ernest Holmes, como The Science
of Mind, A New Design For Living ou This Thing Callea You.



Trate a divida como uma amiga

E comum as pessoas me procurarem para dizer que ndo estio
certas de estarem trabalhando corretamente a si mesmas ou fa
zendo as afirmagdes certas. E a dlvida agindo. Eu gostaria de
gue vocé encarasse a davida de uma maneira bem diferente do
habitual. Acredito que a mente subconsciente esta localizada na
area do plexo solar, aquele lugar de seu corpo, naregido do um-
bigo, que vocé sente estremecer quando sofre uma grande emocao.

Creio que, desde que era criancinha, todas as mensagens que
recebeu, tudo o que fez, cada experiéncia por que passou foram
sendo arquivados bem ali no plexo solar. Gosto de pensar que
la & um escritério onde existem indmeros pequenos mensagei -
ros. Quando vocé tem um pensamento ou passa por uma expe-
riéncia, essas criaturinhas os arquivam nas pastas apropriadas.
Muitos de nos vém enchendo sem parar pastas com rétulos co-
mo: N&o sou bom o bastante, Nunca conseguirei, Ndo faco nada certo.
Imagine que vocé € uma dessas pessoas e tem o arquivo abarro-
tado de pastas negativas como essas. De repente, vocé comeca
a fazer afirmagdes como: Sou maravilhoso, Eu me amo. E os men-
sageiros surpreendem-se diante dessas informagdes: "O que € isto?
Para que pasta deve ir? Nunca vi isto antes!1

Sem saber o que fazer, os mensageiros chamam a Davida. "Du-
vida, venha ca ver isto!" A Duvida pega a afirmacéo diferente
do habitual e pergunta a mente subconsciente: "Que novidade
€ esta? Vocé nunca disse isto antes!" No nivel consciente, vocé
capta essa conversa e pode reagir de duas maneiras. Uma delas
é dizer a Duvida: "E mesmo, vocé tem toda a razdo. N&o vou
mais dizer essas coisas. Sou mesmo um caso perdido”. A outra
é falar calmamente: "Esta é uma nova mensagem. Vocé pode es-
tar acostumada com as antigas, mas nao as vera de novo, porque
ndo preciso mais delas". Em seguida informe a Davida que os
mensageiros terdo de abrir novas pastas no arquivo porque de
agora em diante virdo muitos desses pensamentos de amor e ca-
rinho. Habitue-se a tratar a divida como amiga, jamais como ini-
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miga, e sga grato a ela por questiona-lo, o que s6 faz aumentar
sua convicgao.

N&o importa o que vocé é neste mundo. N&o importa se é pre-
sidente de banco, lavador de pratos, dona de casa ou marinhei-
ro. Sga o que for, vocé possui em seu interior a sabedoria que
o liga a Verdade Universal. Se vocé se propuser a se interiorizar
e simplesmente perguntar: "O que esta experiéncia esta tentan-
do me ensinar?", estando disposto a ouvir, com certeza terd uma
resposta esclarecedora. A maioria de nds passa tanto tempo cor-
rendo de um lado para o outro, fazendo da vida uma novela ou
uma tragédia, que ndo consegue escutar a voz da Sabedoria In-
terior.

Nao entregue seu poder a idéia que outra pessoa tem sobre
0 que é certo ou errado. Os outros s6 tém poder sobre nos quan-
do Ihes entregamos nosso poder pessoal. Algo que € bastante co-
mum nas varias culturas sdo grupos de pessoas entregando seu
poder aos outros. Em nossa cultura, por exemplo, muitas mu-
Iheres entregam seu poder aos homens. Elas dizem coisas como:
"Meu marido nao me deixa ir". Isso é entregar o poder pessoal
aalguém. Quem age dessa forma acaba se fechando e ndo conse-
gue fazer nada sem que receba a permissdo de outra pessoa ou
instituicdo. O que se deve buscar é a abertura da mente, pois,
guanto mais aprendermos, mais conseguiremos crescer e mudar.

Uma mulher me contou que costumava ser pouco assertiva de-
vido a forma como fora criada. Casou-se e continuou a ser timi-
da e hesitante, incapaz de falar por si. Durante o casamento, cul-
pava o marido e parentes dele por seus problemas. Veio o divor-
cio, mas ela continuou culpando o marido pelo que dava errado
em sua vida. Foram precisos dez anos para que ela pudesse se
libertar de seus padrdes negativos e recuperar seu poder. Olhan-
do para trés, deu-se conta de que €la era a responsavel por ndo
ter se defendido e dito o que pensava e que o marido e os paren-
tes dele apenas refletiam o que ela sentia por dentro: a sensacéo
de ser indefesa.

Precisamos também ter o cuidado de ndo entregarmos nosso
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poder pessoal aos meios de comunicacdo. Anos atras, li em uma
revista muito conceituada uma reportagem sobre um assunto que
eu conhecia muito bem e considerei completamente erradas as
informacdes que deram. Para mim a revista perdeu toda a credi-
bilidade e deixei de |&la por muito tempo. Lembre-se sempre
de que vocé é a autoridade maxima em sua vida. N&o aceite algo
como verdade s6 porque o viu impresso, ou na tela de um apare-
Iho de televisao.

O orador inspirado Terry Cole-Whittaker escreveu um exce-
lente livro intitulado: What You Think Of Me Is None Of My Bu-
siness (O que Vocé Pensa de Mim N&o Me Interessa). Nada mais
verdadeiro. De fato, 0 que vocé pensa de mim ndo me afeta. E
problema seu. E, no final das contas, o que vocé pensa de mim
estd saindo de seu interior sob a forma de vibragdes que voltardo
a vocé mesmo.

Quando adquirimos o conhecimento, quando nos tornamos
conscientes do que fazemos, passamos a estar prontos para co-
mecar a fazer mudangas em nossa vida. A vida esta aqui para
vocé. Basta pedir-lhe ajuda. Conte-lhe o0 que vocé desegja e, en-
tdo, permita que o bem aconteca.
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SEGUNDA
PARTE

Dissolvendo os Bloqueios

E bom saber o que esta acontecendo dentro de
nés para podermos soltar o que nos perturba.
Em vez de escondermos o sofrimento,
devemos libera-lo por completo.



Capitulo 5

Compreendendo os Blogueios
que o Impedem de Avancar

O 6dio por s préprio, a culpa e a autocritica
elevam o nivel de estresse do organismo e
enfraquecem o sistema imunoldgico.

Agora que vocé ja sabe um pouco mais sobre o poder que pos-
sui em seu interior, vamos juntos analisar o que o impede de usa-lo.
A maioria de nés tem barreiras ou blogueios de diferentes tipos.
Mesmo quando nos exercitamos mentalmente e derrubamos al-
guns deles, outros acabam surgindo.

Muitos de nds sentem-se tdo cheios de defeitos que acreditam
que ndo sdo nem jamais serdo suficientemente bons. Outros con-
tinuam obedecendo as ordens recebidas dos pais, apesar de fisi-
camente ja serem adultos: "N&o posso fazer isso porque minha
mée dizia..."

Se vocé agora esta querendo derrubar suas barreiras e apren-
der algo diferente, leia atentamente o que se segue. E possivel
que uma simples sentenca venha a desencadear um modo total-
mente novo de pensar.

Vocé pode imaginar como seria maravilhoso se todos os dias
aprendesse uma idéia nova capaz de ajuda-lo a se libertar do pas-
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sado e de criar harmonia em sua vida? Quando vocé se torna cons-
ciente do processo da vida, € isso 0 que acontece, pois passa a
entender que dire¢cbes deve tomar. Se vocé emprega suas ener-
gias no autoconhecimento, acabara vendo claramente os proble-
mas e questdes que precisam ser dissolvidos para que viva melhor.

Todos nos enfrentamos desafios. Ninguém passa pela vida sem
eles. Se ndo fosse assim, com que proposito viriamos a esta esco-
la chamada Terra? Para alguns, os desafios acontecem no campo
da saude; paraoutros, no financeiro; e para outros ainda, na area
dos relacionamentos. Alguns tém muito de alguma coisa ou um
pouco de tudo.

Penso que um dos maiores problemas é ndo termos a menor
idéia do que precisamos soltar de nossa vida. Sabemos que €ela
ndo esta funcionando e sabemos o que desejamos, mas ndo con-
seguimos detectar o que esta nos contendo. Portanto, reservemos
agora algum tempo para examinar os bloqueios que nos impe-
dem de avancar.

Quando vocé reflete sobre seus padrées, seus problemas e aquilo
que considera suas limitacdes, em qual das seguintes grandes ca-
tegorias vocé encaixa seus sentimentos: critica, medo, culpa ou res-
sentimento? Costumo chamar essas categorias de Os Quatro Gran-
des, porque ha sempre uma delas envolvida quando ha algo erra-
do navida de alguém. Na minha existia uma combinacao de cri-
tica e ressentimento. Vocé também pode ter dois ou trés desses
sentimentos ao mesmo tempo. Pense bem, é sempre a culpa ou
0 medo que aparece? Vocé é muito, muito critico? E ressentido?
Quero salientar desde ja que ressentimento é raiva sufocada. Se
vocé acredita que ndo deve externar sua raiva, com toda a certeza
tem muito ressentimento acumulado em seu interior.

Nao podemos negar nossos sentimentos, mas muitos de nos
tentam escondé-los. Quando tive céncer, fui obrigada a olhar bem
claramente para mim mesma e a reconhecer a presenca de coisas
ruins em meu interior, coisas que preferia ndo enfrentar. Desco-
bri que eu era muito ressentida e que guardava uma quantidade
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enorme de amargura em relacdo a meu passado. Entdo, olhei-
me bem nos olhos e falei: "Louise, vocé ndo pode mais perder
tempo com esse lixo. Precisa mudar o mais rapido possivel". A
verdade € que, se eu quisesse continuar vivendo, ndo poderiamais
me dar ao luxo de ter pensamentos negativos.

Tenha em mente que suas experiéncias refletem suas crencas
interiores. Olhe de frente para elas e determine quais sdo suas
crencas. E possivel que vocé venha a se sentir perturbado ao ana-
lisar as pessoas que 0 cercam, mas continue em frente, porque
elas estdo apenas refletindo as crencas que vocé tem sobre vocé
mesmo. Se estda sempre sendo criticado no trabalho, vocé prova-
velmente € muito critico por ter assumido a atitude de seu pai
ou sua mée, que tinham por habito critica-lo muito. Se algo o
perturba, aproveite a oportunidade para olhar bem dentro de vocé.
Diga entdo: "Como estou contribuindo para ter esta experién-
cia? O que existe dentro de mim que acredita que mereco isto?"

Todos nés temos padrdes de familia, e € muito fécil culparmos
Nnossos pais, nossa infancia ou o ambiente em que fomos criados
por estarmos empacados em um mesmo conjunto de condic¢des
ou situacdes. Todavia, essa atitude sO serve para nos perpetuar
na condicéo de vitimas, vivendo os mesmos problemas sem parar.

Portanto, ndo importa o que alguém lhe fez ou o que lhe ensi-
naram no passado. Hoje é um novo dia. Agora é vocé quem da
as cartas. Este € o momento em que vocé esta criando seu futu-
ro. Além disso, por mais que sgja orientado, s6 vocé pode fazer
o trabalho; vocé é a Unica pessoa capaz de mudar 0 modo como
pensa, sente e age. Minha parte é apenas |lhe garantir que vocé
pode fazé-lo. Tenho toda a certeza de que vocé é capaz de mudar,
pois existe em seu interior um Poder Maior que esta pronto para
ajuda-lo a se libertar dos velhos padrdes, desde que vocé assim
0 permita.

Tenha em mente que, quando era um bebé, vocé se amava pe-
lo que era. N&o existe uma criancinha que critique seu corpo,
pensando: "Que pena, meus quadris sdo largos demais!" Os bebés
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se encantam pelo simples fato de possuirem um corpo.

Um bebé também sempre expressa seus sentimentos. Qualquer
um percebe quando ele esta feliz e toda a vizinhancga sabe quan-
do ele esta bravo. Os bebés ndo tém medo de mostrar as pessoas
0 que estdo sentindo e vivem o momento presente. Um dia vocé
também foi assim. No entanto, com o crescimento, vocé come-
¢cou a prestar atencéo aos que o cercavam e com eles foi apren-
dendo sobre 0 medo, a culpa e a critica.

Se vocé veio de uma familia onde criticar era norma, com cer-
teza é uma pessoa critica. Se vocé veio de uma familia em que
ndo era permitido expressar raiva, provavelmente é alguém que
tem pavor da raiva e do confronto, de modo que engole a raiva
e a deixa residindo |4 no fundo de seu organismo.

Se vocé foi criado em uma familia em que todos eram mani-
pulados pela culpa, com toda a certeza hoje age dessa forma. Pro-
vavelmente vive se desculpando com todos e ndo consegue pedir
nada diretamente. Sente que tem de ser manipulador de uma for-
ma ou de outra para conseguir o que deseja.

O fato é que, a medida que vamos crescendo, comegamos a
captar as idéias dos outros e perdemos o0 contato com nossa Sa-
bedoria Interior. Portanto, o que realmente precisamos é de
libertar-nos dessas idéias alheias e voltar a pureza que tinhamos
quando bebés, época em que nos amavamos incondicional men-
te. Temos de restabelecer em nds a maravilhosa inocéncia diante
da vida e a alegria da existéncia de momento a momento, a mes-
ma alegria que um bebé sente em seu bem-aventurado estado de
encantamento.

Pense em algo que desegja que se torne real. Em seguida, es-
creva esses desejos em declaracdes positivas. Depois, vé para diante
de um espelho e diga essas afirmagfes em voz alta. Repita-as vé&-
rias vezes e va se conscientizando das dividas que emergem a
cada frase, pois encontrard os obstaculos que tolhem seu cami-
nho. Preste aten¢do as mensagens negativas que vém a tona quan-
do diz algo como: "Eu me amo. Gosto de mim". Uma vez reco-
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nhecidas essas mensagens, elas passardo a ser as chaves que abrirdo
a porta que lhe dara a liberdade. Em geral, as mensagens que
emergem diante das afirmagbes positivas encaixam-se nas qua-
tro categorias que jacitei: critica, medo, culpa ou ressentimento.
E muito provavel que vocé tenha aprendido as mensagens nega-
tivas com pessoas de seu passado.

Alguns de nos escolheram tarefas muito dificeis para esta vi-
da. Acredito que todos viemos a este mundo para hos amarmos,
apesar do que €les dizem. Podemos sempre ir além das limita-
¢Oes de nossos pais, parentes ou amigos. Quem foi uma crianca
boazinha aprendeu direitinho a visdo limitada que seus pais ti-
nham da vida. E, crescendo como meninos ou meninas obedien-
tes, continuam fazendo a mesma coisa. Quantos de nés ja nos
surpreendemos dizendo aquilo que os pais falavam? Isso indica
que eles foram 6timos professores, € nds, os alunos ideais. No
entanto, é mais do que hora de comegarmos a pensar sozinhos.

Quando alguém vai para diante do espelho e comeca a fazer
afirmagdes, € comum surgir uma resisténcia ao exercicio em si.
A resisténcia € a primeira barreira a ser vencida. E preciso entdo
dizer a si mesmo que quem quer mudar tem de fazer algo dife-
rente do normal.

Outras pessoas sentem uma grande aflicdo ao comecgar a fazer
afirmac6es diante do espelho. Isso acontece porque a crianga in-
terior, ao ouvir algo como "Eu te amo”, emerge, falando: "On-
de vocé esteve todo este tempo? Ha anos venho esperando vocé
me notar". Essa mensagem em geral cria ondas de tristeza por-
gue a pessoa esteve rejeitando continuamente sua crianga interior.

Quando dei esse exercicio em um dos meus cursos, uma mu-
Iher me contou que ficava apavorada ao afirmar a si mesma: "Eu
te amo". Conversamos sobre isso e minha aluna acabou me con-
tando que fora vitima de incesto. Essa € uma experiéncia muito
mais comum do que se pode imaginar. Alguns dizem que € um
problema de nossos tempos, causado por este ou aquele fato so-
cial, mas a verdade é que o incesto sempre foi freqliiente. Acon-
tece que agora avangamos para um estado em que aceitamos que
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as criancas tém direitos e portanto estamos nos permitindo olhar
de frente essa chaga de nossa sociedade.

A terapia é de enorme importéncia para os que foram vitimas
de incesto. E preciso deixar sair araiva, avergonha e aindigna-
¢cao para que se abra um espaco onde se possa guardar o amor
por si mesmo . A primeira coisa a ser lembrada é que os senti-
mentos que emergem da recordacéo do fato sdo apenas sentimen-
tos. A vitima ndo estd mais vivenciando o ataque. O trabalho de-
ve ser concentrado na crianga interior, visando torna-la mais se-
gura. Além disso, a pessoa deve agradecer a si mesma por ter
tido a coragem de sobreviver a essa experiéncia. Sei que para a
vitima é dificil aceitar que, na época, o atacante estava fazendo
o melhor possivel, dentro da compreenséo, consciéncia e conhe-
cimento que possuia, mas deve ser sempre lembrado que 0s atos
de violéncia sdo cometidos por pessoas que sofreram violéncia.
Quando aprendermos a nos amar, a termos carinho pelo que so-
Mos, nao seremos mais capazes de magoar ninguém.

Pare com as criticas

Quando comecamos a lidar com a critica, em geral constata-
MOs que estamos sempre nos criticando pelas mesmas coisas. Cri-
ticar ndo adianta nada. Tente outra tatica. Comece a se aprovar
como vocé é agora, lembrando que pessoas criticas costumam
atrair criticas, pois tudo o que damos recebemos de volta. Tenha
em mente também que vocé ndo tem de ser perfeito o tempo to-
do. Afinal, quem é perfeito? Eu ndo conhego ninguém, e vocé?

Acima de tudo, lembre-se de que, quando critica outra pessoa
ou se queixa dela, esta criticando ou se queixando de alguma parte
de si mesmo. E comum ndo querermos aceitar certos aspectos
de ndés mesmos. Isso leva ao abuso de alcool, cigarros, drogas,
comida etc. E uma forma de nos castigarmos por ndo sermos per-
feitos. Mas... perfeitos para quem? De quem sdo as exigéncias
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e expectativas que continuamos tentando atender? Proponha-se
a deixar ir embora de sua vida as exigéncias e os padrdes de ou-
tras pessoas. Sendo apenas vocé mesmo, descobrird que € mara-
vilhoso, exatamente como é neste instante.

Se vocé sempre foi uma pessoa critica, que vé sO o0 negativis-
mo da vida, com certeza levara algum tempo para mudar até
tornar-se mais carinhoso e disposto a aceitar os defeitos dos ou-
tros. Precisard de muita paciéncia enquanto estiver treinando para
libertar-se do hébito de criticar. Pense bem que a critica é s6 um
hébito, e ndo a realidade de seu ser.

Vocé é capaz de imaginar como seria maravilhoso se pudésse-
mMoOS viver sem jamais sermos criticados? Todos nos sentiriamos
a vontade, em completo conforto o tempo todo. Cada manha se-
ria o inicio de um dia maravilhoso, porque nele todos iriam nos
amar, respeitar e aceitar, ndo existiriam censuras ou humilhagdes.
Procure ndo criticar a Si mesmo e aos outros e vocé estara proxi-
mo de um dia assim.

Quando vocé ama a si préprio, automaticamente traz para fora
0 que tem de melhor. Vga bem, n&o estou dizendo que vocé serd
uma pessoa melhor, pois isso Ihe poderia dar aidéia de que néo
€ suficientemente bom agora. O que desgjo explicar é que vocé
encontrard modos mais positivos de atender a suas préprias ne-
cessidades e expressara aquilo que vocé realmente é.

A culpa o faz se sentir inferior

Muitas vezes as pessoas |he ddo mensagens negativas, pois es-
sa é a forma mais fécil de manipulé-lo. Se alguém esta tentando
conseguir alguma coisa procurando fazé-lo se sentir culpado,
pergunte-se: "O que ele quer? Por que estd agindo assim?' O
simples fato de fazer essa indagacdo a vocé mesmo o impede de
aceitar silenciosamente as pressdes, como se estivesse dizendo:
"Sim, sou culpado, devo fazer o que ele manda".

65



Muitos pais manipulam os filhos utilizando-se da culpa ape-
nas porque foram criados assim e ndo sabem agir de outra for-
ma. Contam até mentiras as criancas sO para elas terem menos
vontade prépria e serem mais faceis de educar. Ao se tornar adulta,
essa crianga continua sendo manipulada por parentes ou amigos,
pois ndo desenvolveu seu auto-respeito.

Muitas pessoas vivem sob uma nuvem de culpa, sentem-se eter-
namente erradas, incapazes de dar um passo certo e ndo param
de se desculpar. S0 pessoas que ndo se perdoam por algo que
fizeram no passado, que se menosprezam pelas coisas desagra-
daveis que acontecem em sua vida. Se vocé é desse tipo, aprenda
a dizer ndo e a chamar a atenc@o daqueles que estéo tentando
usar seu sentimento de culpa para lhe pedir alguma bobagem.
Vea bem, ndo estou dizendo que deva ser grosseiro ao nao acei-
tar o jogo dos outros; treine para falar com toda a simplicidade;
"N&o, ndo posso fazer o que vocé quer”. N&o se desculpe, ou
estara dando ao manipulador a municdo de que ele precisa para
forca-lo a abandonar sua decisdo. Sga incisivo e explique por que
acha que a ordem que lhe foi dada néo é correta. Quando as pes-
soas perceberem que manipuléa-lo é algo que ndo vai mais dar
resultado, parardo de tentar. Lembre-se de que os outros s se-
rdo capazes de controla-lo se vocé permitir. E até possivel que
vocé venha a sentir-se culpado nas primeiras vezes em que dis-
ser ndo, mas tenha em mente que negar em favor de si mesmo
€ algo que va ficando cada vez mais facil com a pratica.

Uma aluna minha deu & luz um menino com uma doenca car-
diaca congénita. Ela sentia-se culpada porque acreditava que ha-
via feito algo de errado durante a gravidez. Infelizmente, a culpa
ndo conserta nada e sO causa tristeza e aflicdo. Fiz essa mulher
ver que ninguém era responsavel pela enfermidade. Antes de en-
carnar neste mundo, a alma de seu filho escolhera essa experién-
cia com o objetivo de extrair ensinamentos para ele mesmo e pa-
ra sua mae. Meu conselho foi que ela deveria amar muito o be-
bé, amar muito a si mesma e parar de se culpar por algo que
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estava fora de sua algada, criando em torno dela e do filho um
ambiente tranqiiilo e amoroso que possibilitaria uma futura cura.

Se vocé fez algo que lamenta, pare imediatamente de se cul-
par. Se se sente culpado por algo que fez no passado, perdoe-se.
Se for possivel remediar o erro, ndo hesite em tomar as medidas
necessérias para sané-lo e evite repetir a agdo. Sempre que a cul-
pa surgir em sua mente, pergunte-se: "No que ainda acredito
sobre mim mesmo?", "A quem estou tentando agradar?' Em
seguida, preste atencéo as crencas da infancia que véo emergindo.

Agora vamos a uma palavrinha sobre acidentes de automével.
Em geral, as pessoas que sofrem acidentes abrigam dentro de si
um sentimento de culpa em um nivel muito profundo e tém uma
grande necessidade de puni¢do. Sentem que ndo tém o direito
de se defender porque merecem castigo e, entdo, se tornam seu
proprio juiz, jari e executor. Se vocé esta constantemente se en-
volvendo em acidentes, analise-se e lembre-se de que chegou a
hora de vocé se perdoar e assim se libertar da culpa.

Uma senhora idosa que assistiu a um de meus seminarios
procurou-me para contar que sentia uma culpa enorme em rela-
¢do a seu filho de meia-idade. Filho Unico, ele se tornara um ho-
mem extremamente retraido. A mée culpava-se por ter sido muito
rigida em sua educagdo, 0 que, em sua opinido, o levara a essa
condicdo. Expliquei a ela que fizera o melhor possivel com o co-
nhecimento e percepg¢do que tinha na época e que o filho a esco-
lhera como mée antes de encarnar nesta vida. Portanto, em um
nivel espiritual, ele sempre soubera o que estava fazendo. Fiz com
gue visse também que, ao se culpar, estava desperdi¢ando ener-
gia com algo que ndo era capaz de mudar, e aconselhei-a a dizer
cada vez que sentisse emergir o sentimento de culpa: "N&o, néo
quero sentir isso. Estou disposta a aprender a me amar. Aceito
meu filho exatamente como ele é".

A licdo é sempre amar a si mesmo. Mesmo que ndo saibamos
como nos amar, o simples fato de estarmos dispostos a isso ja pro-
duz uma diferenca. No caso dessa senhora, 0 que precisava era
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aprender a amar a si mesma, e néo esforcar-se para curar o filho.
Creio firmemente que cada um de nés veio a esta vida para se
amar pelo que é. Uma mée, por mais carinhosa que segja, nao
pode fazer isso pelo filho.

As religides organizadas freqlientemente sdo 6timas para fazer
as pessoas se sentirem culpadas. Muitas delas chegam ao exage-
ro a fim de manter seus fiéis na linha desejada, especialmente
guando eles sdo muito jovens. Contudo, um adulto hd muito dei-
xou de ser crianca e ndo tem por que ser mantido em uma deter-
minada linha. Ele é capaz de decidir em que desgja acreditar.
Sem ddvida, quando toma uma atitude diferente da que foi im-
posta por sua religido, a crianga que existe nele se sentira culpa-
da. Todavia, cabe ao adulto mostrar a crianga que existe em qual-
quer pessoa que ndo ha motivos justos para ela se sentir
assim.

Quando vocé sufoca suas emocdes, cria um caos interior. Ame-se
o suficiente para se permitir dar vazdo a suas emocdes. Deixe
que seus sentimentos venham a tona. E possivel que vocé venha
a se surpreender chorando muito ou se enraivecendo, de uma
maneira que lhe parega exagerada. Além disso, € bem provéavel
que vocé tenha de processar muita coisa velha acumulada em seu
interior. Aconselho-o a fazer afirmacfes que o ajudar&o a tornar
esse processo mais fécil, mais suave e mais confortavel,
como:

» Eu agora libero com facilidade todas as crengas negativas.
« E agradavel para mim mudar.

« Meu caminho agora esta se tornando suave.

» Estou livre do passado.

Ao fazer essas afirmacgdes, ndo julgue os sentimentos que fo-
rem emergindo, o que sO servira para empurra-los ainda mais
para o fundo. Se vocé estd enfrentando um terrivel dilema ou atra-
vessando uma crise, repita constantemente as frases acima e &fir-
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me também que estd em perfeita seguranca e disposto a sentir
suas emocdes. O extravasamento de seus sentimentos por inter-
médio das afirmagfes positivas trara mudancas benéficas a sua

vida.
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Capitulo 6

Deixando Sair os Sentimentos

Uma tragédia pode redundar em nosso maior bem,
se a encararmos de uma forma que nos fara evoluir.

Liberando a raiva de maneira positiva

Todos nés temos acessos de raiva. A raiva € uma emocéo clara
e honesta. Todavia, se ndo expressada, €la sera processada de fo-
ra para dentro e ira se acumulando no organismo, dando origem
a doencas e disfuncoes.

E comum sentirmos repetidamente raiva das mesmas coisas.
Se isso acontece e pensamos que nao temos o direito de expressé-la,
passamos a engoli-la, 0 que causa ressentimento, amargura e de-
pressdo. Portanto, € bom lidar com a raiva assim que €la surge.

Existem vérias maneiras de se lidar com a raiva de uma forma
positiva. Uma das melhores é conversar abertamente com a pes-
soa da qual se sente raiva e dar vazdo as emogdes contidas. Vocé
pode dizer algo como: "Estou com raiva de vocé porque..." Di-
ga o que tem vontade, expondo claramente seu ponto de vista.
N&o é preciso ser grosseiro, basta dizer o que vocé sente. Com
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toda a certeza ndo havera troca de impropérios ou gritaria, pois
o desgjo de gritar com alguém s6 surge quando a raiva esteve
acumulando-se por muito tempo. No entanto, se por um motivo
qualquer vocé acha impossivel falar diretamente com a pessoa para
externar sua raiva, use a técnica de dirigir-se a imagem dela no
espel ho.

Procure um lugar onde vocé se sinta seguro e ndo sera pertur-
bado. Mire-se ao espelho, focalizando o olhar em seus olhos. Se
tiver dificuldade, concentre-se em seu nariz ou boca. Visualize
no espelho a pessoa que o prejudicou. Lembre-se do momento
em que sentiu raiva dela e permita-se voltar a sentir a emocao.
Em seguida, conte a imagem da pessoa exatamente por que vocé
estd com raiva dela. Comece com algo como:

* Estou com raiva de vocé porque...
e Fiquel magoado com vocé porque...
e Senti muito medo de vocé porque...

Ponha todas as emocdes para fora. Se sentir necessidade de ex-
pressar fisicamente sua raiva, pegue algumas almofadas e come-
ce a socé-las. N&o sinta medo ou vergonha por estar agredindo,
mesmo que sgja uma coisa inanimada. Lembre-se de que senti-
mentos sdo pensamentos em agdo. Soltando as emogbes negati-
vas de sua mente e corpo, vocé abre um espaco interior que sera
ocupado por experiéncias novas e mais positivas.

Quando terminar de externar sua raiva contra a pessoa que Vi-
sualizou no espelho, é hora de perdoa-la. O perddo é um ato de
libertagdo para vocé mesmo. Vocé é o Unico que se beneficiara
com ele. Se vocé fizer o exercicio da raiva e ndo terminé-lo com
o perdéo, ele sera apenas uma série de afirmagdes negativas e ndo
servird para curd-lo de verdade. Lembre-se de que existe uma
grande diferenca entre externar a raiva e apenas reviver velhas mé-
goas. Terminado o exercicio, diga aimagem no espelho algo como:

Muito bem, a situacdo esta acabada. |1sso agora faz parte do
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passado. N&o aprovo seus atos, mas compreendo que vocé esta-
va fazendo o melhor que podia com o conhecimento e compreen-
s40 que possuia naquele momento. Para mim agora tudo aca-
bou. Eu o liberto e o deixo ir embora de minha vida. Vocé est4
livre e eu estou livre.

Repita o exercicio vérias vezes até sentir que p0s toda a raiva
para fora. Vocé pode trabalhar em um caso de cada vez ou em
todos ao mesmo tempo. Faca o que lhe parecer mais apropriado.

Existem muitos outros métodos para liberar a raiva, como gri-
tar contra um travesseiro, chutar almofadas, socar o colch&o ou
um saco de areia. Vocé pode também escrever uma carta cheia
de ddio e depois queiméa-la. Gritar dentro de um automoével com
as janelas fechadas também € muito bom. Pratique um esporte
onde possa bater em uma bola com forga, como ténis, golfe, fu-
tebol ou squash. Faga ginastica, nade ou dé varias voltas em tor-
no do quarteirdo, correndo em ritmo acelerado. Um excelente
método € escrever ou desenhar os sentimentos negativos, usando
a mao mais fraca. O processo criativo € 6timo para liberar
emocoes.

Um de meus alunos contou-me gque usava uma pequena am-
pulheta para marcar o tempo que ficava gritando contra o tra-
vesseiro, com a intengdo de extravasar a raiva que sentia contra
0 pai. Ele se dava dez minutos diérios para isso. Apesar de se
sentir exausto depois de cinco minutos, continuava até terminar
toda a areia do vidro.

Antes eu costumava bater na cama e fazer muito barulho, mas
atualmente, ndo posso mais agir assim porque meus cachorrinhos
se assustam, pensando que estou brava com eles. Hoje em dia
prefiro gritar dentro de meu carro ou cavar um buraco no jardim.

Como vocé viu, é possivel ser muito criativo na liberagdo fisica
das emocdes. Todavia, lembre-se sempre de procurar um meio
Seguro, que nao Serad perigoso nem para vOcé nem para 0S Ou-
tros. Se estiver em divida sobre o método que deve usar,
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interiorize-se para entrar em contato com seu Poder Interior, sa
bendo que encontrara a resposta adequada para dissolver a raiva.

Se sua raiva ndo for muito grande ou muito antiga, vocé pode
empregar uma técnica mais tranquila, como meditar e visualizar
araiva saindo de seu corpo como se fosse uma névoa. Envie amor
a pessoa que o prejudicou e veja o amor dissolvendo toda a de-
sarmonia entre vocés. E possivel que durante esse exercicio vocé
venha a perceber que ndo anda se comunicando bem com os ou-
tros. Reconhecendo esse fato, vocé podera corrigi-lo.

E impressionante o nimero de pessoas que v&ém me contar o
guanto passaram a ser felizes depois que conseguiram se libertar
da raiva. Todas falam que foi como se um enorme fardo caisse
de seus ombros. Uma de minhas alunas me contou que lhe cus-
tou muito se livrar de sua raiva. Em um plano intelectual ela en-
tendia perfeitamente seus sentimentos, mas sentia-se incapaz de
expressa-los. No entanto, foi persistente e, certo dia, enquanto
chutava almofadas, permitiu-se externar sua magoa e conseguiu
xingar a mae e afilha alcodlatra de todos os palavrées que conse-
guiu lembrar. Terminada a exploso, sentiu um peso imenso sain-
do de seu corpo. Alguns dias depois, quando a filha foi visita-la,
minha aluna conseguiu abraga-la com grande carinho. Isso é per-
feitamente explicavel: essa mulher, ao deixar sair toda a raiva que
tinha represada dentro de si, abriu em seu interior um espaco
para 0 amor.

E possivel que vocé sga uma dessas pessoas que sentem raiva
praticamente o tempo todo. Tudo as irrita, todos a aborrecem.
Costumo chamar esse sentimento de raiva habitual. A raiva ha-
bitual denota infantilidade, é tipica da pessoa mimada, que quer
estar sempre por cima. Se vocé é desse tipo, serd Util perguntar-se:

» Por que estou escolhendo sentir raiva o tempo todo?

» Oqueestou fazendo paracriar situagdes que me causamraiva?
e Serd que este € 0 Unico modo de eu reagir a vida?

* |sto € mesmo o que eu quero?
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* Quem continuo punindo? Quem continuo amando?

» Por que gosto de ficar neste estado?

» Em que estou acreditando que causa todas essas frustracdes?

» O que estou externando que causa nos outros a necessidade
de me irritar?

Em suma, por que vocé acredita que, para conseguir o que
deseja, precisaficar com raiva? Vega bem, néo estou dizendo que
nédo existem injusticas, que ndo ha ocasides em que vocé tem to-
do o direito de sentir raiva. O que condeno é a raiva habitual,
que, apesar de isoladamente ndo ser muito grande, vai se acu-
mulando pouco a pouco em seu organismo, causando prejuizos
a seu bem-estar.

Um bom exercicio contra a raiva habitual é sentar-se diante
do espelho diariamente por uns dez minutos e perguntar-se;
"Quem é vocé? O que quer na vida? O que o faz fdiz? O que
posso fazer para torné-lo feliz?" As respostas que emergirdo o
ajudardo a se conhecer melhor e a criar em seu interior um novo
espaco pronto a receber padrdes amorosos, otimistas e alegres.

Muitas pessoas se véem tomadas pela raiva quando dirigem.
Elas, com frequéncia, expressam suas frustracdes contra os maus
motoristas que encontram pela frente por meio de xingamentos
e gestos violentos. H& muito tempo aprendi a ndo me irritar com
a incapacidade dos outros de respeitarem as mais comezinhas re-
gras de transito. Quando entro em meu carro, a primeira coisa
gue faco € colocar muito amor dentro dele. Em seguida, afirmo
com grande convicgdo que estarei cercada de motoristas compe-
tentes, alegres e felizes. Devido a essas afirmagdes e minhas cren-
¢as, raramente me vejo perto de maus motoristas. Eles ficam em
algum outro lugar, perturbando aqueles que xingam e sacodem
0s punhos para eles.

Tudo o que vocé possui sdo extensdes de seu ser, € 0 mesmo
vale para seu automovel. Portanto, ponha muito amor nele e vo-
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cé sera recompensado em seus deslocamentos. Acredito também
gue as pegas de seu carro sao similares as partes de seu corpo.

Vou dar dois exemplos. Uma de minhas funcionérias vivia re-
clamando que ndo tinha "visdo", que ndo conseguia determinar
0 que queria na vida e para onde ela estava indo. Uma manh3,
ao dirigir-se para seu automovel, encontrou-o com o péra-brisa
arrebentado. Um conhecido meu estava sempre se queixando de
gue se sentia "empacado" na vida. Em uma das vezes em que
reclamava que ndo ia nem para a frente nem para tras, um pneu
de seu carro estourou e ele ficou parado. Veja, o para-brisa que-
brado € uma perfeita metéfora para a fata de visdo e o pneu fu-
rado faz alguém ficar realmente "empacado". Sei que essas ana-
logias podem parecer um tanto tolas a primeira vista, mas, se vocé
prestar atencdo, tenho certeza de que ficard surpreso. Na préxi-
ma vez em que ocorrer um defeito em seu automovel, procure
notar que parte de seu corpo pode ser comparada com a pega
guebrada e tente extrair um ensinamento dessa situag8o. Creio
gue vocé aprendera bastante.

Anos atrés, as pessoas ndo entendiam a conex8o mentecorpo.
Acho que é hora de expandirmos ainda mais o pensamento para
compreendermos a conexdo maquinamente. Talvez um dia des-
tes eu acabe escrevendo um livrinho intitulado Vocé Pode Curar
Seu Automdével. Vocé pode estar pensando que é uma idéia boba,
mas lembre-se sempre de que cada situacéo de sua vida € uma
experiéncia de aprendizado e pode ser enfrentada de modo a que
venha resultar em algo bom para vocé.

Né&o existe nada de novo ou Unico sobre a raiva. Essa é uma
experiéncia da qual ninguém escapa. O importante é reconhecer
esse sentimento pelo que ele é e ndo desperdicar energia com ele,
em vez de canaliza-lo para direcdes mais saudaveis. E comum
alguém sentir raiva de si mesmo por estar doente. Ora, em vez
de encher o corpo de raiva, deve-se enché-lo de amor e perdoar-
se. Uma raiva perfeitamente compreensivel é aquela sentida pe-
las pessoas que tém a responsabilidade de cuidar de doentes. E
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um sentimento normal, que deve ser extravasado de forma segu-
ra, para que nao prejudique ninguém. Se essas pessoas ficarem
engolindo a raiva, logo ficar8o esgotadas e ndo conseguirdo cui-
dar adequadamente do doente. Elas precisam pensar em seu pro-
prio bem-estar. Lidar com a raiva de uma maneira positiva é al-
go que realmente traz beneficios e extraordinarias mudangas na
qualidade de vida.

O ressentimento causa muitos males

O ressentimento é a raiva hd muito sufocada. O principal pro-
blema do ressentimento é que ele costuma se alojar sempre em
uma determinada parte do organismo. Com o passar do tempo,
naquele local vai se formando um cisto, que pode se transformar
em tumor, que vai comer o corpo por dentro. Portanto, ndo exis-
te nada pior para a saude do que a raiva reprimida durante mui-
tos anos.

Muitos de nés fomos criados em familias em que n&o era per-
mitido extravasar raiva. Em algumas delas, s0 o chefe da casa
possuia esse direito. Dessa forma, os outros membros tinham de
aprender a engolir a raiva. Isso é especialmente freqliente com
mulheres, que em geral foram ensinadas que externar raiva era
pouco feminino e sinal de falta de educacéo.

Muitas mulheres criam quistos e tumores no Utero devido aquilo
gue chamo de sindrome ele me magoou. Elas sdo pessoas com pro-
blemas emocionais que guardam seu ressentimento na area ge-
nital. Agem como as outras, que, ao absorverem um gréo de areia,
criam em torno dele camada apds camada de carbonato de cal-
cio para escaparem da irritacdo, até que se forma uma pérola.
Essas mulheres absorvem mégoa e ficam repisando seu ressenti-
mento com o parceiro ou, como costumo dizer, passando sem-
pre o velho filme, e as camadas e camadas de raiva reprimida
acabam se transformando em um quisto e depois um tumor.
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Como o ressentimento geralmente esta muito fundo dentro de
nés, é comum ele exigir muito trabalho mental para ser dissolvi-
do. Recebi uma carta de uma senhora que estava lidando com
seu terceiro tumor canceroso. Ela me contou que fazia muito tra-
balho mental, mas percebi por suas palavras que ainda guardava
dentro de si um forte sentimento de indignagdo e amargura, que,
no fundo, ela achava mais fécil deixar a cargo do médico extrair
o tumor do que trabalhar com grande constancia em dissolver
seus ressentimentos. Ora, os médicos podem ser muito bons em
extrair quistos ou tumores, mas s6 o proprio paciente pode impedi-
los de voltar.

Existem pessoas que preferem morrer a mudar seus padrdes.
Vocé com certeza conhece alguém que se recusa a modificar seus
hébitos alimentares, apesar de saber que corre perigo ao manté-
los. Isso pode ser bastante dificil para uma pessoa que vé um
ente querido praticando exageros e percebe que € incapaz de
modificéa-lo.

No entanto, tenha em mente que ndo importam as escolhas,
elas sdo sempre as corretas para quem as faz dentro de seu nivel
de compreensado e conhecimento. Nao existe culpa, mesmo se a
pessoa deixar este planeta devido a seus habitos arraigados.

Ninguém deve se culpar por falhar ou fazer algo errado. Repi-
to: uma pessoa esta sempre fazendo o melhor possivel dentro do
grau de percepcgao e conhecimento que possui. Estamos todos em
uma interminavel viagem pela eternidade e temos vida apés vida
para aprendermos. O que ndo formos capazes de resolver nesta
vida, com toda a certeza resolveremos numa das préximas.

Sentimentos reprimidos levam a depressio

A depressao é resultado da raiva contra si préprio ou entéo de
uma raiva que a pessoa pensa nao ter o direito de sentir. Por exem-
plo, vocé pode achar que néo é certo sentir raiva de seus pais,
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de seu cdnjuge, de seu filho ou de seu melhor amigo, mas mes-
mo assim ela estd presente e o deprime.

Por mais espiritualizado que alguém possa pensar ser, precisa
externar sua raiva, um dos sentimentos mais comuns no ser hu-
mano. Todos os métodos que ja citei sao 6timos para o tratamen-
to da depressédo, pois, no fundo, lidam com a raiva. Para quem
sofre de depressédo mais profunda, seria mais Util procurar um
terapeuta especializado na liberacdo da raiva, uma especialidade
bastante comum hoje em dia.

Geralmente, a depressdo se traduz numa tensdo fisica muito
grande, e para seu tratamento existem as técnicas de terapéutica
corporal, como o Rolfing, a terapia Heller ou Trager, métodos
excelentes para dissolver o enrijecimento causado pelos padrdes
restritivos. A dra. Elisabeth Kubler-Ross ensina em seus semi-
narios a técnica que chama de exteriorizagdo. Ela nada mais é do
que bater numa pilha de lisas telefonicas velhas com um pedaco
de mangueira de borracha, até que se dissolvam as tensdes e as
emocBes comecem a emergir. Eu aconselho todos, deprimidos
ou ndo, a fazerem esse exercicio, ou algo similar como socar o
colchdo, pelo menos uma vez por semana, para evitarem qual-
quer repressdo da raiva.

Um processo mais sofisticado para o tratamento da depressdo
€ o renascimento. Trata-se de umatécnica de respiragdo que o ajuda
a entrar em contato com antigas questdes e problemas de modo
a deixa-los emergir para poderem ser encarados e solucionados
de maneira positiva. Alguns terapeutas pedem ao cliente que re-
pita afirmacbes positivas durante o processo.

Sgja qual for o método que escolha, lembre-se de que, quando
vocé estiver dando vaz8o a sua raiva, com toda a certeza sentird
algum embaraco, especialmente se era algo contrario as regras
de sua familia externar esse sentimento. Conscientize-se acima
de tudo de que Deus ndo vai odia-lo por vocé sentir raiva, como
podem ter lhe ensinado em suareligido. Para Deus, vocé é sem-
pre um filho perfeito. De qualquer forma, talvez sgja bastante
dificil para vocé fazer os primeiros exercicios. No entanto, logo
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se acostumara e a libertagdo da velha raiva permitira que vocé
veja sua situacdo sob uma nova luz e encontre solucdes para ela.

Uma boa sugestdo para quem esta deprimido € procurar um
nutricionista para elaborar uma dieta desintoxicante. E surpreen-
dente como um regime mais equilibrado pode ajudar a mente.
As pessoas deprimidas, em geral, se alimentam mal ou em ex-
cesso, 0 que as leva a um circulo vicioso de ansiedade, culpa e
depressao. Uma dieta adequada também pode ser til para res-
tabelecer o equilibrio quimico do organismo dos deprimidos, que
se altera devido aos medicamentos ingeridos com a intencéo de
sanar o mal.

As diversas técnicas funcionam de diferentes maneiras para cada
individuo. Vocé so sabera qual é a melhor para sua depresséo ten-
tando todas até encontrar a mais adequada.

Procure também estar a par do lancamento de livros sobre o
autoconhecimento e novidades em lojas de alimentos naturais.
Lembre-se de que, quando o aluno esta pronto, o professor
aparece.

Temer é ndo confiar

O medo é uma constante em nosso planeta. Vocé vé e ouve
sobre ele todos os dias nos noticiarios que falam em guerras, as-
saltos, assassinatos etc. Todavia, 0 medo em suma é a fdta de
confiangca em nds mesmos, pois ndo confiamos que a Vida esta
aqui para nos ajudar. Como nédo cremos que somos cuidados a
partir de um nivel mais alto, achamos que temos de controlar
tudo o que acontece no plano fisico. Claro que pensando assim
sentiremos medo.

Para superar seus temores, vocé precisa confiar em seu Poder
Interior, que estd diretamente ligado a Inteligéncia Universal.
Aprenda a confiar no invisivel em vez de se apoiar apenas no mun-
do fisico, material. Como jé& disse anteriormente, acredito que tudo
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0 que necessito saber me é revelado e que, o tempo todo, uma
forca maior cuida de mim, mesmo que fisicamente eu ndo esteja
controlando tudo o que existe a minha volta.

Lembre-se de que, quando um pensamento de temor aparece,
ele esta tentando protegé-lo. O medo faz aumentar o nivel de adre-
nalina no sangue, preparando o organismo para fugir do perigo.
Por isso, aconselho-0 a dizer sempre a seu medo, mesmo quan-
do ele é infundado: "Sei que vocé quer me proteger. Sou grato
por isso. Obrigado”.

Observe seus temores, mas ndo se deixe afundar neles. Procu-
re projetéd-los em uma tela mental paravé-los como se fossem ima-
gens de cinema. O que vocé vé no cinema nao esta realmente
ali. As imagens sdo apenas uma sucessao acelerada de quadros
impressos em uma fita de celuléide. Se vocé ndo insistir em se
agarrar a seus medos, eles surgirdo e desaparecerado tao rapida-
mente como essas imagens.

O medo é o oposto do amor. Quando estamos dispostos a nos
amar como somos e a confiar plenamente em ndés mesmos, atrai-
mos boas qualidades. Ao sentir medo, procure fazer afirmagdes
positivas para impedir a recriacdo de situagfes assustadoras em
sua mente. Lembre-se de que nada vem de fora. Vocé é o centro
de tudo o que acontece em sua vida. Cada experiéncia é o refle-
x0 de um padrdo mental que vocé possui em seu interior.

Para conseguir fortalecer o coragdo, o corpo e a mente, esforce-se
por se ligar com o Poder Interior. Encontre uma boa conex&o
espiritual com ele e faca o possivel para manté-la.

Se vocé estd se sentindo temeroso ou ameagado sem um motivo
iusto, concentre-se em sua respiracéo. Vocé ja deve ter notado que,
guando esta assustado, tende a prendé-la. Respire fundo. Ao fa
zer isso, vocé comeca a derrubar barreiras. A respiragdo completa
endireita a espinha, abre o peito e espago para seu coragdo se ex-
pandir, fazendo com que o amor flua com facilidade. Depois de
respirar fundo algumas vezes, diga: "Sou uno com o Poder que
me criou. Estou em seguranca. Tudo esta bem em meu mundo".
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Livrando-se dos vicios

Uma das maneiras mais comuns de alguém mascarar seus me-
dos é recorrer avicios. Estes reprimem as emocdes, que ndo sdo
sentidas com tanta clareza. Existem muitos outros vicios além dos
relacionados com substéncias toxicas. Chamo-os de vicios de pa-
drdes, habitos que adotamos para ndo tomarmos realmente con-
ta de nossa vida. Quando ndo queremos enfrentar alguma situa-
¢ao, quando ndo estamos contentes com a posi¢do que ocupamos
no mundo, procuramos um padrao qualquer por meio do qual
possamos fugir do desconforto. Para alguns esse padrao é ficar
procurando defeitos nos outros, de modo a encontrar sempre um
jeito de pdr a culpa em alguém pelo que esta saindo de errado
em sua vida.

Certas pessoas tém o vicio emocional de estar sempre endivi-
dadas. Parece que fazem tudo para se cobrir de dividas, usando
isso como desculpa para mudancgas que devem ser feitas aqui e
agora.

Um outro vicio emocional é a rejeicdo. Aonde quer que alguém
V4, sempre atrai pessoas que o rejeitam. Se vocé for desse tipo,
pergunte-se: "O que ndo estou aceitando em mim mesmo?1l

Existe um nimero enorme de pessoas viciadas em doencas.
Elas estdo sempre pegando alguma coisa ou preocupando-se com
a possibilidade de contégio.

Bem, esses sdo vicios emocionais. Contudo, se vocé vai se vi-
ciar em algo, por que ndo em amar a si mesmo? Vicie-se tam-
bém em fazer afirmacgBes positivas. Esses sdo vicios que jamais
0 prejudicardo.

Comer compulsivamente

Recebo muitas cartas de pessoas que lutam contra 0 excesso
de peso, que fazem dietas severas por duas ou trés semanas e de-
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pois desistem. Com isso, censuram-se por sua fata de forca de
vontade e, em vez de reconhecer que fizeram o melhor que po-
diam na época dentro de seu grau de percepgéo e conhecimento,
comecam a sentir raiva de si mesmas e deixam-se envolver pela
culpa. Para se punirem, pois a culpa exige castigo, passam a in-
gerir os alimentos que sabem ndo serem bons para elas. Assim,
entram em um circulo vicioso que lhes causa uma profunda in-
felicidade. Sempre aconselho essas pessoas a dizerem enquanto
estdo fazendo o regime: "Estou fazendo algo de maravilhoso por
meu organismo" e a repetirem constantemente: "Eu costumava
ter um problema de gordura, mas agora permito-me ter o peso
ideal para mim".

Apesar dessas recomendacdes, sei que o problema de gordura
ndo esta somente relacionado com a ingestao excessiva de alimen-
tos. Comer em excesso € sinal de necessidade de protegéo. A pessoa
que se sente insegura ou ameacada procura se cobrir com cama-
das de gordura para se proteger. A maioria dos obesos passa me-
tade da vida com raiva de si mesma por se alimentar incorreta-
mente ou demais. Que desperdicio de energial O que €eles de-
vem fazer é encontrar em si a causa de sua sensacgdo de insegu-
ranca, que pode estar no trabalho, no cénjuge, na sexualidade,
navida em geral. Se vocé é obeso, ponha de lado a relagdo inges-
tdo de comida aumento de peso e concentre-se em trabalhar em
seu padrdo de consciéncia que esta dizendo: "Preciso de prote-
¢do porque me sinto inseguro”.

E impressionante como as células reagem a novos padrdes men-
tais. Desaparecendo a necessidade de prote¢do, como a fata de
seguranga, a gordura simplesmente se derrete sozinha. Eu mes-
ma, quando me sinto um tanto insegura, comego a engordar. Is-
so, em geral, acontece quando estou extremamente atarefada, com
a impressdo de que preciso estar em mil lugares ao mesmo tem-
po, sentindo-me assoberbada pelas responsabilidades. Aprendi
a dizer a mim mesma nessas ocasifes. "Muito bem, Louise, é
hora de trabalharmos na seguranca. Quero que vocé se convenca
de que esta segura, de que pode dar conta de tudo o que precisa
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fazer e, acima de tudo, quero que saiba que eu a amo".

O peso excessivo ndo passa de um reflexo do medo que existe
em seu interior. Quando vocé se olha ao espelho e vé uma pessoa
gorda devolvendo seu olhar, lembre-se de que esta contemplan-
do o resultado de seu modo de pensar. Conscientize-se de que
seu pensamento de hoje comegara a criar sua nova figura de ama-
nha. Nao espere mais. Comece a mudar seus padrées nem que
sgja com uma pequena afirmacéo. Ela sera a sementinha que com
0 tempo se tornara sua nova verdade. Recomendo também um
livro que considero excelente para quem lida com excesso de pe-
so. E The Only Diet There Is, escrito por Sondra Ray, que faa
sobre um regime onde sdo proibidos 0os pensamentos negativos.

Grupos de auxilio

Segja vocé viciado em drogas, dcool, fumo, medicamentos ou
comida, existem atualmente numerosos grupos que podem gjudélo
a superar seus problemas. Todos eles tém programas excelentes
gue costumam produzir étimos resultados. Nessas reunides, as pes-
soas nao se juntam para reclamar ou choramingar, mas para des-
cobrir novos métodos que poderao resolver seus problemas e me-
Ihorar sua qualidade de vida. Um programa que esta sendo mui-
to usado é o dos Doze Passos. Procure se informar sobre os gru-
pos de auxilio que existem em sua cidade. Muitas igrgjas patrocinam
trabalhos desse tipo. Outro lugar em que podem ser encontradas
informaces a respeito sdo as lojas de produtos naturais. Procure.
Se vocé quiser realmente mudar de vida, encontrara o caminho.

Os sentimentos sao nosso medidor interno

Quem cresce em uma familia cheia de problemas, aprende a
evitar conflitos, o que acaba resultando na negac&o de seus senti-
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mentos. Esse tipo de criagdo também resulta na falta de confian-
¢a nos outros. A pessoa acredita que ndo pode contar com nin-
guém para atender a suas necessidades e jamais pede ajuda.
Convence-se de que tem de ser forte para cuidar de tudo sozi-
nha. O pior problema neste caso é que, devido a esse modo de
pensar, deixa de entrar em contato com seus sentimentos. Ora,
0s sentimentos sd0 o elo mais Util narelagdo de uma pessoa con-
sigo mesma, 0s outros e 0 mundo que a cerca, e indicam segura-
mente o que estd ou ndo funcionando em sua vida. Abafar os
sentimentos cria problemas complexos e males fisicos. Lembre-
se de que alguém so pode curar aquilo que sente. Quem néo se
permite reconhecer o que esta acontecendo em seu interior ja-
mais sabera por onde deve comegar 0 processo de cura.

Por outro lado, existem aqueles que vivem se queixando,
sentindo-se tomados pela culpa, tristeza, medo ou ciume. De-
senvolveram habitos que perpetuam as mesmas experiéncias que
afirmam nao desegjar. Se vocé esta sempre triste, irado, temeroso
ou enciumado e ndo se esforga para procurar a causa subjacente
desses sentimentos, continuard a cri&-los indefinidamente. O pri-
meiro passo para alguém recuperar seu poder pessoal € parar de
se fazer de vitima. Deve decidir-se a aprender a licdo para que
seus problemas possam ser resolvidos.

Quando confiamos no processo da vida e em nossa conexéo
espiritual com o Universo, estamos habilitados para dissolver nos-
sas raivas, tristezas e temores, no mesmo instante em que apare-
cem. Devemos nos esforcar para confiar na Vida, de modo a ter
certeza de que tudo esta acontecendo na divina ordem correta
e na perfeita seqiiéncia tempo-espaco.
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Capitulo 7

Indo Além da Dor

Somos muito mais que nossos corpos e personalidades.
O espirito interior é sempre belo e digno de amor,
ndo importando as mudangas em nossa aparéncia externa.

A Dor da morte

E maravilhoso alguém ser capaz de reconhecer o0 que sente.
A natureza nos deu sentimentos para com eles conseguirmos atra-
vessar certas experiéncias da vida. Negar nossos sentimentos sO
serve para tornar a dor ainda maior. Lembre-se de que a morte
ndo é uma falha, um defeito da natureza. Todos morrem, pois
isso faz parte do processo da vida.

Quando morre alguém que vocé ama, € impossivel o periodo
de pesar e luto durar menos que um ano. Portanto, dé a si mes-
mo esse espaco de tempo para se acostumar com a auséncia de
seu ente querido. Claro que sera dificil atravessar todos os feria-
dos e dias que costumavam ser reservados para o convivio fami-
liar, como o Natal, aniversérios, Dia das M&es, dos Pais etc. Por
isso, sgja muito gentil consigo mesmo e permita-se externar a dor.
N&o existem regras para o luto e os lamentos, portanto, ndo as
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crie para vocé mesmo.

N&o h& nada de errado em alguém ficar furioso ou histérico
com a morte de uma pessoa querida. Sem duvida isso causa so-
frimento. Dé vaz&o a seus sentimentos, chore. Va para diante do
espelho e grite: "lIsto ndo € justo!", ou qualquer outra coisa que
sinta vontade de dizer. O importante € deixar sair a tristeza de
seu organismo para que ela nédo crie problemas fisicos no futuro.
Embora eu saiba que isso sgja dificil, cuide-se o melhor possivel
para ter uma boa vida quando passar o periodo de lamentacgéo.

Esse modo de pensar € ainda mais necessario para aqueles que
convivem longo tempo com doentes terminais, onde o processo
de luto se antecipa muito a morte definitiva. Tenho passado por
situacBes desse tipo com pessoas queridas que estdo sofrendo de
aids e por vérias vezes tive de recorrer a amigos especiais para
me dissolver em histeria, dando vaz@o a meus sentimentos de im-
poténcia. Por outro lado, tudo foi muito mais simples quando
minha mée faleceu. Assimilei com naturalidade ela ter comple-
tado seu ciclo de vida de 91 anos. Embora eu tenha lamentado
sua partida, ndo senti raiva diante do fato, considerando-o ino-
portuno ou injusto. Essa é umaidéia que surge quando uma morte
ocorre fora do ciclo natural do Universo, em resultado de epide-
mias, violéncia, guerra ou acidentes.

Embora o processo de luto dure bastante tempo, quando o so-
frimento comeca a se prolongar demais, durante vérios anos, por
exemplo, vocé pode estar se deixando afundar nele. Nesse caso
€ preciso perdoar e libertar o falecido e a vocé mesmo. Lembre-
se de que vocé nuncaperde alguém que morre, pois, para come-
car, jamais foi o proprietério dele.

Se vocé esta encontrando dificuldade em se livrar do pesar, exis-
tem vérias técnicas que podem ajuda-lo. Em primeiro lugar,
aconselho-o a meditar sobre a pessoa que partiu. Ndo importa
0 que ela tenha pensado ou feito enquanto viva, no instante em
que deixou este planeta, um véu se levantou e ela pdde ver a vi-
da claramente. Por isso, sua alma ndo tem as crengas e temores
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que abrigava quando ainda estava encarnada. Se vocé pudesse
falar com esse seu ente querido, ele provavelmente Ihe diria que
esta muito bem. Isso € o que vocé sentird na meditagdo. Quando
estiver conversando mentalmente com o falecido, peca-lhe para
gjuda-lo a atravessar esse periodo dificil, em que sua auséncia
€ mais sentida; em seguida, diga-lhe convictamente que o ama.

N&o se censure por néo ter feito o suficiente pela pessoa que
partiu ou por néo ter estado a seu lado no momento da morte.
Isso sO serve para acrescentar culpa a seu sofrimento. Existem
pessoas que usam esse argumento para ndo continuar com sua
prépria vida, eximindo-se de assumir a responsabilidade por sua
existéncia

Muita tristeza costuma emergir no periodo de luto. Aproveite
a oportunidade para trabalhar consigo mesmo, deixando ir em-
bora muita coisa que atrapalha sua vida. Permita-se sentir atris-
teza. Dois ou trés dias de lagrimas e solugos faréo desaparecer
0 pesar, a culpa e os velhos ressentimentos. Se achar dificil tra-
balhar sozinho, procure um terapeuta ou um grupo de apoio que
0 agjudardo a se sentir suficientemente seguro para dar vazéo a
suas emocdes.

Uma aluna minha estava tendo grande dificuldade em se li-
bertar da raiva que sentia contra uma tia que estava muito mal
de saide. Seu maior pavor era que a mulher morresse antes de
ela poder lhe contar o que realmente sentia sobre o passado.
Aconselhei-a a repetir muitas vezes: "Eu a amo e aliberto. Vocé
esta Uvre e eu estou livre", mas ela se sentia sufocar cada vez que
pensava no assunto. Sugeri, entdo, que ela procurasse um tera-
peuta para algumas sessdes de libertacdo, porque, acima de tu-
do, era ela mesma que precisava de ajuda. Fiz com que visse que,
guando estamos presos em alguma area da vida, € um ato de amor-
préprio procurar auxilio.
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Compreendendo a dor

Muitos vivem dia apds dia sentindo dor. Pode ser uma dor que
ocupa s6 uma parte minima da vida ou uma que a tome quase
totalmente, de maneira insuportavel. Mas o que é a dor? Acho
que todos concordam que é algo de que gostariamos de nos li-
vrar. No entanto, vamos analisar 0 que podemos aprender com
a dor. Para comecar, de onde ela vem? O que esta tentando nos
contar?

O dicionéario define a dor como: "Uma sensacdo desagradavel
ou aflitiva devido a desordem ou ferimento corporal” e "um so-
frimento ou tormento mental ou emocional”. Portanto, tanto a
mente como 0 COorpo sao suscetiveis a ela.

Recentemente fui testemunha de um acontecimento que exem-
plifica bem o que estou querendo dizer. Duas meninas brinca-
vam em um parque. A primeira levantou a méo para dar um ta-
pa de brincadeira no braco da amiguinha. A segunda, antes de
ser tocada, gritou: "Ai!" A primeira surpreendeu-se com aquilo
e perguntou: "Por que vocé disse 'ai'? Eu hem cheguei a encos-
tar amao!" A outra rapidamente respondeu: "Mas é que eu sa-
bia que ia doer". Portanto, a dor mental pode antecipar-se a dor
fisica

A dor fisica chega sob varias formas. um arranhdo, um galo,
uma doenca, um nd no estdmago, caimbras, torpor nos mem-
bros... As vezes déi muito, outras s6 um pouquinho, mas nin-
guém consegue ignoréa-la. Na maioria dos casos, a dor esta ten-
tando nos dizer alguma coisa. Em certas ocasides o recado é bem
claro, como a dor de cabega que surge depois de uma noite de
excessos de bebida ou a acidez de estdmago que s6 incomoda nos
dias Uteis, jamais nos fins de semana. Uma esta pedindo para
a pessoa se conter e a outra esta avisando que é hora de mudar
de emprego.

O corpo humano é uma maquina magnifica, onde cada peca
esta gjustada com perfeicdo. Ele se auto-regula e nos avisa quan-
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do algo estd prejudicando seu funcionamento. Infelizmente, a
maioria de nds ndo se da ao trabalho de prestar atencéo a esses
avisos. Entéo o corpo precisa recorrer a dor para nos alertar de
que algo precisa ser mudado para que ele volte ao funcionamen-
to correto. O corpo aspira a perfeicdo, ou seja, deseja a saude
Gtima.

O que vocé faz quando sente dor? Aposto que, como a maio-
ria das pessoas comuns, sai correndo para o armario de remeé-
dios ou farmacia para tomar um comprimido qualquer. Agindo
dessa forma, vocé estd dizendo a seu corpo: "Cale a boca. N&o
quero ouvi-lo". O remédio o aquietard por algum tempo, mas
logo ele recomecara a dar sinais de alerta, s6 que em um tom
mais alto. Vocé provavelmente procurard um médico, que lhe re-
ceitara comprimidos mais fortes ou inje¢bes, o que significa que
mais uma vez farq seu corpo calar a boca, ignorando seus reca-
dos. A certa altura, contudo, vocé sera obrigado a dar atencdo
a seu organismo, devido ao aparecimento de uma doenca. Mes-
mo nesse ponto, existem pessoas que preferem ficar fazendo o
papel de vitimas, em vez de ouvirem seu pobre corpo, que pede
gjuda para voltar ao funcionamento perfeito. Outras acordam para
0 que estd acontecendo e apressam-se a fazer mudancas, apesar
de tardias. Mas tudo bem. Cada um aprende de seu jeito.

Os pedidos feitos pelo corpo podem ser muito simples, como
um pouco mais de sono, Menos excessos a mesa ou menos horas
de trabalho. Permita-se prestar atencdo ao que seu corpo diz, pois
0 que ele quer é ficar bem. Ele deseja ser saudavel e vocé pode
e deve cooperar com ele para que esse objetivo sga atingido.

Quando sinto dor ou desconforto, a primeira coisa que fago
€ me aquietar. Sento-me, fecho os olhos e me entrego ao Poder
Maior, sabendo que ele me informara o que precisa ser mudado
para eu ndo contribuir para o aparecimento de uma doengca. Em
seguida, visualizo uma cena tranquila e agradavel, em geral aima-
gem de um lugar fresco, ensolarado e repleto de minhas flores
preferidas. Procuro sentir a brisa batendo em meu rosto e o aro-
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ma que me cerca. Comego entdo um relaxamento fisico comple-
to, soltando cada musculo de meu corpo.

Quando sinto que atingi um estado de total relaxamento fisico
e mental, pergunto a minha Sabedoria Interior: Como estou con-
tribuindo para este problema em meu organismo? O que preciso sa-
ber? Que éreas de minha vida estdo necessitando de mudangas? En-
t50 espero as respostas surgirem em minha mente. As vezes, elas
ndo chegam naguele exato momento, mas confio em que as re-
ceberei logo. Digo a mim mesma que todas as mudancas que te-
rei de fazer so perfeitas para mim e que tenho a convicgdo de
gue permanecerei em completa seguranca enquanto elas estive-
rem sendo feitas.

Muitas pessoas sentem que precisam mudar para melhorar, mas
sentem medo das mudangas. Fazem perguntas como: "Mas do
que irei viver? Como cuidarei das criancas? Como conseguirei
pagar as contas?" Meu conselho para esse tipo de divida é: con-
fie no Poder Maior. Ele Ihe mostrara como ter uma vida abun-
dante e livre da dor.

Também costumo sugerir a todos meus alunos que facam as
mudancas pouco a pouco. Lao-Tsé disse: "A viagem de mil 1é-
guas comega com um Unico passo”. Um pequeno passo apds outro
podem criar avangos importantissimos.

Se vocé esta disposto a fazer as mudancas que seu corpo pede,
lembre-se de que a dor ndo desaparecera da noite para o dia, em-
bora isso ndo segja totalmente impossivel. A dor sé veio a tona
depois de muito tempo de desajuste e 0 corpo precisara também
de tempo até reconhecer que ela ndo € mais necessaria, depois
de vocé ja ter entendido a mensagem. Acima de tudo, sga pa-
ciente consigo mesmo. N&o mega seu progresso pelo dos outros.
Vocé é uma criatura Unica e tem seu proprio modo de lidar com
a vida. Confie em seu Eu Superior para se libertar de todas as
dores fisicas e emocionais.
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O perddo € a chave para a liberdade

Frequientemente pergunto a meus alunos: "Vocés preferem ter
razéo ou ser felizes?" Todos temos opinides sobre quem estava
certo ou errado em uma determinada situacéo e sempre encon-
tramos meios de justificar nossos sentimentos. Queremos tam-
bém punir os outros pelo que nos fizeram. No entanto, somos
nés que ficamos pensando no caso sem parar, repetindo sempre
o mesmo filme. E tolice nos castigarmos no presente porque al-
guém nos magoou no passado.

Para nos livrarmos do passado, 0 importante é estarmos dis-
postos a nos libertar dele, mesmo que ndo saibamos como. O per-
déo significa desistirmos da magoa e esquecermos tudo o que se
passou.

N&o importa qual segja a linha espiritual que vocé siga, com
toda a certeza vocé tem consciéncia de que o perdao é importan-
tissimo, em especial quando existe uma doenca. Quem esta doente
deve logo olhar a sua volta para tentar detectar quem precisa per-
doar. Lembre-se acima de tudo de que a fata do perddo afeta
a pessoa que o prejudicou, mas cria um caos dentro de vocé
mesmo.

As magoas que vocé sente resultam sobretudo do fato de ndo
se perdoar. Por isso, afirme que se propde a perdoar atodos. Di-
ga: Estou disposto a me libertar do passado. Estou disposto a per-
doar a todos que possam ter me magoado e me perdéo por ter magoa-
do alguém. Se vocé pensar em uma pessoa e sentir que €ela o pre-
judicou mais do que ninguém, abengoe-a com muito amor, solte-a
de sua vida e, em seguida, afaste 0 pensamento dela.

Eu nao estaria onde estou hoje se néo tivesse perdoado as pes-
soas que me magoaram no passado. Decidi que ndo queria mais
me punir pelo que elas haviam feito. Devo confessar que néo foi
fécil. Agora, porém, sou capaz de olhar paratras e dizer: "Bem,
foi algo que aconteceu”, sem que isso me faga mal. Minha atitu-
de ndo significa que aprovo o comportamento delas; o importan-
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te € que ndo revivo mais as situacoes.

Se vocé se sentir roubado por alguém, saiba que ninguém po-
de tomar o que é seu por direito. Se algo lhe pertence de fato,
voltara a vocé na hora certa. Se alguma coisa ou alguém n&o vol-
tar é porque ndo era realmente seu. Vocé precisa, entdo, aceitar
o fato e continuar a viver.

Para se libertar, abandone o ressentimento, mesmo se conside-
ra que tem o direito de senti-lo. Saia, também, de sua "paneli-
nha de piedade". Gosto muito dessa expressdo, que é usada nos
Alcodlicos Anbnimos, porgue ela explica uma determinada si-
tuacdo com grande exatiddo. Quando vocé estd enfiado dentro
de sua "panelinha de piedade", ndo passa de alguém indefeso,
sem nenhum poder. Para ter poder, vocé tem de levantar-se, fi-
car sobre os préprios pés e assumir a responsabilidade por sua
vida.

Vamos a um exercicio. Feche os olhos e imagine um lindo rio
correndo diante de vocé. Pegue o incidente que o faz sofrer, jun-
te a ele o sofrimento, a dor, a mégoa e a falta de perddo e jogue
tudo no rio. Véga o pacote sendo levado pelas dguas e se desman-
chando, dissolvendo-se pouco a pouco, até ndo restar mais nada.
Repita esse exercicio 0 méximo de vezes que puder.

Chegou a hora da compaix&o e da cura. Interiorize-se e ligue-
se com a parte de seu ser que sabe curar. Vocé é incrivelmente
capaz disso. Esteja disposto a alcangar novos niveis para encon-
trar habilidades das quais vocé ndo tinha consciéncia, ndo ape-
nas para curar doencgas, mas toda sua vida. Torne-se inteiro no
sentido mais profundo da palavra. Aceite cada parte de vocé mes-
mo, cada experiéncia que teve, e conscientize-se de que todas elas
juntas constituem a tapecaria de sua existéncia nesta vida.

Eu adoro o livro chamado Emmanuel's Book. Existe nele uma
passagem que contém uma excelente mensagem.

A pergunta a Emmanuel &
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Como podemos enfrentar experiéncias dolorosas sem nos tor-
narmos amargurados?

Emmanuel responde:

Vejam-nas como licbes e ndo como algo a ser retribuido. Con-
fiem na vida, amigos. Por mais longe que ela parece leva-los, a
viagem € necessaria. Vocés tém de atravessar um vasto terreno
de experiéncias para verificar onde esta a verdade e onde reside
a distorcdo. Depois de atravessa-lo, vocés serdo capazes de voltar
ao lar, que é sua alma, seu ser, renovados e muito sabios.

Como seria bom se pudéssemos entender que muitos de nos-
sos "problemas" sdo apenas oportunidades de crescimento e mu-
dancas e que a maioria deles tem origem nas vibracdes que emi-
timos! Tudo o que precisamos fazer para resolvé-los € mudarmos
nossa maneira de pensar, estarmos dispostos a dissolver o ressen-
timento e nos propormos a perdoar.

95



TERCEIRA
PARTE

Amar-se

Lembra-se da Ultima vez em que esteve
apaixonado? Seu coragcdo parecia cantar de alegria
Que maravilhosa sensacao!

O mesmo acontece quando vocé se ama.

S0 que o0 amor por si mesmo

€ eterno, vocé nunca o perde. Portanto,
faca desse relacionamento o melhor possivel.



Capitulo 8

Como se Amar

Quando vocé se perdoa e deixa ir embora as magoas,
ndo apenas faz sair um grande peso de seus ombros como
abre a porta para 0 amor por Vocé mesmo.

Ao longo dos anos venho recomendando as pessoas se amarem.
No entanto, recebo muitas cartas de alunos e leitores afirmando
gue encontram grande dificuldade em fazé-lo e me pedem su-
gestbes. Pensando nisso, elaborei um programa que chamo de
meus Dez Passos, que sdo uma série de idéias para gjudar todos
VOcés a se amarem e, portanto, se curarem.

Amar a si mesmo é uma encantadora aventura, talvez o Gnico
prazer que pode durar eternamente.

Grande parte dos seres humanos sofre de falta de auto-estima
em um ou outro nivel. A dificuldade em amar-se tem origem na
sensac@o de que alguém nao é digno desse sentimento devido a
seus "defeitos". Além disso, geralmente a pessoa imp&e condi-
¢Oes para se amar, achando que sO podera gostar de si mesma
se este ou aquele problema pessoal for solucionado. "Eu me ama-
ria se..." Para superar as barreiras, siga passo a passo 0 progra-
ma que proponho.
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Dez passos para amar a S mesmo

1.Pan de secriticar. O primeiro e talvez mais importante passe
€ parar de se criticar. Jafae sobre a autocritica em capitulos an-
teriores. Quando vocé diz constantemente a si mesmo que é 6ti-
mo, ndo importa o que esteja acontecendo, fica muito mais fécil
fazer mudancas em sua vida. A dificuldade surge quando vocé
se faz de mau. E comum pessoas que cresceram em lares que fun-
cionavam mal acabarem se tornando super-responsaveis e adqui-
rindo o habito de se julgarem duramente. Por terem crescido em
um ambiente cheio de tensdo e ansiedade, gravaram em si mes-
mas mensagens como: "Deve haver algo de errado comigo". Pense
nas palavras que vocé usa quando se repreende. Quando digo
isso a meus alunos, eles vém com termos como burro, malcria-
do, inutil, desleixado, vagabundo, feio, sujo etc. Normalmente
s80 xingamentos que ouviam na infancia e ficaram gravados ne-
les como padrdes.

E enorme a necessidade de vocé incentivar seu proprio valor,
pois, quando alguém sente que nao é bastante bom, encontra meios
de se manter na pior das situagfes. Uma pessoa que pensa assim
cria doencas e dor em seu organismo, procrastina coisas que po-
deriam beneficia-la, ou, entdo, maltrata seu corpo com o abuso
do &cool, fumo, drogas ou comida.

Pelo simples fato de sermos humanos, todos nds somos inse-
guros em uma ou outra area da vida. Precisamos aprender, aci-
ma de tudo, que ndo adianta fingirmos que somos perfeitos. Os
que se auto-impdem a obrigacdo de ser perfeitos criam umaimensa
pressdo sobre si mesmos, 0 que 0s impede de olhar para os as-
pectos de sua vida que precisam ser curados. Em vez de procu-
rarmos a perfeicdo, devemos descobrir 0 que nos torna diferen-
tes dos outros e apreciar nossa individualidade e as qualidades
que nos distinguem entre nossos pares. Temos um papel Unico
a desempenhar nesta vida, e a critica s6 serve para obscurecer
nossa compreensao desse papel.
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2.Pare de amedrontar-se. Muitos de nés se atemorizam com pen-
samentos assustadores e tornam as situacdes piores do que sdo.
Pegamos um pequeno problema e o transformamos em um mons-
tro. Isso cria situacdes terriveis, pois ndo ha nada mais desgas-
tante do que viver sempre esperando 0 pior que a vida pode
oferecer.

Vocé é desses que costumam ir se deitar criando o pior cenario
em torno de um problema qualquer? N&do é de admirar que nao
consiga dormir bem. Vocé esta agindo exatamente como a crian-
¢a que vai dormir depois de assistir a um filme de terror e acor-
da gritando no meio da noite.

Pessoas doentes costumam agir dessa forma com frequéncia.
Visualizam-se nas piores condi¢fes e até comegam a escrever seu
testamento; deixam-se influenciar pelos meios de comunicagdo
e acabam vendo-se como estatisticas.

Atitudes desse tipo também sdo comuns nos relacionamentos.
Alguém deixa de telefonar e vocé imediatamente decide que é
indigno de amor e jamais tera outro relacionamento, o que o faz
se sentir abandonado e rejeitado.

Outros agem da mesma forma no trabalho. Ao ouvir o comen-
tério de que a empresa esta pensando em fazer uma reorganiza-
¢ao, alguém logo imagina que sera demitido. O efeito € o pior
possivel: a pessoa deixa-se envolver por pensamentos paralisado-
res e acaba prejudicando seu desempenho.

Entdo, acima de tudo, lembre-se: pensamentos assustadores sdo
afirmacdes negativas.

Se vocé é desses que estdo sempre revendo uma imagem ou
situagdo negativa em sua mente, crie uma cena positiva da qual
realmente goste para substitui-la. Imagine um belo panorama,
com um lindo pér-do-sol, um campo florido, um iate navegando
em mar tranquilo, enfim, qualquer cena que o faga sentir-se bem.
"Ligue" essa imagem assim que se surpreender se assustando
com pensamentos negativos. Visualize a cena agradavel em to-
dos os detalhes e diga: "Na&o vou pensar em nada de mau. Ago-
ra s6 quero ver minha imagem bem". Fazendo isso constante-
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mente, vocé acabara com o habito de se envolver em negativis-
mo. Mas vocé terd de treinar bastante para modificar seu padréo.

3.Seja gentil e paciente consigo mesmo. O autor Oren Arnold es-
creveu com bom humor: "Querido Deus, rogo por paciéncia.
Quero té-la agora mesmo!" A maioria das pessoas sofre porque
estd sempre esperando uma gratificacdo imediata. Tudo tem de
ser agora. Elas se irritam com filas ou quando enfrentam um tran-
sito lento. Querem ter tudo o que é bom e o0 mais rapidamente
possivel. Pessoas assim costumam tornar muito complicada a vi-
da dos outros devido a sua impaciéncia. A impaciéncia nada mais
€ do que a resisténcia ao aprendizado, pois reflete o desgjo de
saber as respostas sem estudar adequadamente ou querer resul-
tados sem tomar as medidas adequadas.

Pense em sua mente como se ela fosse um jardim maltratado.
Ele esta cheio de ervas daninhas e pedras, que sado o édio por
si préprio, araiva, o desespero e a preocupacdo. Nele existe uma
velha arvore, chamada medo, que precisa urgentemente ser po-
dada. Saiba que, retirando as pedras e ervas daninhas, vocé en-
contrara solo bom e fértil. Plante nele sementes de alegria e pros-
peridade, as quais regara com sua amorosa aten¢do, o mais im-
portante dos nutrientes. De inicio, vocé ndo vera grandes mu-
dancas, mas ndo desista, continue cuidando de seu jardim.
Lembre-se de que a paciéncia é uma ferramenta importantissi-
ma nessas horas. Se vocé for paciente, o jardim florescera vigoso
e perfumado.

Escolha belos pensamentos para colocar em sua mente. Nutra-o0s
com muito amor e, pacientemente, espere que cresgcam e contri-
buam para a vida de belas experiéncias que vocé tanto almeja.

Lembre-se de que todos cometemos erros e que ndo ha nada
de mau em errar enquanto estamos aprendendo. Como ja disse,
0 desgjo de perfeicdo pode ser um grande mal. Aliado a impa-
ciéncia, ele se torna ainda pior. Muitas vezes alguém deixa de
aprender algo novo e muito Util apenas por ndo ser capaz de fazé-lo
com perfeicdo nos primeiros trés minutos de pratica.
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Tenha em mente que vocé precisa de tempo para aprender. En-
tenda que vocé sempre se sentird um tanto desconfortavel quan-
do estiver tentando fazer algo novo. Vamos a um exemplo muito
simples. Cruze as méos. N&o existe um modo certo ou errado
de fazer isso. Simplesmente cruze as méos. Note que polegar fi-
cou por cima. Agora abra as m&os e em seguida cruze-as de no-
vo, s6 que desta vez deixe o outro polegar por cima. Vocé sentira
uma sensagdo um tanto estranha, que talvez até lhe pareca erra-
da, pois ndo é a habitual para vocé. Agora volte a cruzar as maos
como fez na primeira vez, depois cruze como na segunda, volte
novamente ao primeiro modo e pare no segundo. Agora a sensa-
¢80 que vocé estd sentindo ja ndo lhe parece tdo méa. Vocé come-
COU a se acostumar com 0 novo jeito.

Isso é exatamente o que acontece quando estamos tentando mu-
dar alguma coisa em nossa vida. De inicio, pode parecer um tanto
estranho, mas, com alguma pratica, o novo modo vai se tornan-
do normal e natural. Por isso, sga paciente até mesmo quando
se propuser a se amar. Ninguém aprende a se amar no primeiro
dia, mas podemos ir nos amando um pouquinho mais a cada dia
que passa. Em dois ou trés meses, teremos progredido imen-
samente.

Lembre-se de que os erros ndo passam de etapas em nosso ca-
minho evolutivo e sdo valiosos porque se tornam nossos profes-
sores. N&o se castigue por cometer erros. Se vocé esta disposto
a aprender e a evoluir apartir de um erro, ele podera se transfor-
mar em um grande passo em sua estrada para uma vida de ple-
nitude.

Tenho alunos que vém trabalhando com eles mesmos ha mui-
to tempo e alguns contam que se sentem um tanto desanimados
ao constatar que novos problemas continuam a emergir.
Aconselho-os a nunca dizerem: "Ora, o que adianta?", mas sim
a reforcarem cada vez mais o que sabem, sem jamais desistir da
pratica.

Enquanto estiver aprendendo a se amar, € muito importante
Vvocé ser paciente, gentil e bondoso com si mesmo. Lembre-se
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do jardim mental. Se perceber ervas daninhas crescendo,
arranque-as fora o mais répido possivel.

4.Seja gentil com sua mente. N&o se reprove ou odeie por ter
pensamentos negativos. Procure sempre imaginar que seus pen-
samentos 0 estdo construindo, jamais o agredindo. Também nao
se culpe por suas experiéncias negativas; aprenda com elas. Ser
gentil com sua mente significa afastar dela toda a culpa, as acu-
sacdes, os castigos e a dor.

Nada melhor para sua mente do que o relaxamento. Ele é ab-
solutamente essencial para propiciar a ligacdo com o Poder Inte-
rior. Quem esta sempre tenso e atemorizado fecha o canal de suas
energias. N&o pense que vOcé precisa reservar muito tempo para
fazer um bom relaxamento; bastam alguns minutos. A qualquer
hora do dia vocé pode respirar fundo algumas vezes, fechar os
olhos e procurar soltar os musculos, permitindo que as tensdes
abandonem seu organismo. Em seguida, durante uma expiracao,
digaavocé mesmo: Eu teamo. Tudo esta bem. Note 0 quanto isso
€ capaz de acalmé-lo. Praticando esses pequenos periodos de re-
laxamento com freqliéncia, vocé esta enviando a sua mente men-
sagens que a avisam de que vocé ndo precisa passar a maior par-
te de sua vida sentindo-se tenso e assustado.

Outro modo de ajudar muito sua mente € praticar a medita-
¢do. Meditar € aquietar-se para poder ouvir sua prépria Sabedo-
ria Interior. Nossa sociedade transformou a meditacdo em algo
um tanto misterioso, dificil de ser executado. No entanto, n&o
h& nada de complicado nela; é uma das préticas mais simples
e antigas que existem. Vocé sO precisa relaxar, soltando bem os
musculos, e, em seguida, comecar a repeticdo de uma palavra
como "amor", "paz" ou qualquer outra que tenha um signifi-
cado especial para vocé. Em minhas aulas e palestras costumo
usar o som "OM" na meditacdo, que tem funcionado muito bem
com meus alunos. Outra sugestdo € dizer: "Eu me amo", "Eu
me perdéo" ou "Estou perdoado”, o que lhe pareca mais ade-
quado. Depois de algumas repeticdes do som, palavra ou frase,
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fique em siléncio e espere por alguma mensagem vinda de sua
Sabedoria Interior.

Alguns dizem que meditar é parar de pensar, mas a verdade
€ que a mente nunca péra de funcionar. O que acontece € que,
com a prética da meditacé@o, aprendemos a diminuir o ritmo dos
pensamentos, distanciando-nos deles com maior facilidade. O es-
tado ideal na meditacéo é aquele em que nos tornamos capazes
de ficar observando os pensamentos passarem como se estives-
sem flutuando a nossa frente e de distingui-los, dizendo: "Olhe,
|a estd um pensamento de medo. Agora chegou um de amor. Es-
te é de rejeicdo. Aquele que vem vindo é de alegria”.

Vocé pode comecar a pratica da meditagdo a qualquer momento.
O importante é que €ela se torne um habito. Pense na meditagdo
como sendo a focalizag8o que vocé faz no Poder Maior, algo que
pode beneficid-lo. N&o se preocupe com métodos. N&o sinta que
esta errando por usar sua propria técnica, que pode ser comple-
tamente diferente da dos outros. Ha pessoas que atingem um ti-
po de estado meditativo enquanto correm ou caminham. Eu as
vezes medito ajoelhando-me no jardim e mexendo com a terra.

A visualizagao também é um excelente exercicio para a mente.
Existe uma infinidade de técnicas de visualizagdo, ensinadas em
cursos e livros. Em Getting Well Again, escrito pelo dr. Carl Si-
monton, estdo explicados os métodos que esse famoso médico en-
sina a seus pacientes com cancer, alcancando excelentes resultados.

Com avisualizag8o vocé cria uma imagem clara e positiva que
aumenta o poder de suas afirmagdes. O importante é lembrar que
as visualizagbes devem ser compativeis com o tipo de pessoa que
vocé é, caso contrario ndo funcionardo a contento.

Uma aluna minha que sofria de cancer contou-me que visuali-
zava as células assassinas de seu sistema imunologico atacando
e destruindo o tumor. No entanto, ela tinha duvidas sobre a es-
colha daimagem e n&o estava vendo resultados. A primeira coisa
que fiz foi perguntar-lhe se ela era uma pessoa agressiva. Ao ou-
vir sua negativa, expliquei-lhe que com a técnica que estava em-
pregando ela praticamente estava criando uma guerra no interior
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de seu corpo, atitude que ndo combinava com sua maneira de
ser. Aconselhei-a a substituir sua visualizacdo "guerreira" por
imagens mais suaves, como ver o sol derretendo as células can-
cerosas ou uma fada transformando-as em células saudaveis com
a varinha de condédo. Quando tive cancer, costumava visualizar
uma &gua muito fresca e cristalina levando as células doentes pa-
ra fora de meu corpo. Repito: ndo faga visualizacBes que sejam
ofensivas a vocé em um nivel subconsciente.

Se vocé tem um ente querido doente, procure nunca pensar
nele no estado em que esta, envolto em pensamentos de tristeza.
Ajude-o visualizando-o em perfeita salde e envie-lhe boas vibra-
¢bes. No entanto, lembre-se de que a cura s6 depende dele mes-
mo. Se for uma pessoa aberta, disposta a tentar novos caminhos,
ensine-o a curar-se. Vocé pode presentea-lo com livros sobre o
assunto ou fitas gravadas com visualizac@es orientadas para a cu-
ra, facilmente encontrados no mercado. Se a pessoa ndo concor-
dar com a idéia, simplesmente envie-lhe muito amor.

Algumas pessoas afirmam que ndo conseguem visualizar. A vi-
sualizagéo, contudo, é algo que todos fazemos constantemente.
Descrever a casa de seus sonhos, pensar no modelo de um vesti-
do novo, ter uma fantasia sexual ou imaginar como vocé se vin-
garia de alguém que o magoou sdo visualizacBes. N&ao existem
limites para a mente.

5.Elogie-se. A critica derrota o espirito interior, o elogio o faz
crescer. Reconheca o poder que existe em vocé, a parte de Deus
que ha em seu interior. Todos ndés somos expressdes da Divina
Inteligéncia. Quando vocé se menospreza, esta depreciando o Po-
der que o criou. Aprenda a se elogiar, comecando com peque-
nas coisas. Todavia, ndo adianta se elogiar apenas uma vez ou
outra, quando achar que fez algo de extraordinério. Elogie-se cons-
tantemente, nem que sgja um minuto por dia. Acredite, essa pra-
tica ficard cada vez mais fécil com o tempo. E lembre-se: na pri-
meira vez em que tentar algo novo, incentive-se por seus suces-
SOS, por menores que sejam.
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Lembro-me vividamente da primeira vez em que me dirigi a
uma platéia na Igreja da Ciéncia Religiosa em Nova York. Foi
em uma reunido de sexta-feira. Os presentes escreviam pergun-
tas e as colocavam numa cestinha, e eu, a instrutora do dia, de-
veria responder e em seguida fazer um pequeno tratamento espi-
ritual. Procurei agir da melhor forma possivel e, no final da reu-
nido, quando desci do tablado, disse a mim mesma: "Louise,
considerando que esta foi sua primeira vez, vocé se saiu muito,
muito bem. Quando tiver feito isso umas cinco ou seis vezes, se-
rd uma verdadeira profissional". Repare que néo fiquei me cen-
surando por néo ter sido totalmente fluente ou por ter me esque-
cido de alguma coisa. Ndo queria que a segunda vez me assus-
tasse. Se eu tivesse me censurado por minhas falhas, teria ficado
com medo de repetir a experiéncia. Depois de algumas horas,
comecei a pensar no que eu poderia fazer para melhorar meu de-
sempenho, mas evitei acusar-me de erros. Concentrando-me em
me elogiar e me parabenizar por ter me saido bem, eu me incen-
tivei a melhorar e, de fato, seis semanas depois eu ja estava per-
feitamente & vontade diante da platéia, agindo como uma profis-
sional. E por experiéncia propria que aconselho todos a aplica-
rem esse método nas mais variadas areas de sua vida.

Permita-se sempre aceitar o bem. Ja expliquei anteriormente
gue a sensacdo de ndo merecimento nos impede de aceitar tudo
0 gque é bom e de receber o que almejamos.

Tente recordar-se das regras sobre merecimento em sua infan-
cia. Elas por acaso diziam que vocé ndo ganharia o que desgjava
ou precisava se ndo fosse mais estudioso, comportado, mais alto
ou mais bonito? Agora pense em sua vida atual. Por que vocé
continua acreditando que ndo merece o melhor? Abandone os
velhos padrdes, proponha-se a se sentir realizado no sentido mais
amplo da palavra. Faca afirmagdes positivas, medite, perdoe. Use
sodas as ferramentas mentais que agora estéo a seu alcance para
modificar sua vida e fazer dela exatamente o que vocé deseja.

6. Procure apoio. Devido a problemas vividos na inféncia, um
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numero exagerado de pessoas acabou aprendendo a se tornar auto-
suficiente e ndo consegue pedir ajuda nas horas de necessidade.
N&o hesite em procurar apoio em seus amigos. Permita que eles
0 auxiliem. Em vez de tentar fazer tudo sozinho e depois
enfurecer-se com si mesmo por ser incapaz de resolver um pro-
blema, recorra a ajuda externa.

Atualmente, existem terapeutas e grupos de apoio que traba-
Ilham com todos os tipos de problemas. As igrejas costumam ter
grupos de oracdo ou de cura abertos as pessoas necessitadas. Ha
também organizag6es independentes, como os Alcodlicos Ano-
nimos e similares. Se vocé ndo encontrar o que deseja, forme seu
proprio grupo. Isso nao é téo assustador como pode parecer de
inicio. Relna dois ou trés amigos que estejam enfrentando pro-
blemas parecidos com 0s seus e encontrem-se uma vez por se-
mana para conversar. Estabelecam algumas diretrizes bésicas e
comecem atrabalhar. Se vocés agirem com amor, outras pessoas
serdo atraidas ao grupo como se fosse um ima. Nao se preocupe
se 0 numero de integrantes crescer demais e o local de reuniéo
se tornar pequeno. O Universo sempre prové. Se tiver duvidas
sobre a constituicdo de um grupo desse tipo, escreva para minha
sede e eu lhe enviarei algumas informacgfes a respeito. O mais
importante de tudo é a disposicdo de nos ajudarmos uns aos
outros.

Comecei meu programa Hayride em 1985 reunindo seis ho-
mens com aids em minha sala de visitas. De inicio, nem sabia-
mos exatamente 0 que iriamos fazer, apenas determinei que néo
haveria lamentagdes ou revolta, porque todos tinhamos consciéncia
de que a situacdo era gravissima. Concentrei-me em fazer esses
homens se apoiarem mutuamente nas mais diferentes situacoes.
Atualmente o Hayride congrega mais de duzentas pessoas e as
reunifes sdo feitas no auditério do West Hollywood Park todas
as quartas-feiras.

Esse grupo tem feito um trabalho extraordinario pelos aidéti-
cos e estd aberto a todos. Atualmente, pessoas do mundo inteiro
vém conhecé-lo e até mesmo participar dele. Além de meditar
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e fazer visualizagbes, coletamos e trocamos informagdes sobre as
ultimas descobertas da medicina sobre a aids e as terapias alter-
nativas que estéo sendo experimentadas. Fazemos também a ener-
gizagcdo dos doentes. Em um canto do auditério hd uma série de
macas onde eles se deitam para tratamento com imposi¢do de m&os
e oracdes. Instrutores da Igreja da Ciéncia Religiosa ficam a dis-
posicdo daqueles que desejam desabafar. No final da reunido, can-
tamos e, em seguida, nos abragamos. Nosso objetivo primordial
¢ fazer os participantes sairem sentindo-se melhor do que quan-
do chegaram. As vezes a carga de energia positiva que eles rece-
bem é t&o grande que chega a elevar seus espiritos por um longo
tempo.

Os varios grupos de apoio de hoje em dia tornaram-se uma nova
forma de reunido social e tém sido extremamente Uteis

nesta época dificil e agitada. Muitas igrejas da area do "novo
pensamento”, como a Unidade, a Ciéncia Religiosa e a Ciéncia
Cristd, tém suas proéprias reunides semanais. Um bom modo de
se informar sobre 0 que existe nessa area em sua cidade é con-
sultar livros e revistas sobre assuntos da Nova Era.

A troca de experiéncias e conhecimentos é muito importante,
pois entusiasma e d&a novo animo aos participantes. Sempre acon-
selho pessoas com idéias similares a se reunirem regularmente.
O trabalho em comum n&o visa reunir um grupo de pessoas pa-
ra choramingar ou lamentar seus problemas, mas sim incentiva-
lo a encontrar um meio de ir além deles, de crescer acima das
atribulagbes e avangcar em sua evolucéo.

Claro que, se vocé for muito disciplinado, muito constante e
espiritualizado, conseguird fazer um excelente trabalho mental con-
sigo mesmo. No entanto, trabalhando em conjunto, vocé avanca-
rd& com maior facilidade e rapidez.

".Ame suas falhas. Lembre-se sempre de que mesmo aquilo
gue vocé considera seu maior defeito é parte de seu ser e tam-
bém foi criado por Deus. Fazemos escolhas negativas por ser parte
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da natureza humana. Todavia, se hos punirmos por elas, acaba-
remos transformando essa atitude em um padrdo que levara muito
tempo para ser modificado, deixando de abrir espaco para as es-
colhas positivas. A Inteligéncia que nos criou ndo nos odeia por
cometermos erros ou perdermos a paciéncia uma vez ou outra.

Nao importa qual sga a situagdo negativa que vocé esta en-
frentando, pense que ela existe por algum motivo, talvez para lhe
ensinar algo ou levéalo a procurar um modo mais positivo de aten-
der a suas necessidades. Quem vive dizendo: "Odeio meu em-
prego, odeio minha casa, odeio minha doenca, odeio meus rela-
cionamentos, odeio isto ou aquilo", ndo esta fazendo nada para
gue 0 bem entre em sua vida.

O dr. John Harrison, autor do livro Love Your Disease, afirma
gue os doentes jamais devem se condenar por suas enfermidades
ou operacOes as quais foram submetidos. Em vez disso, devem
se parabenizar por terem tido a forca de passar por elas.

Sejam quais forem seus padrfes negativos, vocé sempre pode
atender a suas necessidades de maneira mais positiva. Por isso
considero importantissimo sempre nos perguntarmos diante de
uma situacéo desagradavel: "O que estou querendo ganhar com
isto?" Essa & uma resposta que quase ninguém gosta de dar. No
entanto, quem realmente olha para si proprio e esta disposto a
ser honesto consigo mesmo a encontra com facilidade.

E bastante fregiiente a resposta a uma pergunta desse tipo ser
algo como: "Agindo assim eu consigo a atengdo de minha mu-
Ilhermeu marido". Entdo, percebendo claramente qual é o ver-
dadeiro problema, a pessoa podera tentar receber essa atencao
de maneira mais positiva.

O humor é extremamente poderoso nas situacdes dificeis. Nés
do Hayride sempre reservamos algum tempo para piadas, até mes-
mo convidando humoristas para fazer todos rirem. E indGtil nos
levarmos a sério demais, s6 pensando em nossas falhas ou defei-
tos. Sempre recomendo aos deprimidos assistirem a uma boa co-
média, em especial as mais antigas, como as do Gordo e o Ma-
gro, em que o humor era ingénuo e direto.
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Quando eu atendia em consultas particulares, sempre fazia o
possivel para ensinar meus clientes a rirem de seus problemas.
Quando alguém consegue ver sua vida como se estivesse numa
platéia assistindo a um dramalhao, distancia-se da situagcdo que
esta enfrentando e ganha uma melhor perspectiva de suas atitu-
des, 0 que é mais um passo para a cura. O humor facilita esse
distanciamento e, ao nos vermos em um campo mais amplo, mui-
tas vezes encontramos solugdes que antes nos escapavam.

8.Cuide de seu corpo. Pense em seu corpo como sendo uma ca-
sa maravilhosa em que vocé morara por algum tempo. Por acaso
vocé gostaria de morar em uma casa suja e maltratada? Entéo,
cuidado com o que p&e dentro dela. O acool e as drogas sdo 0
meio mais grave de sujar e maltratar sua casa.

Se vocé usa drogas, ndo se considere ma pessoa. Vocé apenas
procurou uma véalvula de escape e ndo encontrou um modo mais
positivo de atender a suas necessidades.

As drogas dizem: "Venha brincar comigo, vamos nos divertir
muito". E é apuraverdade. Deinicio, as drogas o fazem mesmo
se sentir 6timo. Todavia, alteram tanto sua realidade que vocé
acabara pagando um terrivel preco por isso. As drogas afetam
o sistema imunolégico, abrindo caminho para doencas. A salde
se deteriora e vocé se sente pior a cada dia.

Ainda estou para encontrar um viciado em drogas que se ame
de verdade. Aqueles que recorrem a elas ou ao dcool, que cria
um vicio igualmente grave, tentam escapar da sensagdo de n&o
serem bons o bastante gravada em sua infancia. No entanto, quan-
do o efeito passa, essas pessoas se sentem pior do que antes, pois
juntaram um terrivel sentimento de culpa a sensacéo de inade-
quacdo. O que precisam saber é que é seguro reconhecer e sen-
tir as emocdes. Os sentimentos, por piores que sejam, passam.

O excesso de comida também é outro modo de maltratar o corpo
para tentar abafar a caréncia de amor ou a sensagéo de ndo ser
bastante bom.

Infelizmente, a maioria das pessoas deste mundo moderno
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tornou-se viciada em alimentos processados industrial mente, sem
um real valor nutritivo. Permitimos que a propaganda patroci-
nada pelas grandes industrias alimenticias influencie nossos ha-
bitos. Os médicos nem mais aprendem nutri¢cdo nas escolas de
medicina, a ndo ser que a estudem como matéria extracurricu-
lar. A medicinaconvencional de hoje concentra-se apenas em dro-
gas e cirurgia, esquecendo-se do importante papel da nutricdo
adequada na manutencéo da sadde. Considero um ato de amor
por nés mesmos tornarmo-nos conscientes do que ingerimos e
procurarmos melhores informagdes sobre nutrigao.

Comece a prestar atencdo a sua alimentacdo. Note o que lhe
da energia e 0 que o deixa um tanto desgastado. Se por acaso
vocé se sentir indisposto ou sonolento depois de uma refeicéo,
pergunte a sua Sabedoria Interior: "O que comi de errado?" e
aguiete-se, esperando por uma resposta. Vocé pode melhorar sua
alimentagdo usando esse método, que seria algo do tipo "tentati-
va e erro”, ou procurando um nutricionista que o orientara mais
rapidamente.

Se voceé resolver procurar maiores informagdes por conta pro-
pria, consultando livros ou revistas, lembre-se de que cada indi-
viduo é um individuo. O que é bom para um pode nao ser ade-
quado para outro. A macrobiotica, por exemplo, € excelente pa-
ra alguns e prejudicial para outros. Procure um regime que lhe
pareca simpatico e tente segui-lo. Aos poucos, descobrird o que
funciona melhor para vocé.

Para ter um corpo sadio, também sdo necessarios exercicios fi-
sicos. Novamente, lembre-se de que cada pessoa € uma pessoa.
O mais importante é vocé praticar um esporte ou exercicio do
qual realmente goste, porque assim criara uma atitude positiva
sobre sua atividade fisica. Uma boa idéia é combinar afirmacdes
positivas com os exercicios de maneira a reprogramar 0s concei-
tos negativos que vocé tem sobre seu corpo e sua aparéncia. E
volto a repetir: vocé precisa parar de encher seu organismo de
raiva e ressentimento se quiser criar mudancas.

Procure manter-se a par das novidades da medicina. Atualmente
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estamos aprendendo a combinar antigos métodos de cura, como
a medicina ayurvédica, com tecnologias modernas, como o ultra-
som. Ha pouco comecei a estudar como o som pode estimular
as ondas cerebrais e acelerar o processo de aprendizado e cura.
Também venho me interessando pelas pesquisas sobre a cura de
doencas modificando mentalmente a estrutura do ADN. Tudo
indica que entre agora e o final do século teremos a oportunida-
de de explorar uma gama imensa de novos processos e tecnolo-
gias que serdo tremendamente importantes para a salde da po-
pulacdo mundial.

9.Trabalho no espelho. Penso que nunca é demais enfatizar o
valor do trabalho diante do espelho para descobrirmos o que nos
impede de nos amarmos. Esse exercicio deve ser praticado com
freqiiéncia. Eu, por exemplo, logo que acordo me olho ao espe-
Iho e digo a mim mesma: Eu te amo, Louise. O que posso fazer
de bom por vocé hoje? Como devo proceder para fazé-la feliz?
Habitue-se a fazer 0 mesmo. Preste atencdo as respostas dadas
por sua voz interior e comece a seguir suas instrucdes. N&o de-
sanime se ndo receber respostas logo de inicio. Sua mente esta
tdo acostumada a criticas e reprimendas que demorara um pou-
co a reagir diante de pensamentos carinhosos e gentis.

Se algo desagradavel |he acontecer, va para diante do espelho
assim que tiver uma oportunidade e diga: Eu te amo, apesar de
tudo. Os eventos podem ir e vir, mas 0 amor por Vocé mesmo
deve se manter constante. Conscientize-se de que vocé é o maior
tesouro que possui. Se algo bom |he acontecer, também va para
a frente do espelho e diga: Obrigado. Em seguida, reconheca seu
valor por ter criado essa boa experiéncia para vocé mesmo.

Use o espelho também para o trabalho de perddo. Perdoe aos
outros e a vocé mesmo. E extremamente Util conversar com as
pessoas visualizando sua imagem no espelho, em especial quan-
do as convencg@es sociais ou outros motivos o impedem de fazé-
lo cara a cara. Use 0 espelho para solucionar questdes nao resol-
vidas com pais, parentes, filhos, namorados, médicos, professo-
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res etc. Ponha para fora tudo o que vocé sente, tudo o que tem
contra eles. Fale o que quiser, mas lembre-se sempre de termi-
nar o exercicio pedindo o amor e a aprovagao dessas pessoas, pois
€ disso que vocé realmente necessita.

De modo geral, as pessoas que mais encontram dificuldade em
se amar sao aquelas que ndo se mostram dispostas a perdoar. O
perddo, além de retirar um fardo pesado de seus ombros, é a chave
que abre a porta para que possa entrar o amor. O dr. John Har-
rison afirma categoricamente que o perddo concedido a si mes-
Mo e aos outros, juntamente com o abandono das velhas magoas,
cura mais enfermidades do que qualquer remédio.

Quando vocé ndo se perdoa e ndo deixa sair de dentro de si
0S acontecimentos perturbadores, esta se prendendo ao passado.
Ora, quem vive no passado ndo pode permanecer no presente
e, assim, ndo tem como criar um futuro glorioso.

As afirmac0es feitas diante do espelho s@o muito eficientes por-
gue o fazem reconhecer verdades sobre sua vida. Se por acaso
vocé fizer uma afirmacéo de amor e logo ouvir em seu interior
uma contestacdo negativa, como Que histéria é essa? N&o pode ser
verdade. Vocé ndo merece isso!, considere-a um grande presente,
pois é por meio dela que vocé estd comecando a reconhecer o
que o impede de progredir. Transforme a resposta negativa em
uma afirmacgao positiva e repita-a constantemente, até ela se tor-
nar parte de sua vida. Usando as frases do exemplo acima,
transforme-as nas seguintes afirmagdes positivas: Eu agora mere-
¢o tudo o que é bom. Permito que minha vida sgja repleta de boas
experiéncias

Ja vi familias inteiras mudarem porque um de seus membros
dedicou-se a fazer afirmagdes positivas. Grande parte dos parti-
cipantes do Hayride esta afastada da familia; muitos pais recusam-
se a falar com os filhos aidéticos. Oriento meus companheiros
de grupo adizer constantemente: Tenho uma comunicagdo 6tima,
aberta e carinhosa com todos os membros de minha familia, inclusive
com (minha mée, meu pai etc, a pessoa que se mostre mais difi-
cil). Aconselho-os a fazerem essa afirmacéo diante do espelho e
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sempre que pensarem em sua familia. Tem sido muito emocio-
nante ver pais comparecendo as reunifes depois de um longo pe-
riodo de afastamento de seus filhos.

10.Ame-se agora. Comece a amar-se imediatamente. N&o se dei-
xe conter por qualquer tipo de insatisfacdo que tenha com sua
propria pessoa. A insatisfagdo consigo mesmo as vezes se torna
um hébito e ndo deixa a pessoa desfrutar as coisas boas que acon-
tecem em suavida. Ame-se a partir deste instante. N&o adie esse
prazer achando que vocé primeiro terd de fazer este ou aquele
exercicio, tomar esta ou aquela medida. Lembre-se de que, apren-
dendo a se amar o mais rapidamente possivel, vocé logo comega-
rd a amar e aceitar os outros, o que tornara sua vida muito mais
agradavel e produtiva.

N&o se pode mudar os outros, portanto deixe-os em paz. Ten-
tar fazer alguém ser diferente é desperdicar energia. Se vocé usar
metade dessa energia para mudar vocé mesmo, vocé se tornaré
diferente e as pessoas reagirdo de outra maneira a sua frente.

Vocé ndo pode aprender a vida com outra pessoa. Cada um
tem de aprender suas proéprias ligdes. Amar a si mesmo € o pri-
meiro passo para se aprender sozinho, sem se deixar abater pe-
los comportamentos destrutivos dos que o cercam. Se por acaso
vocé esta em uma situagdo em que tem de conviver com uma
criatura realmente negativa que se recusa a mudar, dedique-se
acima de tudo a aprender a se amar, 0 que o fard se afastar
dela.

Depois de uma de minhas palestras, uma mulher veio me contar
que seu marido era extremamente negativo e, em sua opiniao,
uma ma influéncia sobre seus dois filhinhos. Aconselhei-a a afir-
mar, sempre que o0 marido tivesse um comportamento negativo,
que ele era uma pessoa maravilhosa e que estava disposto a tra-
balhar em si mesmo para externar suas melhores qualidades. No
entanto, também fiz com que visse que, se a convivéncia dos dois
continuasse dificil apesar de todo o trabalho mental, o fato em

115



si poderia ser a resposta: o relacionamento entre o casal eraim-
possivel.

Com exagerada frequéncia as pessoas entram em relacionamen-
tos abusivos e permitem-se a humilhag8o. Aceitam os maus-tratos
fisicos ou mentais porque de fato estdo dizendo: "Nao sou dig-
no de amor, portanto continuarei aqui, aceitando esse comporta-
mento, porque de alguma forma devo merecé-lo. Também tenho
certeza de que ninguém mais vai me querer".

Houve uma época em que os casamentos duravam uma vida
toda, mas atualmente a situacdo esta mudando e os fatores en-
volvidos devem ser considerados. Devido ao crescente numero
de divércios no mundo atual, penso que antes de terem filhos
as mulheres devem perguntar a si mesmas: "Estou realmente dis-
posta a manter e criar meus filhos sozinha no caso de ser neces-
sario?" Creio que isso evitara muito sofrimento e humilhagéo,
deixando-as preparadas para assumir a responsabilidade pela for-
macdo das criangas no dificil mundo em que vivemos.

Sel que pareco simplista e repetitiva, mas creio firmemente que
viemos a este mundo para obter o amor incondicional, que co-
meca com a auto-aceitac8o e a auto-estima. Em minha opiniéo,
0 modo mais répido de resolver qualquer problema é nos amar-
MOS COMO SOMOS.

Ninguém esta aqui para agradar outras pessoas ou para viver
do modo como alguém deseja. Vocé veio a este planeta para se
realizar e expressar amor em todos os niveis. Esta aqui para apren-
der, evoluir, absorver e irradiar compaixdo e compreensdo. E
lembre-se acima de tudo de que quando vocé deixar este mundo
ndo levard consigo sua conta bancéria ou um relacionamento. A
Unica coisa que ira com vocé é sua capacidade de amar!
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Capitulo 9

Amando a Crianca Interior

Se vocé ndo consegue ser intimo de outras pessoas

€ porque nao sabe como ser intimo de sua crianga interior.
A crianga que existe em vocé estd amedrontada e
magoada. Proteja essa crianca.

Agora vamos analisar um tema que considero de maxima im-
portancia: a cura da crianca interior. Muitos de nés vém igno-
rando sua crianga interior ha um tempo longo demais.

Nao importa que idade vocé tenha, existe uma criancinha em
seu interior que precisa de aceitacdo e amor. Se vocé é mulher,
por mais autoconfiante que se considere, possui bem no fundo
de seu ser uma menininha muito fragil, que anseia por amparo.
Se vocé é homem, por mais machdo que imagine ser, tem em
seu interior um menininho que almeja por carinho e afeto.

Vocé guarda dentro de sua consciéncia e meméria todas as ida-
des por que passou, porém a mais forte é a personalidade da in-
fancia. Quando vocé era crianca e algo saia errado, sua tendén-
cia era acreditar que havia algo de errado em vocé. As criancas
costumam desenvolver a idéia de que, se conseguem fazer tudo
certo, seus pais as amardo muito e nao as criticardo ou maltrata-
réo. Sempre que uma crianga quer alguma coisa e ndo a conse-
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gue, pensa: "N&o sou boa o bastante. Tenho muitos defeitos".
Essa idéia de inadequagéo torna-se um padrdo muito forte e, quan-
do a crianca se torna adulto, este rejeita as partes de si mesmo
que considera insuficientes.

Todavia, neste instante de sua vida, bem agora, vocé precisa
comegar a se tornar inteiro, aceitando todas suas partes, tanto as
que considera boas como aquela que cometeu erros, a que fez
bobagens, a que tinha uma aparéncia esquisita, a que era tola
e ingénua, a que foi alvo de gozacbes dos colegas.

Creio que nos desligamos da crianca interior por volta dos 5
anos. Tomamos essa decisdo por pensarmos que existe uma par-
te errada em nés mesmos, com a qual seria melhor ndo manter-
mos contato.

Dentro de cada pessoa também existe um pai. Vocé, como to-
dos os seres humanos, tem em seu interior um pai e uma crian-
¢a. Infelizmente, na maior parte do tempo o pai repreende a crian-
ca. E fécil detectar essas censuras. Basta prestar atencdo a seu
didlogo interior. Tenho certeza de que o pai que existe em vocé
esta sempre o admoestando por seus erros e |he dizendo que vo-
cé ndo é o suficiente bom.

Conseglientemente, vocé esta sempre em guerra consigo mes-
mo, criticando-se da mesma forma como era criticado por seus
pais. "Vocé é mesmo um idiota. Nunca faz nada certo. Bobeou
de novo!" O pior é que, pela repeticdo, essas reprimendas tornam-
se um hébito, um padréo.

Uma vez ouvi John Bradshaw, autor de excelentes livros sobre
a cura da crianca interior, afirmar que ao nos tornarmos adultos
temos em nossa mente 25 mil horas de gravacdes paternas. Ago-
rame diga: quantas dessas horas lhe dizem que vocé é 6tima pes-
soa? Quantas lhe afirmam que vocé é esperto, inteligente ou ama-
do? Quantas lhe garantem que vocé é capaz de fazer tudo o que
quer e de se tornar uma grande pessoa? Nem € preciso respon-
der. Infelizmente, na esmagadora maioria dos seres humanos, essas
gravacOes sO dizem "nédo" em suas multiplas formas.
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Nao é de admirar que digamos tantos "nédo" a ndés mesmos.
Estamos reagindo a essas velhas gravaces. Todavia, temos de nos
conscientizar de que elas sdo so fitas antigas e ndo espelham a
verdade. E mais, por ndo passarem de gravacfes que carregamos
em nossa mente, podem ser apagadas e refeitas.

Tenha em mente que, cada vez que vocé diz que esta com me-
do, é de fato sua crianca interior que o sente. O adulto ndo sente
medo de nada, mas experimenta esse sentimento porque nédo es-
t& protegendo devidamente sua crianca interior. Para haver equi-
librio, crianca e adulto precisam se relacionar. Aprenda a con-
versar com sua crianga sobre tudo o que vocé faz navida e, aci-
ma de tudo, deixe-a ciente de que, ndo importa o que aconteca,
vocé estara sempre a seu lado para protegé-la e amé-la.

Digamos que em sua infancia vocé teve uma ma experiéncia
com um cachorro. Ele pode té-lo assustado e até mordido. E pos-
sivel que a crianga interior ainda tenha medo de caes apesar de
vocé, como adulto, saber que nem todos eles séo agressivos. Vo-
cé avista um cachorrinho na rua do qual racionalmente ndo de-
veria sentir medo, mas a crianga interior reage com péanico total:
1Cachorro! Ele vai me machucar!" Vocé experimenta um medo
irracional do animalzinho.

Essa seria uma 6tima oportunidade para o pai que existe den-
tro de vocé dizer: "Estatudo bem. Agora sou adulto e tomarei
conta de vocE. N&o deixarei esse cachorro machucé-lo. Vocé nio
precisa mais sentir medo".

Esse é o modo como vocé deve agir com sua crianga interior
em todas as situacdes. Comece a protegé-la desde ja mostrando-
Se um pai amoroso e sempre presente.

Curando as méagoas do passado

Aprendi que trabalhar com a crianga interior € uma das ma-
neiras mais valiosas de curar as magoas do passado. Se sua in-
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fancia foi cheia de medo e brigas e atualmente, em um nivel men-
tal, vocé continua a se maltratar, é sinal de que continua a agir
com sua crianca interior da mesma forma que faziam os que o
cercavam no passado. Vocé, ao crescer, pdde escapar dos maus-
tratos, mas sua crianca interior ndo tem para onde fugir e sofre
com suas agressdes. Vocé precisa se ligar a ela e ir muito além
das limitacdes de seus pais para dar-lhe seguranca e bem-estar.
O mais importante de tudo é a crianca interior saber que vocé
se interessa e desegja cuidar dela.

Vocé precisa muito comunicar-se com essa parte de seu ser.
Feche os olhos por um instante e diga a sua crianca: Eu te amo.
Eu te amo de verdade. Eu quero cuidar de vocé. Sevocé nuncacon-
versou com ela em, digamos, sessenta anos, talvez tenha de re-
petir essas frases algumas vezes antes de ela acreditar que vocé
realmente esta procurando um contato. Mas persista: Quero con-
versar com vocé. Quero vé-la. Quero amé-la. Mais cedo ou mais
tarde vocé conseguird a ligacdo. Ent&o, podera visualizar sua crian-
¢a, senti-la ou ouvi-la.

Depois do primeiro contato, peca desculpas. Diga a sua crian-
¢a que vocé lamenta ndo ter conversado com ela todos esses anos
e por sempre té-la censurado. Explique que vocé desgja compensar
o tempo em que estiveram afastados. Pergunte-lhe o que pode
fazé-lafeliz, o que a assusta, 0 que ela desgja e em que vocé pode
ajudar.

Comece com perguntas simples. Digamos que vocé esta sain-
do para sua corrida matinal. Diga entdo: "Eu vou correr. E vo-
cé, 0 que gostaria de fazer?' A crianca podera responder: "Quero
ir ao parquinho". A comunicacdo comecou e vocé deve reforcar
a ligac8o indo, por exemplo, correr num local onde haja um play-
ground. Persevere. Se vocé reservar alguns minutos de cada dia
para se conectar a essa pessoinha em seu interior, sua vida sera
muito melhor.
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A comunicagcdo com a crianca interior

Existem muitos livros sobre o trabalho com a crianca interior.
E interessante também obter informacdes sobre cursos e pales-
tras a respeito desse assunto, pois é um tema que vem sendo muito
estudado. Se encontrar muita dificuldade em se ligar com sua
crianca interior, ndo hesite em recorrer a especialistas. A Anélise
Transacional, por exemplo, trabalha com as diferentes partes da
mente humana e podera ser extremamente Util para quem acha
dificil trabalhar sozinho. No entanto, a seguir apresento alguns
exercicios que, feitos com persisténcia, 0 ajudardo a estabelecer
esse importante contato.

Procure uma foto sua em crianga. Olhe bem para ela. O que
vocé vé? Uma criancga triste? Uma crianca feliz? Se ela Ihe pare-
ce amedrontada, pergunte-lhe o que a assustou e comece a tra-
balhar para fazé-la feliz. Se for possivel, repita o exercicio com
vérias fotos, trabalhando com uma de cada vez.

E muito bom conversar com sua criancga interior no espelho.
Se vocé tinha um apelido, use-o ao se dirigir a ela. Aconselho-o
a sentar-se diante do espelho para fazer esse exercicio. Se estiver
em pé, sera muito fécil fugir para a porta quando a situagdo co-
mecar a ficar emocionante. Lembre-se também de deixar alguns
lencos por perto, porque é quase certo que vocé acabara choran-
do. Entéo, sente-se diante do espelho e comece a conversar com
sua crianca interior. Pergunte-lhe o que a magoa, 0 que a faz fe-
liz, o que quiser.

Um excelente exercicio € conversar com a crianca interior por
intermédio da escrita. Use dois |4pis ou canetas de cores diferen-
tes. Com um deles, usando a mao dominante, escreva uma per-
gunta. Em seguida, com a mao mais fraca e o outro |4pis, anote
a resposta da crianga. Este € um exercicio fascinante no qual podem
emergir impressionantes informacdes. Em geral, quando vocé esta
escrevendo a pergunta, o adulto em seu interior acha que ja sabe
a resposta, mas, ao escrever com a mao inabil, deixando a crianca
se expressar livremente, ela poderéa ser bem diferente da esperada.
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Vocé e sua crianga também podem desenhar juntos. Com toda
a certeza, na época em que eram ligados, vocé adorava desenhar
ou colorir figuras, um prazer que pode ter diminuido quando
comecaram a lhe dar ordens para ndo sair da linha, ndo sujar o
papel ou para guardar os lapis depois de acabar. Entdo comece
a desenhar de novo, agora a vontade, sem se importar com as
ordens de ninguém. Use a mao dominante para fazer um qua-
dro sobre um motivo qualquer. Note como vocé se sente ao
termina-lo. Em seguida, faga uma pergunta a sua crianca e pega-
Ihe para fazer um quadro sobre 0 mesmo evento. Vocé entdo de-
senhara com a mao mais fraca. Compare os resultados e perceba
a enorme quantidade de informacdes que poderd surgir de sim-
ples rabiscos.

Os exercicios de comunicagdo escrita costumam ser muito pro-
dutivos quando feitos em grupo. Relna alguns amigos, peguem
|apis e papel e deixem suas criangas interiores desenharem a von-
tade. Depois de algum tempo, analisem juntos 0s possiveis sig-
nificados dessas figuras. As informacgdes recebidas com certeza
serdo de grande valia para todos.

Brinque com sua crianca interior. Faca aquilo de que toda a
crianca gosta. Qual era sua brincadeira preferida na infancia? Ha
quanto tempo vocé ndo faz isso? Em geral, deixamos de nos di-
vertir porque o pai dentro de nés comega a nos advertir de que
nao é adulto agir desta ou daquela forma. Portanto, dé permis-
sd0 para sua crianga brincar. Repita certas coisas um tanto tolas
que vocé fazia na infancia, como pular em montes de areia ou
se molhar com a mangueira do jardim. Se vocé tiver dificuldade
em se recordar do que gostava, procure observar criangas brin-
cando e logo a lembrancga voltara.

Vocé foi bem recebido ao nascer? Seus pais ficaram contentes
com seu nascimento? Gostaram de vocé ser meninomenina? Vo-
cé se sentia desejado em crian¢a? Houve festa quando vocé che-
gou a este planeta? Sejam quais forem as respostas, crie uma fes-
ta de boas-vindas para vocé. Visualize um belo quadro de come-
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moracao e diga a sua crianca tudo o0 que vocé gostaria de expres-
sar a um bebé que acaba de nascer.

O que vocé sonhava ouvir de seus pais quando era crianca?
O que eles jamais disseram que vocé ansiava por escutar? Pense
bem e diga exatamente isso a sua crianca. Trabalhe diante do es-
pelho por alguns minutos diarios durante um més, dizendo a sua
crianga 0 que vocé gostaria de ter ouvido, e veja a diferenca que
haverd em sua vida.

Se vocé teve um pai ou mae alcodlatra, drogado ou que o mal-
tratava, visualize-o como uma pessoa sébria e bondosa. Era isso
que sua crianca desegjava ver na época. Com esse trabalho mental
vocé esta realizando seu desejo. Comece também a visualizar o
tipo de vida que ela sempre quis ter. Ao sentir-se segura e feliz,
sua crianca passara a confiar em vocé. Entdo, vocé lhe pergunta-
r& O que preciso fazer para vocé confiar em mim? e esperara pelas
respostas, que tenho certeza, o impressionarao.

Se vocé teve pais que ndo lhe davam amor de maneira alguma
e sente grande dificuldade em se relacionar com eles, procure
uma figura qualquer que represente 0 que é um pai ou mae amo-
rosa para vocé. Corte essa figura e coloque-a ao lado de sua foto
em crianca. Crie novas imagens para sua crianca. Reescreva sua
infancia, se assim achar necessério.

As crengas que vocé aprendeu quando era pequeno ainda es-
tdo em sua crianca. Se seus pais eram muito rigidos, com toda
a certeza vocé é muito duro consigo mesmo e tende a se fechar
atras de muralhas, seguindo as regras de sua familia. Pense co-
mo deve ser assustador para a crianca de alguém muito impli-
cante acordar todos os dias pensando: "Por causa de que ele vai
brigar comigo hoje?"

Lembre-se de que aquilo que nossos pais faziam quando éramos
pequenos dependia da percepcéo deles. Hoje nds somos 0s pais.
O que vale é a consciéncia e a percepgdo que noés temos. Portanto,
a qualquer momento podemos comecar a tratar a crianga interior
de modo completamente diferente, cheio de amor e compreensao.
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Se vocé ainda se recusa a tomar conta de sua crianca interior,
é sinal de que esta afundado em ressentimentos. E isso, invaria-
velmente, indica que vocé precisa perdoar alguém, talvez até vo-
cé mesmo. Pense bem: o que vocé deve deixar sair de sua vida?
O que ndo perdoou até agora? Reflita e liberte-se desse sentimento.

Conscientize-se também de que, se vocé atualmente ndo esta
dando amor e atencéo a crianga interior, isso ndo se deve a seus
pais. Eles ndo tém culpa de nada. Apenas estavam fazendo o que
achavam certo naquele tempo e espaco em particular. Pense que
no presente, neste mesmo instante, vocé sabe muito bem o que
deve fazer para nutrir e amparar a crianca que existe em seu in-
terior.

Se vocé tem um cachorrinho de estimagéo, sabe qual € o pra-
zer de chegar a sua casa e ver 0 animalzinho recebé-lo alegre-
mente. Ele ndo se incomoda com o que vocé esta usando, com
sua idade, suas rugas, cabelos ou figura nem se interessa por sa-
ber o quanto vocé ganhou durante o dia. Ele esta contente ape-
nas por vé-lo, ama-o incondicionalmente. Aja da mesma forma
consigo mesmo. Alegre-se pelo simples fato de vocé existir.
Lembre-se de que vocé deve se amar porque € a Unica pessoa
com quem vai viver eternamente. Enquanto ndo estiver disposto
a amar sua crianca interior e, portanto, a se amar como um todo,
sera bastante dificil para os outros améa-lo por completo. Aceite-
se sem condi¢bes e de coracdo aberto.

Acho muito dtil criar um quadro mental que faga sua crianga
se sentir segura. Eu, por exemplo, que fui uma crianga vitima
de incesto e maus-tratos, precisei inventar uma linda imagem para
recriar a infancia de minha menininha interior.

Em primeiro lugar, ela tem uma mée igualzinha a fada do fil-
me O Mégico de Oz, porque € uma figura que a agrada muito.
Minha menina mora num apartamento de cobertura, muito alto,
onde fica protegida por um porteiro musculoso e dois cées de
guarda. Por isso, ela sabe que ninguém entrara ali para machuca-
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la. Devido a esse quadro mental, sei que, quando nédo estou com
minha crianga interior, ela se sente segura devido a presenca da
fada, sua mae, e dos guardides. Fazendo minha menina sentir-se
totalmente segura, eu, como adulta, posso gjudé-la a se libertar
de suas experiéncias dolorosas.

Hé& algum tempo, tive um aborrecimento e chorei por duas horas
seguidas. Subitamente me dei conta de que a crianca dentro de
mim estava comecando a se sentir magoada e desprotegida.
Apressei-me a garantir-lhe que eu estava apenas reagindo a um
evento desagradavel e que ela ndo devia pensar que era ma por
eu estar me sentindo triste. Logo em seguida passei a fazer afir-
mages positivas e a meditar, confiando no auxilio do Poder Maior.
Pouco depois a crianca em mim nao estava mais sentindo medo
ou solidao.

Pode parecer engracado, mas dou muito valor a bichinhos de
pellcia e bonecas de pano. Vocé deve ter possuido um na infan-
cia que possivelmente foi seu melhor amigo. Ele era seu confi-
dente porque vocé podia Ihe contar todos seus problemas e se-
gredos sem temor nem censura. Seu brinquedo estava sempre
presente, ouvindo-o, apoiando-o. Portanto, se vocé o guarda até
agora, vatirad-lo do armario e deixe sua criancga interior brincar
com ele. Se ndo o tem mais, compre um 0 mais parecido possi-
vel e mantenha-o perto de vocé.

As muitas partes de vocé mesmo

Relacionamentos podem ser agradaveis e casamentos, felizes,
mas a verdade, queiramos ou ndo reconhecé-la, € que sdo tem-
porédrios. No entanto, o relacionamento que se tem consigo mes-
mo € eterno. Para que ele sgja perfeito, a pessoa tem de amar a
familia que possui em seu interior: acrianga, o adulto e 0 jovem
que existe entre os dois.

Lembre-se de que vocé também tem um adolescente dentro
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de vocé. Trabalhe com ele como costuma fazer com sua crianca.
Quais foram as dificuldades que vocé enfrentou em sua adoles-
céncia? Converse com seu jovem interior, recrie mentalmente as
situacOes intimidadoras que lhe causaram as apreensoes tipicas
da puberdade e ajude-o a supera-las. Modifique essas experién-
cias com a compreensdo que vocé tem como adulto. Aprenda a
amar seu adolescente da mesma forma que esta aprendendo a amar
sua crianca.

Ninguém pode se amar e aceitar enquanto ndao ama e aceita
a crianca em seu interior. Quantos anos tem criaturinha? Em
geral menos de 5, pois é nessa idade que €ela se conscientiza de
gue precisa se defender para sobreviver, o que a faz se fechar em
si mesma.

Pegue sua crianca interior pela méo. Crie uma vida maravi-
Ilhosa paravocés dois. Digaconstantemente: Estou disposto a apren-
der a amar minha crian¢a. Eu meproponho a isso agora mesmo. N&o
se preocupe muito com como vocé devera agir. O Universo sabe
€ 0 gjudara a encontrar 0S meios para curar a vVocé mesmo e sua
crianca. Lembre-se de que o Poder Maior esta sempre a seu lado
para apoid-lo em seus esforgos.

Nao importa como tenha sido suainfancia, agora so vocé, nin-
guém mais, esta encarregado de cuidar de suavida. Passar o tempo
todo acusando os pais ou 0 ambiente da infancia pelos proble-
mas que vocé enfrenta sO o deixa preso aos padrdes de vitima,
0 que ndo contribui em nada para obter o bem que afirma dese-
jar. Olhe bem em seus olhos, ame-se e ame a crianga que existe
em seu interior, deixando o passado ir embora para sempre.

O amor é a maior borracha que conheco. Ele apaga até mes-
mo as lembrancas mais profundas e doloridas porque vai mais
fundo que qualquer outra coisa deste planeta.
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Capitulo 10

Crescendo e Envelhecendo

Sgja tdo compreensivo com Seus pais
como gostaria que eles fossem com vocé.

Comunicando-se com 0s pais

Os anos de adolescéncia foram os mais dificeis de minha vida.
Eu tinha uma infinidade de perguntas, mas ndo queria dar ouvi-
dos aqueles que imaginavam ter as respostas. Eu queria apren-
der tudo sozinha, pois ndo confiava nas informacdes que os adultos
me forneciam. Sentia uma especial animosidade contra minha
mé&e e meu padrasto, porque, tendo sido uma crianca maltrata-
da, ndo conseguia entender por que ele agira daquela forma e
como ela pudera fingir que ndo via 0 que acontecia. Sentia-me
traida e incompreendida e tinha absoluta certeza de que minha
familia e 0 mundo em geral eram contra mim.

Ao longo dos anos em que venho aconselhando outras pessoas,
sobretudo os jovens, descobri que muitas pessoas tém 0s mes-
mos sentimentos que eu experimentava contra minha familia. Fre-
glentemente ougo jovens descreverem a situagdo em que se en-
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contram com termos como: preso, censurado, controlado ou incom-
preendido.

Claro, seria 6timo termos pais capazes de se amoldarem a cada
situagdo, mas é absolutamente impossivel. Devemos nos lembrar
de que os pais sdo simples seres humanos como nds e nao estéo
sendo injustos ou pouco razoaveis por ndo entenderem exatamente
0 que seus filhos estdo passando.

Um rapaz que atendi tinha sérias dificuldades em se comuni-
car com o pai. Ele sentia que ndo havia nada em comum entre
os dois e que 0 pai s se dirigia a ele para fazer criticas ou co-
mentérios negativos. Perguntei a meu cliente se ele sabia como
seu avO criara seu pai. A resposta foi negativa. Aconselhei-o en-
tdo a conversar com o pai para saber como fora sua infancia. De
inicio, o rapaz mostrou-se hesitante, pois temia ser repreendido
e ridicularizado por suas perguntas. No entanto, depois de algu-
mas conversas comigo, decidiu arriscar.

Quando chegou a consulta seguinte, ele parecia bem mais a
vontade e exclamou: "Puxa! Eu nao tinhaidéia do que meu pai
passou!" Entdo, contou-me que o avd, ha muito falecido, era se-
verissimo, exigindo sempre ser chamado de "senhor", e que a
familia vivia sob a velha norma "Criancas foram feitas para se-
rem vistas, ndo ouvidas". Quem se atrevia a levantar avoz levava
uma surra. Diante disso, ndo era de admirar que o pai de meu
cliente fosse t8o critico.

A maioria das pessoas, ao se tornar adulta, propde-se, cheia
de boas intencgdes, a tratar seus filhos de forma bem diversa da
que foi tratada. Todavia, por terem aprendido avida com o mundo
gue as cercava, mais cedo ou mais tarde acabam agindo e falan-
do exatamente como seus pais.

No caso de meu jovem cliente, seu pai 0 agredia com as mes-
mas palavras que ouvira na infancia. Tenho quase certeza de que
ele ndo fazia isso de propdsito. Estava apenas agindo de forma
compativel com a criagdo que tivera. Vendo o pai sob uma nova
luz, o rapaz passou a compreendé-lo mais, abrindo caminho pa-
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ra uma comunicacao mais livre. Expliquei que, com esforco e
paciéncia, os dois chegariam a um entendimento bem proximo
do ideal.

Acredito sinceramente que é muito importante nos dedicarmos
a descobrir maiores informacgfes sobre a infancia de nossos pais.
Se seu pai e sua mée ainda estéo vivos, pergunte-lhes: Como era
sua vida na infancia ejuventude? Como era o0 amor em suafamilia?
Como seus pais os castigavam? Que tipo de pressdo vinda de seus
colegas vocés tinham de enfrentar? Seus pais aceitavam seus hamo-
rados? Vocés precisaram trabalhar na adolescéncia?

Ao procurar saber mais sobre seus pais, vocé podera reconhe-
cer os padrdes que os moldaram e conseqiientemente entender
suas acfes. Criando uma empatia com eles por meio de sua nova
compreenséo, vocé os vera de forma mais amorosa e podera abrir
as portas para um relacionamento mais comunicativo e carinho-
so, com respeito e confianca mutuos.

Se vocé tem dificuldade até mesmo de conversar com seus pais,
comece a fazé-lo diante do espelho. Imagine-os a sua frente e di-
ga: "Preciso lhes dizer uma coisa'. Em seguida, procure expressar
tudo o que sente. Repita esse exercicio diariamente por algumas
semanas. L0go vocé se sentira a vontade para conversar com eles
pessoal mente.

Vocé também pode fazer um trabalho mental para preparar o
terreno. Converse mentalmente com seus pais, visualizando-os
a sua frente. Procure resolver, primeiro, as velhas questées que
continuam pendentes. Em seguida, perdoe-lhes e perdoe a vocé
mesmo; diga-lhes que vocé os ama. Repita o exercicio varias ve-
zes. Quando chegar a hora de conversarem pessoal mente, vocé
ja terd decidido o que dizer e se sentira

muito mais avontade, o que fard a conversa fluir sem restricoes.

Um rapaz que freqiientava um de meus grupos contou-me que
abrigava muita raiva em si e ndo conseguia confiar nos outros.
Essa desconfianca atrapalhava todos seus relacionamentos. Tra-
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balhamos juntos e chegamos a raiz do problema: o jovem sentia
raiva de seu pai porque achava que este ndo era como gostaria
que fosse.

Voltel a explicar-lhe que ndo nos cabe mudar outra pessoa. Em
casos assim, o primeiro passo € soltar as emog¢8es reprimidas.
Aconselhei-o a pbr para fora toda a raiva que sentia do pai e, em
seguida, perdoar-lhe por ndo ser o que ele gostaria que fosse.

Queremos sempre que 0s outros sgjam como nos, vistam-se co-
mo nés, ajam como nds. Todavia, temos de nos convencer de que
somos todos criaturas Unicas, que cada pessoa € uma pessoa.

Para abrir dentro de nds um espago para coisas boas, precisa-
MOs proporcionar esse espago para os outros. Ao tentarmos for-
¢ar nossos pais a serem diferentes, estamos impedindo o fluxo
do amor, pois criticas atraem criticas. Quem desegja viver bem
com os pais precisa primeiro erradicar seus proprios preconcei-
tos sobre eles.

E comum uma pessoa continuar com joguinhos de poder com
0s pais na idade adulta. Eles, como seria de esperar, tendem a
querer continuar mandando nos filhos. Se vocé tem esse tipo de
problema e estiver realmente decidido a crescer e fazer o que de-
sgjar, tera de encerrar esse jogo. Para comecar, passe a chamar
seus pais pelo nome. Isso de estar referindo-se a eles como "pa-
pai" e "mamaée" quando vocé ja esta com mais de 40 anos s6
serve para deixa-lo paralisado no papel de menininho. Vocés tém
de ser trés adultos conversando e ndo dois adultos e uma crianca.

Se seus pais continuam lhe dando ordens é porque vocé nao
Ihes informou o que sente diante dessa atitude. Vocé tem o direi-
to de levar a vida como desgja; tem o direito de ser adulto. N&o
é féacil, mas tente comegar decidindo o que quer e depois comu-
nique a idéia a seus pais.

Sugiro que vocé escreva uma série de afirmagfes detalhando
o tipo de relacionamento que vocé deseja ter com eles. Em se-
guida, passe alé-las em voz alta para se acostumar com as pala-
vras e som de suas reivindicagfes. Assim, em pouco tempo vocé

130



se sentird a vontade para conversar pessoalmente com seus pais.
E, quando falar com eles, ndo os faga se sentirem errados. Expo-
nha seus pensamentos e no final pergunte: "Como nés trés jun-
tos conseguiremos resolver isto?1l

Lembre-se de que com a compreensao vem o perdédo e, com
o perdao, o amor. Quando progredirmos até o ponto em que pu-
dermos perdoar e amar nossos pais, estaremos a caminho de go-
zarmos relacBes bem-sucedidas com todos que nos cercam.

Adolescentes precisam de auto-estima

Estou alarmada com o numero crescente de suicidios entre os
adolescentes. Parece que a cada dia mais e mais jovens se sentem
assoberbados com as responsabilidades da vida e preferem de-
sistir a persistir, recusando-se a viver a infinidade de aventuras
gue a vida tem a oferecer. Grande parte desse problema tem a
ver com a forma como tratamos os jovens, 0 modo como espera-
mos que eles regjam as situacdes da vida. Sera que ndo os esta-
mos bombardeando com negativismo?

O periodo entre 10 e 15 anos pode ser muito critico, pois nes-
sa fase os jovens tendem a se conformar com os modelos corren-
tes e fazem tudo para ser aceitos por seus pares. Em sua necessi-
dade de aceitacdo, freqlientemente escondem os préprios senti-
mentos por medo de ndo serem bem recebidos ou amados pelo
gue realmente séo.

Abandonei a escola e minha casa quando tinha 15 anos e tive
de me manter sozinha. No entanto, as pressfes e 0 estresse que
enfrentei na época empalidecem diante do que os jovens tém de
suportar hoje em dia. Além de enfrentarem os problemas de re-
lacionamento familiar, ainda tém de conviver com a pressdo das
drogas, gangues, doencas sexualmente transmissiveis e, em um
nivel mais global, com o temor da guerra nuclear, o problema
da devastacdo da natureza, o terrorismo e muito mais.
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Se vocé € pai ou mée, procure conversar com seus filhos sobre
a diferenca entre as pressdes negativas e positivas que eles certa-
mente encontram no convivio com os colegas. Essas pressdes exis-
tem para todos, desde o dia do nascimento até a morte. Todavia,
temos de aprender alidar com elas para ndo sermos controlados
pelos outros.

Também é vital um pai compreender porque seu filho € ti-
mido, arteiro, destrutivo, pouco estudioso etc. As criangas sio
influenciadas pelos padrdes de pensamento existentes no lar e
diariamente tém de fazer escolhas com base nesse sistema de
crencgas. Se o ambiente do lar ndo proporciona confianca e cari-
nho, o jovem vai procura-los em outro lugar. Lembre-se de que
em muitas gangues, por mais terriveis que parecam aos adul-
tos, o adolescente se sente seguro, pois os membros criam en-
tre si um tipo de lago familiar que, embora distorcido, funcio-
na para eles.

Acredito que muitas dificuldades e sofrimentos seriam evita-
dos se conseguissemos ensinar 0s jovens a perguntarem-se antes
de tomar uma decisdo: Agindo assm eu me sentirei melhor sobre
mim mesmo? E nossa obrigacdo tentarmos ajudar os adolescentes
a verem quais sdo as opcoes abertas a eles em cada situagdo. A
escolha e responsabilidade devolvem-lhes seu proprio poder, o
gue permite que fagam algo por si mesmos sem se sentir vitimas
do sistema.

E importantissimo mantermos linhas de comunicagdo abertas
com as criangas e, em especial, os adolescentes. Geralmente quan-
do os filhos comecam a expressar seus gostos e desagrados, ou-
vem dos pais: "N&o diga isso. N&o sinta isso. Ndo sga assim.
N&o, ndo, ndo!" Com o tempo as criangas ndo mais se comuni-
cam e fecham-se em si mesmas: algumas até abandonam o lar
e deixam de procurar os pais. Se vocé desgja a companhia de seus
filhos quando ja forem adultos, mantenha sempre abertas as li-
nhas de comunicagdo entre a familia

Aplauda a singularidade de seu filho. Permita que ele, como
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adolescente, se expresse em seu proprio estilo, mesmo que vocé
considere essa atitude tola e simples modismo. N&o o faca se sentir
errado, ndo cagoe dele. Ja vivi muito e passei por uma infinida-
de de modismos. Eles ndo sdo prejudiciais e seus filhos tém o
direito de experimenta-los.

As criancas aprendem com os atos dos adultos

As criangas quase nunca fazem o que mandamos; fazem o que
fazemos. Por isso, pouco adianta dizer: "N&o beba", "N&o fu-
me", "N&o use drogas" se os pais tém esses habitos. Devemos
servir de exemplo e viver o tipo de vida que desejamos a nossos
filhos. E impressionante ver a harmonia que surge em um lar
guando os pais estdo dispostos a amar a si mesmos. Os filhos rea-
gem com um novo senso de auto-estima e comecam a se valori-
zar e respeitar, 0 que gera um bem-estar inigualavel.

Um 6timo exercicio que vocé pode fazer junto com seus filhos
€ elaborar uma lista com metas que cada um gostaria de atingir.
Peca-lhes para escreverem como gostariam de estar daqui a trés
meses, por exemplo. Que modificacdes eles esperam em sua Vvi-
da? Que tipo de amigos desejariam ter? Faca-os elaborarem alis-
ta de metas colocando, ao lado de cada uma, uma pequena des-
cricdo do modo como acham que poderéo atingi-la. Em segui-
da, faca sua propria lista, agindo da mesma forma.

Mantenham suas listas @ mé&o para eventuais consultas. Passa-
do o prazo estabelecido, analisem as listas. O que foi atingido?
O que estd em andamento? N&o repreenda seus filhos se eles ainda
estiverem longe de atingir suas metas. Lembre-se de que elas po-
dem ser revisadas. O mais importante neste exercicio é dar aos
jovens algo de positivo a ser aguardado!
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Separacédo e divorcio

Se vocé esta diante de uma separagéo e futuro divorcio, lembre-
se de que é extremamente estressante para uma crianga ouvir acu-
sacBes contra 0 pai ou a mae. O casal deve se mostrar disposto
a amparar os filhos, apesar dos temores e raiva que costumam
surgir nessas ocasides. Acima de tudo, ndo permita que seus fi-
Ihos captem a idéia de que sdo culpados pela separacéo, 0 que
todas as criancas costumam pensar. Deixe bem claro que o pro-
blema entre o casal ndo tem nada a ver com os filhos e fagca o
maximo para preservar seu valor como seres humanos. Diga sem-
pre que vocé os ama muito e que estd sempre pronto a amparéa-los.

Se vocé esta prestes a se separar, sugiro que faca bastante tra-
balho ao espelho com relacdo a seus filhos. Veaos a sua frente,
converse abertamente com eles e faca afirmacdes que os ajuda-
réo a enfrentar esse periodo desgastante e a agir de forma a nin-
guém ficar excessivamente magoado. Deixe ir embora varias ex-
periéncias desagradaveis que vocé viveu e ainda vive e afirme fe-
licidade para todos os envolvidos.

Creio que estamos a beira de importantes mudancas em nossa
sociedade, especialmente no que diz respeito & compreensédo do
valor de cada individuo. Estdo surgindo cada vez mais grupos
e programas oficiais com 0 objetivo de aumentar a auto-estima
dos jovens, com a participacdo de professores, pais e outras au-
toridades, que se empenham para que eles se sintam como uma
parte importante do mundo.

Envelhecendo graciosamente

Muitas pessoas tém verdadeiro pavor de envelhecer. Transfor-
mam a velhice em algo terrivel, sem 0 menor atrativo. Todavia,
o envelhecimento é um processo natural. Qual é a alternativa pa-
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ra a velhice? Apenas a morte. Assim, quem decide trabalhar pa-
ra curar sua crianga interior com o objetivo de sentir-se confor-
tavel consigo mesmo precisa também trabalhar para aceitar a etapa
seguinte de sua vida.

Infelizmente, nossa sociedade criou 0 "culto a juventude". Os
objetivos por tras disso sdo puramente comerciais e financeiros,
mas muitas pessoas deixam-se influenciar por essa idéia e estre-
mecem diante da possibilidade de perder o vigor da mocidade.

As mulheres, de maneira geral, enfrentam o envelhecimento
com grande temor e ansiedade, pois ndo se conformam com aquilo
gue consideram a perda da beleza. Essa atitude também é muito
comum na comunidade gay. Ora, envelhecer significa mesmo ru-
gas, cabelos brancos e pele flacida. E dai? Se é bom nos amar-
mos em certas idades, por que ndo o serd enquanto estivermos
passando por um processo absolutamente natural da vida?

Compreendo perfeitamente que ndo se desgja ficar velho e doen-
te, por isso vamos separar essas duas idéias. Ninguém precisa
ficar gravemente enfermo para deixar este planeta. Atualmente,
existe uma infinidade de informac6es sobre como uma pessoa pode
envelhecer com salde. A velhice ndo precisa mais ser sinbnimo
de senilidade, fraqueza ou abandono. Comece a se tratar desde
ja para se sentir bem enquanto estiver envelhecendo. E lembre-
se de que existem novas aventuras para todas as idades.

Ha& pouco tempo |i um artigo interessantissimo. Ele discorria
sobre os estudos realizados por uma escola de medicina de San
Francisco que descobriram que o modo como envelhecemos néo
€ determinado pelos genes, mas por algo que eles denominaram
de ponto de ajuste da velhice, um relégio bioldgico que existe em
nossa mente. E esse mecanismo que determina quando e como
comegamos a envelhecer, sendo influenciado por nossa atitude
diante desse processo.

Por exemplo, se vocé acredita que ao atingir os 35 anos chegou
a meia-idade, essa crenca desencadeara em seu corpo certas mu-
dancas bioldgicas que causardo a aceleracdo do processo de en-
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velhecimento a partir dessa idade. Essa é realmente uma idéia
fascinante, pois significa que de alguma forma, em algum lugar,
nés é que decidimos o0 que € meia-idade e o que é velhice. Qual
€ seu ponto de ajuste? Criei para mim a idéia de que vou viver
até os 96 anos em plena atividade, por isso procuro cuidar muito
bem de minha salde.

Lembre-se de que, no que diz respeito a velhice, também o
gue damos recebemos. Preste atencdo ao modo como voceé trata
0s mais velhos; esse é o modo como sera tratado no futuro. E
mais, se vocé acredita em certos conceitos sobre os velhos, esta
formando idéias as quais seu subconsciente reagira mais tarde.
Nossas crengas, nossos pensamentos e Nosso conceito sobre a vi-
da e n6s mesmos sempre se tornam realidade.

Como ja disse tantas vezes, acredito que cada um escolhe os
pais antes de nascer para poder aprender valiosas licdes neste pla-
neta. Seu Eu Superior sabia que experiéncias eram necessérias
para vocé continuar em sua evolucéo espiritual. Por isso, tenha
sempre em mente que ndo importa 0 que seus pais fazem ou di-
zem, fizeram ou disseram. Vocé estd aqui sobretudo para se amar,
pois esse é 0 objetivo maximo de sua jornada espiritual.

Se vocé é pai, permita que seus filhos se amem dando-lhes es-
paco para a auto-seguranca a fim de que possam se expressar de
maneiras positivas e inofensivas. Lembre-se de que, como vocé
escolheu seus pais, seus filhos o escolheram. Existem importan-
tes Uicbes para todos aprenderem juntos.

Os pais que amam a si mesmos encontrardo maior facilidade
em ensinar sobre o amor a seus filhos. Quando nos sentimos bem
com ndés mesmos, ensinamos pelo exemplo. Quanto mais nos
amarmos, mais os filhos perceberéo que essa é uma coisa 6tima
de se fazer.
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QUARTA
PARTE

A Sabedoria Interior Aplicada

Todas as teorias do mundo sdo inUteis
se ndo houver agdo, mudancas
e, finalmente, a cura.



Capitulo 11

Recebendo a Prosperidade

Quando nos assustamos, temos a tendéncia

de querer controlar tudo e, assim, impedimos o fluxo
do que é bom para nés. Confie na vida.

Tudo o que precisamos nos é dado.

O poder que existe dentro de nds esta sempre desejoso de rea-
lizar nossos sonhos e nos dar a abundancia. Quando queremos
alguma coisa, €le nunca diz que va pensar. Ao contrério, nos aten-
de prontamente. O problema é que nem sempre estamos abertos
para receber suas dédivas.

Precisamos abrir os bragos para o Universo de modo a poder
receber tudo o que ele d&. Muitas pessoas tém dificuldade até
em fazer o gesto de abrir os bragos por acharem que, se o fize-
rem poderdo receber coisas terriveis. Entdo, mantém-se tensas,
com bragos e pernas cruzados, como se ndo quisessem deixar a
vida entrar. Essas pessoas sO receberdo tristezas enquanto nao mo-
dificarem o que existe dentro delas que s atrai a caréncia e a
desarmonia.

Quando emprego o termo "prosperidade”, a maioria das pes-
soas pensa imediatamente em dinheiro. No entanto, uso a pala-
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vra em sentido mais global, que abrange também o tempo dis-
ponivel, o sucesso, o0 conforto, a beleza, a saude etc. Alguém po-
de ser rico em dinheiro e pobre em seus relacionamentos. Quem
estd sempre apressado porque ndo encontra tempo para fazer tu-
do o que quer é pobre em tempo. Quem nado vé a beleza que
existe no Universo e sé se concentra no que é sujo e feio é pobre
em beleza. Quem néo goza de boa salde e estd sempre doente,
resfriado ou com dores no corpo precisa de mais prosperidade
nessa area.

A prosperidade em qualquer campo estd ao alcance de todos.
S6 é preciso aceita-la. N&o se trata de dizer apenas: "Universo,
quero isto ou aquilo". Se vocé ndo estd obtendo tudo o que dese-
ja é porque em algum nivel esta se impedindo de aceitar as dédi-
vas do Poder Maior. Quando somos avarentos com a vida, ela
€ avarenta conosco. Se roubamos da vida, ela rouba de nos.

Muitos me dizem que nunca parece haver dinheiro suficiente
para eles. Pergunto-lhes: "O que vocés estédo se deixando pos-
suir?" Outros falam que vivem sempre dentro de um orcamento
apertado. Pergunto: "Quem estipulou esse orgamento?i

A honestidade

"Honestidade" é uma palavra muito usada, mas seu real sig-
nificado raramente é percebido. N&o tem nada a ver com mora-
lidade ou ser bonzinho. Ser honesto também tem pouca relagdo
com ser apanhado e ir para a cadeia. De fato, ser honesto é um
ato de amor por si mesmo.

A lei de causa e efeito atua em todos os niveis. Se vocé menos-
preza e critica 0s outros, sera menosprezado e criticado. Se vocé
estéd sempre com raiva, sO atrai raiva. Da mesma forma, se vocé
€ honesto, so atrai honestidade.

Imagine que vocé acaba de descobrir que sua casa foi assalta-
da. Sua primeira reacdo é sentir-se uma vitima: "Por que fize-
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ram essa maldade comigo?" No entanto, o que vocé precisa fa
zer é parar para pensar por que e como vocé atraiu essa expe-
riéncia desagradavel.

Quando ougo alguém se queixar de que foi roubado ou sofreu
uma perda em alguma é&rea de sua vida, logo pergunto: "O que
vocé andou roubando ultimamente?" A primeira reacdo € sem-
pre um ar de surpresa, mas uma analise mais cuidadosa e pro-
funda acaba revelando uma ligagcdo entre os dois acontecimentos.

Quando nos apoderamos de alguma coisa que nao é nossa, per-
demos algo de maior valor. Se rompemos o relacionamento de
alguém, podemos perder um emprego. Se roubamos dinheiro ou
algum objeto, podemos sofrer uma perda em um relacionamen-
to. Se furtamos selos ou canetas do escritorio onde trabalhamos,
podemos perder a condugdo ou um compromisso. Como tudo
nesta vida, a desonestidade tem seu preco.

Infelizmente, muitas pessoas roubam de hotéis, lojas de depar-
tamentos, supermercados, grandes companhias etc. porque acre-
ditam que essas empresas podem arcar com o prejuizo. Mas esse
tipo de raciocinio ndo funciona com a lei de causa e efeito. Quem
rouba é roubado. Quem da recebe. N&o pode ser diferente.

Assumir a responsabilidade de criar as proprias experiéncias
é uma idéia que nem todos gostam de aceitar. E sempre mais f&
cil pér a culpa nos outros de que enfrentar os proprios defeitos.
Entretanto, o crescimento espiritual s6 ocorre quando reconhe-
cemos que existe muito pouco de valor fora de nés, que tudo vem
de dentro.

Se vocé anda sofrendo muitas perdas ou prejuizos navida, exa
mine o que pode estar tirando dos outros. Algumas pessoas que
jamais furtariam um alfinete ndo hesitam em roubar a auto-estima
de um semelhante, fazendo-o se sentir culpado por alguma infe-
licidade.

E preciso muita auto-andlise e percepgdo para sermos verda-
deiramente honestos em todos os niveis. Quando nos apossamos
de algo que ndo nos pertence, avisamos 0 Universo que ndo so-
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mos dignos de ganhar com nosso préprio trabalho, que néo so-
mos bons o bastante, que desejamos também ser roubados. Es-
tamos dizendo também que nao acreditamos que existe o sufi-
ciente para todos. Acreditamos que temos de ser furtivos para
conseguir o que é bom. Essas crencas se tornam muralhas em
torno de nos, impedindo-nos de experimentar a abundancia e a
alegria da vida.

As crengas negativas ndo sdo a verdade de nosso ser. Somos
magnificos e merecemos o melhor. Este é um planeta de abun-
dancia. Quando entendemos que nossos pensamentos criam nossa
realidade, ser absolutamente honestos, até o ultimo clipe de pa-
pel, € mais uma escolha que fazemos por amor a n0s mesmos.
A honestidade ajuda nossa vida a fluir com mais facilidade e sua-
vidade.

Por isso, lembre-se de vocé mesmo quando fizer alguma com-
pra e receber troco errado a seu favor. Avisar o caixa de seu erro
€ uma obrigacéo espiritual sua, que so revertera para seu pro-
prio bem.

Se a desonestidade atrai a desarmonia, o amor e a honestidade
somados fazem maravilhas. Tal como criamos o que existe de mau
em nossa vida, também criamos o que temos de bom, até as mais
belas das surpresas. Nosso poder € imenso. E o que aprendemos
a criar com nossa propria consciéncia tem um valor muito maior
do que qualquer dinheiro que poderemos roubar.

Seu lar é seu santuéario

Tudo o que o cerca é um reflexo do que vocé acredita merecer.
Olhe para sua casa. Ela € um lugar onde vocé gosta de viver?
E agradavel, alegre, bem-arrumada, ou atravancada, suja e ba-
guncada? E seu carro? Ele reflete o amor que vocé sente por si
mesmo?

Pense em suas roupas. Vocé as encara como um aborrecimen-
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to, algo com que detesta lidar? Ou da gracas por té-las e cuida
bem delas? Suas roupas também refletem o que vocé sente sobre
VOCcé mesmo.

Examine tudo o que vocé possui, tudo o que o cerca, sabendo
gue 0s pensamentos que temos sobre ndés mesmos podem ser mu-
dados, se necessério.

Se vocé deseja mudar de casa, comece abrindo-se para encon-
trar o lugar certo, afirmando que o lar ideal esta a sua espera.

Certa época eu estava procurando um apartamento para mo-
rar. Comecei a fazer minhas afirmacdes, mas s60 me apareciam
imoveis em péssimas condi¢bes. Nao esmoreci, mas pensava: afi-
nal, onde estdo os belos apartamentos pelos quais Los Angeles
€ tdo famosa? Minha peregrinacao durou seis meses, mas final-
mente encontrei o apartamento ideal. Meu novo lar estava de fa
to esperando por mim. Ele s6 demorou para chegar porque o pré-
dio estava em construcdo! Lembre-se, entdo, de que se vocé esta
procurando por alguma coisa e ainda ndo a encontrou é porque
existe um bom motivo para isso.

Se vocé quer mudar de onde mora porque ndo gosta da casa,
em primeiro lugar agradega a seu lar por ele existir. Expresse sua
gratidao a ele por abriga-lo do sol e da chuva. Se vocé acha mui-
to dificil gostar da casa onde mora, faca esses agradecimentos em
um cantinho qualquer dela que Ihe parega mais agradavel. Nun-
cadigaalgo como: "Odeio esta casa velhal", pois assim vocé ja-
mais encontrara algo que possa realmente amar. Tenha sempre
em mente que aquilo que vocé da recebe.

Relacionamentos carinhosos

Sou uma grande admiradora do dr. Bernie Siegel, o oncologis-
ta que escreveu Amor, Medicina e Milagres. Ele afirma ter apren-
dido muito com seus pacientes cancerosos, e isto € o que tem
a dizer sobre o amor incondicional:
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Muitas pessoas, especialmente 0s cancerosos, cresceram acre-
ditando que existia algum defeito terrivel no centro de seu ser.
E uma falha que acreditam ter de esconder para ser amadas. Elas
acham que serdo condenadas a falta de amor e a soliddo se seu
verdadeiro eu for conhecido. Individuos desse tipo montam defe-
sas contra a possilibidade de compartilhar seus sentimentos mais
intimos. Como sentem um profundo vazio em seu interior, s6 en-
caram seus relacionamentos e transa¢fes em termos de obter al-
guma coisa para preencher esse vacuo. S6 ddo amor com a con-
dicdo de conseguir algo em troca. Isso leva a uma sensagdo ainda
mais profunda de vazio, e assim esta formado o ciclo vicioso.

Quando termino minhas palestras, abro espago para as pergun-
tas da platéia. A pergunta que nunca fata é: "Como posso criar
relacionamentos saudaveis e duradouros?"

Os relacionamentos também sdo um reflexo do que vocé sente
por si mesmo. Se vocé esta constantemente se agredindo por se
achar culpado de tudo o que sai errado ou que € uma eterna viti-
ma, estd atraindo relacionamentos que refor¢ardo essas crengas.

Uma mulher me contou que estava envolvida com um homem
terno e atencioso, mas que vivia sentindo grande necessidade de
testar seu amor por ela. "Mas por que testar?", perguntei. En-
tdo ela me contou que se sentia indigna do amor daquele homem
porque ela mesma ndo se amava. Aconselhei-a a abrir bem os
bracos trés vezes ao dia e dizer: "Estou disposta a deixar 0 amor
entrar. E seguro eu deixar o amor entrar". Em seguida, €la de-
veria ir para a frente do espelho, olhar bem nos olhos e dizer:
"Estou disposta a ter, mesmo achando que eu ndo mereco. Mas
eu mereco. Eu mereco"”.

E freqiiente alguém negar o bem por n&do acreditar que é dig-
no de possui-lo. Quem acredita que o Poder Maior o cercou de
pessoas amorosas e que todos que cruzam seu caminho trazem
0 bem a sua vida atrai os melhores tipos de relacionamentos.
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Relacionamentos dependentes

Devido a minha experiéncia no trato desses assuntos, sei que
as pessoas classificam os relacionamentos pessoais como sua prio-
ridade maxima. Elas estdo sempre procurando o amor. No en-
tanto, apesar da buscaintensiva, o parceiro ideal ndo aparece. Is-
SO acontece porque 0s motivos para alguém querer o amor ndo
ficam bem explicitos. Ougo muito dizer: "Se eu tivesse alguém
gue me amasse, minha vida seria muito melhor". Nada mais in-
correto. Afinal, quem é esse alguém? Que qualidades ele deve ter?

O exercicio que recomendo para quem esta querendo encon-
trar o parceiro ideal comeca com a elaboracdo de uma lista do
gue a pessoa deseja em um relacionamento, como carinho, inti-
midade, companheirismo, comunicag&o positiva e aberta etc. Se
for esse seu caso, faca a lista e estude-a atentamente. Vocé tem
certeza de que esta pedindo coisas possiveis? Pense nos requisi-
tos que escreveu. Qual deles vocé mesmo estd disposto a
preencher?

Existe umagrande diferenga entre a necessidade de amor e a ca-
réncia de amor. Se vocé se sente carente de amor € porque néo
esta obtendo amor e aprovacdo da pessoa mais importante que
existe para vocé neste mundo: vocé mesmo. Ao se envolver em
um relacionamento, vocé esta dependendo de alguém para su-
prir essa caréncia, o que ndo resulta em nada de bom para am-
bos os envolvidos.

Quem precisa de alguém para se realizar € um dependente.
Quem se apoia nos outros e nédo cuida de si mesmo é dependen-
te. Eu, por exemplo, acreditei por anos a fio que ndo era uma
criatura suficientemente boa e ficava procurando o amor e a apro-
vacdo dos outros. N&o gostando de mim, eu atraia parceiros que
s6 me magoavam.

Se vocé esta sempre mandando seu parceiro fazer isto ou aqui-
lo, provavelmente est4 tentando manipular seu relacionamento.
Quem trabalha para modificar seus padrdes internos abre espa-
¢O para tudo acontecer dentro do ritmo certo.
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Va para diante do espelho e pense em algumas das crengas ne-
gativas de sua infancia que podem estar afetando seus relaciona-
mentos. Sem duvida, vocé detectara que continua recriando o
que gravou na infancia. Agora pense em suas crengas positivas.
Sera que elas tém 0 mesmo peso das negativas? Depois dessa ana-
lise, diga a vocé mesmo que as crencas negativas ndo |he servem
mais e substitua-as por afirmacgfes positivas. Escreva essas novas
crencas em um papel e deixe-o a méao para poder |élas diaria-
mente. Persevere tanto com as novas afirmacgdes como fez com
as antigas. Nao se permita voltar as velhas crencas antes de dar
tempo para as novas se enraizarem.

Quando vocé for capaz de contribuir para o atendimento de
suas proprias necessidades, ja nao sera tdo carente e dependen-
te. Portanto, tudo comegca em seu modo de se amar. Quem se
ama de verdade permanece equilibrado, calmo e seguro, e os re-
lacionamentos, sejam familiares, profissionais ou pessoais, tornam-
se muito melhores. Quando vocé aprender a se amar, descobrira
novas reacdes em si mesmo diante das pessoas e situacdes. Coi-
sas que antes pareciam imprescindiveis deixam de ter tanta im-
porténcia. Novas pessoas entrardo em sua vida e outras sairéo,
0 que, de inicio, talvez venha a lhe parecer um tanto assustador,
mas saiba que essa partida se revelara positiva, renovadora e em-
polgante.

Quando vocé souber exatamente o que desegja em um relacio-
namento, comece a sair e conviver com outras pessoas. Lembre-
se de que o parceiro ideal ndo vira bater a sua porta. Normal-
mente, costumo aconselhar aqueles que estéo a procura de um
amor a participarem de grupos ou fazerem cursos sobre temas
que lhe paregcam interessantes. Isso favorece o contato com pes-
soas de gostos similares, 0 que ja € um primeiro passo. Aconselho-
os também a fazerem constantemente a afirmagao: Estou aberto
e receptivo a novas e maravilhosas experiéncias que vém chegando
a minha vida. Isso é muito mais produtivo do que ficar pensan-
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do algo como: "Estou procurando um(a) novo(a) nhamorado(a)".
Seja aberto e receptivo e 0 Universo responderd dando-lhe o que
€ para seu mais alto bem.

Vocé descobrira que com o crescimento do amor-préprio au-
mentara o auto-respeito. As mudancas que vocé tera de fazer [he
parecerdo muito mais féaceis se vocé encara-las como algo que re-
sultara em seu proprio bem. E lembre-se: 0 amor nunca esta la
fora, mas sim dentro de vocé mesmo. Sendo mais amoroso vocé
encontrara o amor.

Crencas sobre dinheiro

O medo relacionado com o dinheiro tem origem nas progra-
magdes da infancia. Uma mulher que participou de um dos meus
Cursos contou-me que seu pai, embora fosse muito rico, vivia com
medo de fair e transmitiu-lhe o temor da pobreza. Quando con-
versamos mais a fundo, descobri que o pai manipulava a familia
por intermédio da culpa e com isso gravou na filha a crenca de
que, se elaficasse pobre, ndo saberia como cuidar de si mesma.
Como essa mulher continuava sendo muito rica, aconselhei-a a
trabalhar para deixar sair dela a sensacdo de inadequacao e a afir-
mar que, mesmo no caso de ndo ter tanto dinheiro, ela seria ca-
paz de cuidar de si mesma muito bem.

Aqui nos Estados Unidos, muitas familias viveram épocas de
grande dificuldade financeira durante a Depressdo. Osfilhos cres-
ceram ouvindo de seus pais. "Talvez eu huncamais encontre tra-
balho" ou "Daqui a pouco vamos passar fome" ou "Vamos per-
der a casa e o carro". Como esses filhos eram criancas na época,
nédo puderam contestar essas afirmacdes, simplesmente aceitando-
as e guardando-as dentro de si como crencas, que hoje prejudi-
cam seu modo de lidar com dinheiro.

Faca uma lista das crencas de seus pais sobre dinheiro. Em se-
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guida, pergunte-se se vocé continua acreditando nelas. Uma vez
detectadas quais sd0 essas limitacfes, crie afirmacfes positivas para
modificar o quadro que ficou gravado em sua mente. Diga a vo-
cé mesmo que pode ir muito além das limitagBes de seus pais
porque vive numa época muito diferente, com mais oportunida-
des. Comece também a afirmar, diariamente, que é correto pos-
suir riqueza e que vocé usara sabiamente seu dinheiro.

E perfeitamente natural termos mais dinheiro em certas épo-
cas do que em outras. Todavia, se confiar no Poder Maior, sa-
bendo que ele estd sempre disposto a lhe dar o melhor, vocé con-
seguira atravessar o periodo de escassez com facilidade, certo de
que tera mais no futuro.

Embora muitos acreditem que todos seus problemas sero re-
solvidos se tiverem dinheiro, averdade é que ele ndo € a resposta
paratudo. Muitas pessoas possuem mais do que precisam e mesmo
assim continuam infelizes.

Sga grato pelo que vocé possui

Um homem me contou que se sentia culpado por ndo poder
retribuir os convites e presentes que recebia dos amigos porque
estava atravessando um periodo de dificuldades financeiras. Eu
o fiz ver que existem épocas em que o Universo lanca méo de
outras criaturas para nos dar o que estamos precisando e que ndo
devemos nos mostrar ansiosos para retribuir se isso for impossivel.

Se o0 Universo resolveu atender a uma necessidade sua de for-
ma diferente, sga grato a ele. Com certeza, haverd ocasido em
gue vocé poderd retribuir, ajudando outra pessoa. Lembre-se de
gue auxiliar os outros nem sempre significa dar-lhes dinheiro ou
bens materiais. Vocé podera retribuir as atengdes do Universo
oferecendo a alguém parte de seu tempo ou sua compaixao. Te-
nha sempre em mente que existem coisas muito mais valiosas do
gue o dinheiro.
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Existe um grande nimero de pessoas que me ajudou no inicio
de minha vida adulta e na época nao tive como retribuir seus
favores. S6 pude fazer isso anos mais tarde, quando passei a me
dedicar a ajudar os outros.

Aprenda a receber gentilezas ou presentes com uma simples
palavra de agradecimento. Aceite alegremente, pois assim o Uni-
verso perceberd sua abertura para receber. Assim, vocé evitara
a origem de muitos problemas. Nao fique pensando em retri-
buir o mais rapidamente possivel, pois isso s6 seria uma troca
de prosperidade.

Segja qual for o presente que vocé ganhar, sorria e agradeca.
Jamais deixe transparecer que, por algum motivo, vocé ndo gos-
tou dele. Se n&o puder usa-lo por alguma raz&o, ofere¢a-o poste-
riormente a outra pessoa para a qual ele lhe pareca mais ade-
quado.

Devemos ser gratos pelo que temos para atrair mais e mais.
Quem se focaliza na caréncia sb recebe a caréncia. Se vocé esti-
ver sem dinheiro, endividado, faga afirmacdes e visualizacbes que
0 ajudardo areceber o dinheiro que o ajudara a resolver suas di-
ficuldades. N&o se preocupe pensando de onde ele vird. Se vocé
confiar no Universo, se estiver aberto a ele, tudo de que vocé
precisa lhe sera dado de uma forma ou de outra.

O melhor que podemos fazer para ajudar as pessoas que estéo
sempre em dificuldades financeiras é ensiné-las a usarem sua per-
cepcdo para obté-lo, pois entdo a prosperidade sera duradoura.
Nao estou dizendo que vocé nédo deva auxiliar alguém com di-
nheiro. O Universo pode estar usando-o para suprir as necessi-
dades mais imediatas de alguém. No entanto, ensinando essa pes-
soa a criar uma vida melhor para ela, sua ajuda sera muito mais
eficaz. Lembre-se, entretanto, de que vocé ndo deve se deixar ob-
cecar pela necessidade de auxiliar os outros, o que é a expresséo
de um sentimento de culpa. Existem muitos que dizem: "Né&o
posso pensar em mim porque tenho de ajudar os outros". Ora,
lembre-se de que vocé é um desses outros. Vocé também é alguém
digno de prosperidade e sua percepcéo € a melhor conta bancé-
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ria que pode ter. Semeando pensamentos de prosperidade, vocé
colhe grandes dividendos.

O dizimo é um principio universal

Uma maneira de atrair dinheiro para sua vida é fazer o paga-
mento de dizimo. Esse principio de dar 10 por cento da renda
pessoal € muito antigo e gosto de pensar nele como estar devol-
vendo a vida. Quem paga o dizimo parece progredir mais. As
igrejas, de modo geral, o tém como sua principal fonte de renda.
Todavia, atualmente seu conceito de dizimo esta ampliado e muitos
pagam esses 10 por cento a instituices ou pessoas que Ihe dao
alimento espiritual.

Se vocé nao se sente atraido pelaidéia de pagar o dizimo auma
igreja ou grupo, dé uma contribuicdo a organizagéo beneficente
que lhe parecer simpatica.

E comum as pessoas dizerem: "Eu pagarei o dizimo quando
ganhar mais". Essas jamais contribuirdo com nada, pois elas mes-
mas nunca se sentem realizadas. Se vocé esta disposto a pagar
o dizimo, comece agora mesmo. Todavia, ndo pague com aidéia
de que esta fazendo isso para obter mais. Encare a situagdo as-
sim: avida foi boa com vocé e vocé esta retribuindo alegremente
0 que €ela lhe deu. E vega as béncéos fluirem.

A abundéancia que existe neste mundo esta esperando por vo-
cé. Se se convencer de que neste mundo ha mais dinheiro do que
€ possivel gastar, mais pessoas que vocé teria tempo de conhecer,
mais alegria do que poderia imaginar, vocé tera tudo o que pre-
cisa e desgja.

Confie sempre na centelha do Poder Maior que existe em
vocé, seu Poder Interior. Ele Ihe dard tudo o que vocé lhe
pedir.

A Inteligéncia Infinita que tudo permeia diz sempre "sim!"
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Portanto, se algo surgir em sua vida, também diga sempre
"sim!" Abra-se para receber o bem. Diga "sim!" a seu mundo.
As oportunidades e a prosperidade se multiplicardo infinita-
mente.
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Capitulo 12

Expressando Sua Criatividade

Quando a visdo interior se expande, os horizontes se expandem.

O trabalho que executamos € uma expressao divina

Quando me perguntam qual é meu propésito na vida, eu res-
pondo: "O trabalho". Nada é mais triste de ver do que pessoas
que odeiam seus empregos ou, pior ainda, que nem sabem o que
gostariam de fazer. Descobrir um proposito na vida, encontrar
um trabalho que se faca com prazer, € amar-se a Si mesmo.

Seu trabalho é a expressdo de sua criatividade. Ao executé-lo,
vocé precisa ir muito além de sua sensacdo de ndo ser bom o bas-
tante ou de ndo saber o suficiente. Deixe a energia criativa do
Universo fluir através de vocé para encontrar algo que o satisfa-
¢a e atenda a suas necessidades.

Se vocé é desses que estd sempre odiando o servico que faz
ou o seu local de trabalho, saiba que continuara a se sentir insa-
tisfeito enquanto ndo se modificar por dentro. Quando vocé tro-
ca de emprego carregando em seu interior as velhas crengas, vol-
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tard a se sentir mal em muito pouco tempo.

Para se modificar, comece a fazer afirmacdes positivas sobre
seu emprego ou atividade. Diga algo como: Meu trabalho é grati-
ficante. Através dele eu ajudo os outros. Trabalho com pessoas que
me amam. Percebo facilmente o que elas desgjam. Sinto-me sempre
em seguranca. Ou Meu trabalho me permite expressar minha criati-
vidade. Ganho bem fazendo o que gosto Ou ainda, Estou sempre
felizem meu trabalho. Minha carreira é chela de alegria e abundancia.

O problema, quando se trabalha com afirmac@es, € que a grande
maioria das pessoas tem dificuldade em pedir o que deseja usan-
do a forma afirmativa. Sempre é mais féacil alguém dizer aquilo
que ndo quer. Uma mulher veio me contar que néo estava conse-
guindo a melhoria que desejava em sua vida profissional, embo-
ra estivesse fazendo suas afirmacgdes com regularidade. Pedi-lhe
entdo para me dizer as frases que costumava usar e ouvi: "Nao
quero que isto fagca parte de meu emprego”, "N&o quero sentir
aenergia negativa que existe neste lugar". N&o é de admirar que
ela ndo tivesse resultados. Falando desse modo, nédo estava expli-
cando o que queria. E preciso ser claro!

Declare sempre no tempo presente. Se comecar a dizer algo
como: "Serei transferido para a matriz", vocé estard jogando o
acontecimento eternamente para o futuro.

Se, apesar de estar fazendo corretamente as afirmagdes ou ou-
tro tipo de tratamento mental, vocé ndo estiver obtendo o que
deseja, € porque existe em seu interior alguma crenga que 0 im-
pede de aceitar o bem. Para curar isso, escreva uma lista que teré
o titulo: O que acredito sobre o trabalho.

Ponha nela tudo o que vocé pensa sobre o trabalho de um mo-
do geral. Por exemplo: "Trabalhar é cansativo", "Ninguém en-
riquece trabalhando", "Trabal har é gratificante" etc. Quando vocé
reler o que escreveu, tenho certeza de que ficara surpreso com
a quantidade de crencas negativas que abriga sobre o trabal ho.
Comece entdo a modifica-las, transformando-as em afirmacdes
positivas.

Quem detesta o que faz estd impedindo a expressdo do Poder
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Interior. Se vocé odeia seu emprego, jamais progredira nele a con-
tento. Trabalhe mentalmente para encontrar uma atividade na qual
vOoCcé possa expressar todos seus talentos. Pense no que sentiria
se tivesse 0 emprego perfeito e ponhaisso em palavras, escreven-
do afirmacdes positivas. Pense também nas qualidades que vocé
quer ter em seu trabalho. E essencial vocé ser bem claro sobre
0 que desgja. Seu Eu Superior Ihe encontrara o emprego ideal
e vocés serdo atraidos um para o outro. Se por acaso voceé tiver
davidas sobre qual seria a ocupacéo ideal, interiorize-se, pergunte
a sua sabedoria interna e abra-se a suas respostas. Em seguida,
com base nelas, crie as afirmagdes positivas.

Foi na Ciéncia da Mente que descobri que minha funcéo nesta
vida era ajudar as pessoas. Esse era o trabalho ideal para mim.
Claro que no inicio nao foi facil. Eu ficava assustada com os pro-
blemas que os consulentes me traziam. Todavia, aprendi a me
acalmar me interiorizando, dando gracas pela oportunidade de
ser o canal da Divina Inteligéncia que atuava através de mim.
Eu também dizia a mim mesma que o Poder que me criou me
dera tudo o que € necessario para resolver os problemas e decla-
rava minha gratiddo pela possibilidade de eu crescer com eles.

Uma aluna minha queria ser atriz. Seus pais, contudo a pres-
sionavam a estudar Direito. Depois de um més de faculdade, ela
abandonou os estudos e se inscreveu na Escola de Arte Draméti-
ca. Essa moca veio fazer meu workshop porque comecgara a so-
nhar que ndo iria a nenhum lugar na vida por causa da escolha
que fizera. Sentia-se triste e deprimida, cheia de duvidas, achando
que talvez tivesse cometido o maior erro de suavida; perderauma
oportunidade e nao teria como voltar atras para remediar.

Eu, entdo, perguntei: "De quem é a voz que vocé esta ouvin-
do em seu interior?" A moca respondeu que aquelas eram as pa-
lavras que seu pai lhe repetira muitas vezes. E eu a fiz ver que
aquele era 0 modo de seu pai lhe dizer que a amava. Ele acredi-
tava que sendo advogada sua filha teria uma vida mais estavel
e segura. Expliquei a mocga que €la devia fazer o que achava cer-
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to, mesmo néo atendendo as expectativas de seu pai. Aconselhei-a
a sentar-se diante do espelho, olhar bem nos olhos e dizer: Eu
a amo e a apoio em todos seus desgjos. Vou amparé-la de todas as
formas possiveis. Sugeri também que tivesse paciéncia e ficasse
esperando pela resposta de sua sabedoria interior, que lhe daria
uma orientagdo segura sobre sua vida profissional. Ela deveria
dizer ao pai: "Eu o0 amo, mas ndo quero ser advogada. Pretendo
ser atriz", sabendo que poderia se realizar e continuar aman-
do-o.

Muitas pessoas tém histérias parecidas com a dessa moca. Um
dos grandes desafios de nossa vida é fazermos o que achamos cor-
reto para nés quando aqueles que nos amam pensam de forma
diferente. Para vencermos esse desafio, temos de manter sempre
em mente que ndo estamos neste mundo para atender as expec-
tativas dos outros.

Quem tem uma crenca muito forte de que nao é merecedor
sempre encontra grandes dificuldades para fazer o que quer. A
crianca interior nega-se a agradar a si mesmo e acaba acreditan-
do que ndo é digna de nada de bom.

Entdo, como eu ja disse, comece sua mudanca escrevendo suas
crencas sobre o trabalho, o fracasso e 0 sucesso. Examine todas
as negativas e conscientize-se de que essas sdo as crengas que 0
estdo impedindo de receber o melhor. Transforme cada uma das
declaracBes negativas em afirmacdes positivas. Comece a moldar
em sua mente o trabalho ou a carreira perfeitos para vocé.

Sua renda pode vir de vérias fontes

Muitas pessoas acreditam que tém de trabalhar arduamente para
conseguir dinheiro. Essa crenca € muito comum aqui nos Esta-
dos Unidos, onde a tradi¢do e a sociedade consideram um bom
cidaddo aquele individuo que da tudo de si no trabalho.

Com minha prética, aprendi que a pessoa que trabalha em al-
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go que gosta consegue obter uma boa renda, mesmo que ndo se
esforce demais. O importante € uma atitude amorosa e positiva
diante do emprego ou atividade. Portanto, procure ter essa atitu-
de. Se por acaso vocé estd em uma situacdo profissional que lhe
parece desconfortavel, interiorize-se para descobrir qual é a me-
Ihor licdo que pode aprender a partir dela.

Uma mog¢a me contou que seu sistema de crencas Ihe permitia
receber dinheiro das fontes mais inesperadas. Suas amigas acha-
vam muito estranho seu modo de vida e viviam insistindo com
ela para encontrar um trabalho fixo. De tanto ouvir os conselhos,
ela estava comegando a sentir medo e a duvidar de seu jeito de
viver, achando que, talvez, sem trabalhar, ndo merecesse receber.

Expliquei-lhe que ela estava certa em sua atitude inicial e que
deveria ser grata pelo modo como obtinha dinheiro em vez de
se mostrar temerosa. Afinal, ela aprendera a manifestar a abun-
dancia e por isso sua vida estava indo as mil maravilhas nessa
area. Eu afiz ver também que suas amigas a reprovavam por in-
veja, porque, devido a suas crencgas, elas tinham de trabalhar duro
e ndo ganhavam tanto.

Eu estou sempre estendendo a méo para os outros. Se eles qui-
serem pegé-la e aprender coisas novas, 6timo. No entanto, quando
alguém tenta me arrastar para baixo eu me despego e vou traba-
Ihar com pessoas realmente dispostas a melhorar.

Se sua vida é cheia de amor e alegria, ndo dé ouvidos a pes-
soas tristes e solitérias, metidas a mandar em sua vida. Se vocé
tem abundancia, ndo se prenda aos conselhos de gente pobre e
endividada.

Muitas pessoas se preocupam com a situagao econémica do pais
e acreditam que ganhar&o ou perderdo dinheiro por causa dela.
Ora, a economia esta sempre se modificando, sofre altas e bai-
xas. N&do importa o que estgja acontecendo "la fora"', o que vale
€ 0 que vocé acredita sobre si mesmo.

Se vocé teme ficar sem uma casa para morar, pergunte-se: " Por
gue me sinto desamparado? O que preciso fazer para experimentar
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a paz interior?" Lembre-se de que todas as experiéncias refle-
tem crengas interiores.

Eu costumo fazer duas afirmacbes que acho muito Uteis em
todas as situacdes. Elas sdo: Minha renda esta constantemente au-
mentando e Vou além das limitagdes de meus pais na area financel-
ra. Muitos filhos sentem-se um tanto estranhos por ganharem mais
do que seus pais e com isso acabam se contendo, ndo abrindo
caminho para a abundancia. Isso é bastante comum entre as mu-
Iheres de hoje, que, devido a abertura de novos campos para elas,
estdo assumindo posi¢Bes com as quais suas maes nem sonha-
vam. Essas pessoas precisam superar suas sensagdes de ndo me-
recimento e aceitar a riqueza financeira que é um direito inato
de todos que foram criados pelo Poder Maior.

Tenha em mente que um emprego nao é o Unico canal que le-
va a uma fonte infinita de dinheiro. A abundancia pode chegar
por outras vias. Nao importa de onde ela venha, aceite-a com
alegria, como sendo um presente do Universo.

Uma jovem senhora queixou-se de que seus sogros estavam com-
prando uma grande quantidade de coisas bonitas para seu bebé
recém-nascido e ela sentia-se humilhada por ndo estar em condi-
¢Oes de fazer o mesmo. Expliquei-lhe que o Universo queria que
a crianca tivesse abundéancia e estava usando os avés para fornecé-
la. Aconselhei essa mée a ser grata e apreciar 0 modo como o
Universo estava provendo seu filho.

Relacionamentos no trabalho

Os relacionamentos profissionais, tal como os pessoais, podem
ser ruins ou saudaveis.

Certa vez uma mulher me disse: "Sou uma pessoa positiva.
Como devo tratar as pessoas de meu ambiente de trabalho que
normalmente sdo extremamente negativas?"

Para comecar, achei muito estranho ouvir essa moca dizer que
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trabalhavam num lugar onde todos eram negativos. Por que €ela,
que afirmava ser positiva, estava atraindo tanta negatividade? Sem
davida devia haver muita negatividade nela, e ela ndo queria ou
ndo conseguia reconhecer.

Aconselhei-a entdo a afirmar que sempre trabalhava num am-
biente cheio de paz e alegria, onde 0s colegas gostavam de si mes-
mos e da vida como um todo e onde havia respeito mutuo. Em
vez de ficar queixando-se de fulano ou sicrano, ela deveria
concentrar-se em afirmar que vivia contente em seu local de tra-
balho. Expliquei-lhe que, adotando essa filosofia, ela se modifi-
caria para melhor e isso causaria uma reacdo positiva em seus
colegas. Assim, ela gjudaria a trazer parafora o que havia de bom
nos outros. Com esse trabalho mental, essa moc¢a tornaria me-
Ihor seu ambiente de trabalho ou, entdo, encontraria um outro
emprego onde as condi¢des seriam as que ela desejava.

Um homem me contou que, quando comecgara a trabalhar em
um determinado emprego, tudo ia as mil maravilhas. Ele era pre-
ciso e direto no cumprimento de suas func¢des e sentia-se satis-
feito. Porém, de repente, ele comecara a cometer erros quase que
diariamente e ndo sabia explicar por qué. Pareceu-me que esse
homem estava criando o caos em seu emprego devido a um anti-
go sistema de crencgas. Perguntei-lhe se sentia medo de alguma
coisa. Podia detectar um antigo temor de infancia emergindo?
Havia alguém em seu ambiente de trabalho de quem sentia rai-
va? Essa pessoa o fazia se recordar de seu pai ou sua mée? O ho-
mem pensou um pouco e depois reconheceu que era hdbito em
sua familia os pais o ridicularizarem quando ele cometia um er-
ro. Aconselhei-o a comecar seu tratamento perdoando seus pais
e depois a afirmar que tinha relacionamentos excelentes no tra-
balho e que todos o apreciavam e respeitavam, apesar dos pe-
quenos erros que poderia cometer.

Quando vocé pensar em seus colegas, ndo os classifique de ne-
gativos. Todos possuem boas qualidades. Procure ver as dele e
elas logo emergirdo. O que importa é vocé mudar seu modo de
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pensar”. Como os outros refletem o que ha em seu interior, se
VOCE se tornar positivo, as pessoas negativas nao se sentirédo bem
a seu lado e se afastardio. Mesmo se estiver se sentindo frustrado
e aborrecido, comece a afirmar que vocé esta satisfeito com seu
ambiente de trabalho. Declare as boas coisas que desgja ter. De-
pois aceite-as com alegria e gratidao.

Uma mul her trabalhava em um emprego do qual gostava mui-
to e que arealizava profissionalmente. No entanto, ela estava sem-
pre adoecendo e perdendo dias de servi¢o. Trabalhando consigo
mesmo, ela lembrou-se de que, quando era crianga, seu modo
de conseguir atencdo e afeto era ficar doente. Percebeu, entdo,
gue sempre que acontecia algo de errado no seu trabalho ela vol-
tava a ser uma menininha e adoecia para conseguir perdao e com-
preensdo. Essa mulher dispbs-se a aprender como conseguir amor
e carinho de uma maneira mais positiva. Comecou a cuidar de
sua crianca interior, 0 que a deixou mais segura, € a aceitar seu
proprio poder.

A competi¢do e a comparacéo sdo dois importantes obstaculos
que prejudicam a expressao de sua criatividade. Lembre-se de
gue sua singularidade o distingue dos outros. Ora, se nunca existiu
alguém igual a vocé desde o comego dos tempos, 0 que ha para
se comparar e competir? A comparacéo so serve para fazé-lo se
sentir superior ou inferior, sensacdes que sdo expressdes de seu
ego, de sua mente humana limitada. Se vocé se compara com al-
guém para se sentir um pouco melhor, esta dizendo a alguém
gue ele ndo é suficientemente bom. Vocé pode pensar que se ele-
vara diminuindo os outros. No entanto, agindo dessa forma, vo-
cé se pBe na posicao de receber criticas. Todos fazemos isso num
nivel ou no outro, numa érea ou outra da vida, mas o ideal seria
evitarmos essa atitude.

Tornar-se esclarecido é se interiorizar e lancar a luz sobre si
proprio para dissolver a escuriddo que existe la dentro.

Quero dizer mais uma vez que tudo muda. O que pode ter
Ihe parecido perfeito num determinado dia talvez ndo sga mais
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o ideal. Paravocé estar sempre mudando e crescendo, interiorize-se
constantemente e procure ouvir de sua sabedoria interior o que
€ certo para vocé no aqui e agora.

Mudando o modo de negociar

Ha alguns anos que eu tenho minha prépria editora. Nosso
grupo comegou com poucas pessoas e hoje sdo mais de vinte fun-
cionarios trabal hando.

Fundamos nossa empresa com base em principios espirituais
€ por isso sempre comegamos e terminamos reunifes com trata-
mentos afirmativos. Resolvemos também que ndo imitariamos o
modo de negociar de outras empresas, que s6 pensam em com-
peti¢cdo, chegando ao cumulo de fazerem graves acusagdes a seus
pares com o intuito de obterem maiores lucros. Decidimos que,
se surgissem problemas, comegariamos a afirmar que estavamos
dispostos a mudar e, sem dulvida, novas solugdes surgiriam em
nosso caminho.

Também adotamos um modo diferente de tratar os emprega-
dos. Mandamos construir uma sala a prova de som, a "sala de
gritar", onde eles podem dar vazdo a seus sentimentos sem se-
rem ouvidos ou censurados. Nela existe um aparelho de som e
muitas fitas gravadas com afirmacdes positivas para quem deseja
relaxar e meditar. Essa salatem sido muitas vezes um pedacinho
do paraiso, especialmente nas épocas mais conturbadas.

Em certa ocasido, estavamos tendo muitos problemas com nosso
sistema de computacdo. Cada dia era uma pega que quebrava.
Como acredito que as maquinas refletem nossa consciéncia, cal-
culei que muitos de nés, irritados, estdvamos enviando energia
negativa para os computadores, esperando que eles falhassem a
qualguer momento. Entdo, mandei gravar uma afirmacgéo posi-
tiva na memoria central, que apareceria nas telas no instante em
gue se comegasse 0 trabalho. Elaera: "Bom dia, como vai vocé?
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Eu trabalho bem quando sou amado. Eu amo vocés". Pode pa-
recer incrivel, mas nunca mais tivemos problemas com os com-
putadores.

E comum nas empresas as coisas inesperadas serem conside-
radas "desastres". No entanto, devemos encara-los apenas como
experiéncias de vida que sempre nos ensinam alguma coisa. To-
dos os "desastres" que enfrentamos na editora redundaram em
um aprendizado que s6 nos leva para um nivel mais alto.

Por exemplo, recentemente a Hay House atravessou um pe-
riodo dificil. Nossas vendas ndo se mantinham constantes e, a
certa altura, nos pareceu que tinhamos entrado em baixa e ndo
conseguiriamos sair mais dela. Més apds més, mais gastavamos
do que ganh&dvamos. Acabei decidindo que, se ndo tomasse al-
gumas medidas drésticas, eu seria obrigada a fechar a firma.

Essas medidas incluiam a demisséo de mais da metade dos fun-
cionérios, em especial do corpo administrativo. Imagine como
foi dificil para mim tomar essa decisdo. Lembro-me do modo co-
mo entrei na sala de reunides. Eu estava em lagrimas, mas sabia
gue ndo podia voltar atras. No entanto, confiava no futuro por-
que eu fizera afirmagdes declarando que essa experiéncia redun-
daria no mais alto bem para todos os envolvidos. E, de fato, to-
dos os que fui obrigada a dispensar encontraram excelentes em-
pregos em outras empresas e hoje estdo muito satisfeitos.

Corriam boatos na praga de que a Hay House estava afundan-
do. Nossos vendedores ficaram surpresos ao descobrir que prati-
camente todo o pais estava a par dos problemas financeiros da
editora. E nds que pensavamos que 0s outros nem tomavam co-
nhecimento de nossa existéncia... Tenho de admitir que foi mo-
tivo de grande alegria para mim provar que todas essas previsdes
sombrias estavam erradas. Apertando tremendamente o cinto, con-
seguimos nos manter a tona. Com um numero de funciondrios
bem menor e a deciséo de fazer a empresa progredir, superamos
afase dificil e nos revigoramos. Porém, o mais importante de tu-
do é que aprendemos muito com as dificuldades.

Atualmente a Hay House esta indo de vento em popa. Meus
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funcionarios gostam da empresa e eu gosto deles. Apesar de to-
dos estarmos trabalhando arduamente, ninguém se sente asso-
berbado. Estamos lancando uma grande quantidade de livros no-
VoS ho mercado e atraindo a prosperidade.

Creio que todos os acontecimentos resultam no melhor, mas
sei que é dificil alguém ver isso quando esta atravessando uma
experiéncia desagradavel. Pense em algo negativo que lhe tenha
acontecido. Talvez vocé tenha sido despedido ou abandonado por
seu cbnjuge. Agorava além do acontecimento em si e olhe o qua-
dro de uma forma mais ampla. Vocé, sem duvida, vera que do
acontecimento resultaram algumas coisas boas. J& ouvi muitagente
dizer algo como: "Sim, foi horrivel quando me aconteceu, mas
se ndo fosse por isso eu néo teria... conhecido fulano... montado
meu proéprio negocio... admitido que eu tinha um vicio grave...
comecado a me amar".

Quando confiamos que a Divina Inteligéncia nos deixara ex-
perimentar a vida da forma que € a melhor para nds, aumenta-
MOS nosso poder e passamos a ser capazes de apreciar tudo o que
ela tem a oferecer, tanto o bom como aquilo que chamamos de
mau. Tente aplicar essa idéia a suas experiéncias de trabalho e
vocé notard a mudanga.

Se vocé possui uma empresa ou dirige uma, comece a atuar
como se fosse uma expressdo da Divina Inteligéncia. Mantenha
as linhas de comunicacdo com seus empregados sempre abertas
e permita que eles expressem seus sentimentos sobre o trabalho
que desempenham de uma maneira inofensiva. Certifique-se de
que as salas da empresa estdo sempre limpas e arrumadas, pois
elas s8o um reflexo do estado mental dos funcionérios. Se existe
bagunca fisica, como eles poderdo desempenhar a contento as
tarefas mentais e intelectuais? Adote um lema que reflita a filo-
sofia de sua empresa. O da Hay House é: Criando um mundo on-
de é seguro amarmos uns aos outros. Quando se permite que a Di-
vina Inteligéncia atue em todas as éreas da empresa, o trabalho
flui melhor e as melhores oportunidades parecerdo sair do nada.
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Atualmente estou vendo muitas empresas mudarem, abando-
nando os velhos habitos de competi¢do e conflito. Um dia sabe-
remos que existe abundéancia para todos e entdo poderemos nos
abencoar uns aos outros, desejando prosperidade mutua. Fico
satisfeita também em notar que algumas companhias j& estdo co-
mec¢ando a modificar suas prioridades, dando maior espaco para
0s empregados se expressarem. Quando atitude se tornar mais
disseminada, experimentaremos uma época de maior progresso,
pois todos os ambientes de trabalho serdo agradaveis, o que re-
sultard em um melhor desempenho profissional.

As pessoas querem algo mais de seu trabalho além do cheque
de pagamento do salério. Elas desejam contribuir para o mundo
e sentirem-se realizadas. No futuro, a capacidade de fazer o bem
num nivel global superaré de longe a necessidade de materialismo.
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Capitulo 13

O Total das Possibilidades

Cada um de nés estd totalmente ligado com o Universo
e com a vida como um todo. O Poder estd dentro de nés para
expandir os horizontes de nossa consciéncia.

Quero que vocé se expanda ainda mais. Digamos que vocé vem
fazendo trabalho mental ha algum tempo e agora conseguiu bons
resultados. Sera que isso significa que vocé ndo tem mais nada
afazer? Quevai ficar sentado em seus louros, descansando? Nao.
Acho que vocé ja percebeu que o trabalho interior é uma ocupa-
¢do para a vida toda, algo que uma vez comec¢ado jamais para.
Vocé pode atingir patamares ou tirar férias, mas com certeza tra-
balhara para sua melhoria até o final de sua existéncia. Sempre
havera uma é&rea que pode ser melhorada. Vocé agora esta sau-
davel, mas e quanto a prosperidade? Vocé é feliz? Sente-se reali-
zado profissionalmente? Sente-se protegido? Sente-se seguro? Vea
guanto trabalho ha a sua frente.
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Limitacbes aprendidas a partir do passado

Existe uma expressdo que gosto muito de usar: o total das pos-
sihilidades. Aprendi com um dos meus primeiros professores de
Ciéncia da Mente, Eric Pace, e desde entdo ela vem sendo a pla-
taforma de langcamento que utilizo para deixar minha mente ir
além do que antes eu imaginava possivel e muito além das cren-
¢as limitadas que eu tinha quando era mais jovem.

Quando eu era crianga, ndo compreendia que muitas criticas
de adultos e amigos eram apenas o resultado de algum desapon-
tamento ou de um mau dia, e ndo refletiam a verdade. Entéo,
aceitei esses pensamentos e eles se tornaram parte de minhas li-
mitacdes. Posso ndo ter sido tola, burra, desengoncada ou feia,
mas era assim que eu me sentia.

A maioria de nés cria suas idéias sobre a vida por volta dos
5 anos de idade. Podemos acrescentar algumas na adolescéncia
€ umas poucas na idade adulta, mas a grande parte delas é gra-
vada na infancia. Se vocé perguntar a alguém por que ele acredi-
ta nisto ou naquilo, pode ter certeza de que a pessoa descobrira
gue a origem dessa crenca est4 em sua infancia, época em que
ela tomou sua decis@o sobre esse determinado assunto.

E por isso que vivemos dentro das limitacdes de nossa cons-
ciéncia de 5 anos. Aceitamos 0 que nossos pais diziam e conti-
nuamos vivendo dentro das limitagBes impostas pela consciéncia
deles. Mesmo que seus pais tenham sido sensacionais, eles nao
sabiam de tudo e tinham limitacBes. Vocé fda o mesmo que eles
falavam e faz 0 mesmo que eles faziam. Dessa forma, se contém
em muitas areas pois repete 0 modo de pensar deles quando diz
a si mesmo: "Isto ndo vai dar certo" ou "Ninguém consegue
fazer aquilo”.

Algumas das crengas da infancia podem ser positivas e nutri-
doras. Sdo pensamentos que sdo Uteis a vida toda, como "Olhe
para os dois lados da rua antes de atravessar" ou "comer verdu-
ras faz bem". Outras podem ter sido Gteis numa certa época, mas
ndo servem mais. "N&o confie em estranhos", por exemplo, é
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um bom conselho para uma crianga, mas a perpetuacéo da cren-
¢a num adulto s6 serve para criar isolamento e solido.

No momento em que vocé diz: "N&o vou conseguir" ou "N&o
va dar certo" ou "O que os vizinhos vao pensar?", vocé est se
limitando. A Ultima pergunta, entdo, costuma ser um grande obst&
culo. "O que meus vizinhos, colegas ou amigos vao pensar?" Na
maioria das vezes, essa frase ndo é mais do que uma boa descul pa
— vocé ndo tera de fazer alguma coisa porque eles néo a fariam.

Vocé abriga em seu interior outras mensagens absurdas, como
"N&o sou forte o bastante", "N&o tenho idade paraisso" ou "Nao
sou do sexo certo". Quantas vezes vocé se deixou limitar por essa
Gltima? "N&o posso fazer isso porque sou homem", "N&o pos-
so trabalhar naquilo porque sou mulher". Lembre-se de que a
alma ndo tem sexo. Eu acredito que, antes de encarnar neste mun-
do, vocé escolheu seu sexo com o objetivo de aprender uma licdo
em particular e, portanto, ndo tem por que se sentir inferior ou
superior por causa dele. Us&-lo como desculpa € uma outra ma-
neira de abrir m&o de seu poder.

As limitacBes freqlientemente o impedem de expressar e Vi-
venciar o total das possibilidades. "Eu ndo tenho estudo parais-
s0." Quantas vezes vocé deixou essa crenca conté-lo? Conscientize-
se de que a educacdo escolar é algo estabelecido por grupos de
pessoas que dizem: "Vocé ndo pode fazer isso ou aquilo a ndo
ser que segja a nossa moda". Eu aceitei essa limitagdo por muitos
anos, pois abandonei a escola antes de terminar o segundo grau.
Eu dizia a mim mesma: "Infelizmente ndo tenho estudo. N&o
posso conseguir um bom emprego. N&o sou capaz de fazer nada
corretamente. N&o sei pensar”.

Entdo, certo dia, me dei conta de que alimitagcdo sé existia em
minha mente e ndo tinha nada a ver com a realidade. Abando-
nando minha crenca limitadora, permiti-me aproveitar o total de
minhas possibilidades. Descobri que eu era capaz de pensar, que
era inteligente e tinha facilidade para me comunicar. Ao me li-
bertar das limitagcdes do passado, encontrei possibilidades que antes
me pareciam inexistentes.
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Limitando o potencial que existe em nos

Existem pessoas que acham que sabem tudo. Quem pensa as-
sim néo progride, ndo absorve nada de novo. Vocé aceita que existe
um Poder, uma Inteligéncia maior do que vocé mesmo ou acha
gue vocé mesmo, em seu corpo fisico, é esse poder? Se pensa
assim, vocé vai passar maus pedacos por causa de sua mente li-
mitada. Mas, se ao contrério vocé aceita que existe um Poder neste
Universo que é muito maior e mais sabio do que tudo, e que
vocé faz parte Dele, estd pronto para vivenciar o total de suas
possibilidades.

Quantas vezes vocé se deixou paralisar pelas limitacbes de sua
atual percepcéo? Lembre-se de que, cada vez que vocé diz: "N&o
posso”, estd colocando um sinal de PARE a sua frente, esta fe-
chando a porta que da para sua prépria sabedoria interior e blo-
gueando o fluxo de energia de seu préprio Poder. Vocé esta dis-
posto a ir além do que acredita hoje? Claro que vocé acordou ho-
je com certos conceitos e idéias limitadoras, mas saiba que vocé
tem capacidade para ir além deles e vivenciar uma realidade muito
maior. Isso é chamado de aprendizado porque vocé esta absor-
vendo algo de novo. Essa novidade podera se ajustar ao que vocé
ja possui ou, entdo, serd muito melhor.

Vocé ja notou o0 modo como age quando resolve fazer uma ar-
rumacdo no armario para ter mais espaco para guardar as coisas
novas que comprou? Primeiro vocé tira tudo, separando as rou-
pas e objetos que pretende conservar daqueles que nao lhe ser-
vem mais. Em seguida, separa estes Ultimos em duas pilhas. Na
primeira ficam as coisas que poderdo ser Uteis para outras pes-
soas. Na segunda, ficam as imprestaveis, que serdo jogadas fora.
Feita a separacéo, vocé volta a arrumar o armério, sé que numa
ordem diferente da anterior, de modo a ficar mais fécil pegar as
roupas e objetos novos.

Vocé deve fazer o mesmo com sua mente. E preciso descartar
0 que nao serve mais para abrir espaco para hovas possibilida-
des. Lembre-se de que tudo é possivel onde Deus se encontra
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e que Deus encontra-se dentro de cada um de nés. Quem deixa
sua mente atulhada de idéias preconcebidas esté se bloqueando
e é incapaz de perceber o total das possibilidades que tem a sua
frente. Vamos a um exemplo: quem vé uma pessoa doente e so
pensa, "Pobrezinho, como deve estar sofrendo”, bloqueia as ener-
gias curadoras. Aquele que vé o doente em perfeita salde e con-
fia no Poder Maior esté se abrindo para o total das possibilidades
e talvez venha a presenciar o que |he parecera um milagre.

Um homem me falou enfaticamente que para ele era impossi-
vel um adulto se modificar. Posteriormente, eu soube que ele es-
tava doente e que queria vender o casardo em que morava, mas
estava tendo grande dificuldade em entrar em acordo com os pos-
siveis compradores. Percebi, entdo, que esse homem erauma des-
sas pessoas que se recusam a mudar seu modo de pensar e acham
que tudo tem de ser feito a sua moda. Claro que sendo assim
ele continuaria a encontrar muitos obstaculos na venda da pro-
priedade. Acreditando que um adulto é incapaz de mudar, ele
estava recusando-se a abrir sua consciéncia para um novo modo
de pensar.

Expandindo nossos horizontes

O que nos impede de nos abrirmos para o total das possibili-
dades? Quais sdo os fatores limitadores? O medo é um deles.
Quando vocé se atemoriza e diz: "Isso ndo vai dar certo”, esta
atraindo experiéncias desagradaveis que lhe causaréo mais temores.
O julgamento também € um fator limitador. Ninguém gosta de
ser julgado, mas praticamente todos nos julgamos os outros. Ca-
da vez que vocé se surpreender julgando ou criticando, lembre-
se de que o0 que sai de vocé acaba voltando.

Existe uma grande diferenca entre julgar e emitir uma opiniéo.
Uma opinido é o modo como vocé se sente sobre uma determi-
nada coisa. Vocé pode dizer, por exemplo: "Prefiro usar verme-
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Iho em vez de azul". Ja afirmar que todos que usam azul, por
pensarem diferente de vocé, estdo errados, € um julgamento.
Aprenda a distinguir bem entre opinido e julgamento. Ao dar sua
opinido, ndo a deixe se tornar um julgamento ou critica contra
alguém.

A culpa também é um fator limitante. Se por acaso vocé ma-
goar alguém, peca desculpas e nao reincida no erro. N&o fique
se censurando pelo que fez, porque, agindo assim, vocé esta se
impedindo de receber o bem. Quem n&o se mostra disposto a
perdoar também esta limitando seu crescimento. O perdéo o gjuda
a consertar uma falha em seu eu espiritual. Vocé passa a ter com-
preensdo em lugar de ressentimento e compaixao em vez de odio.

Encare os problemas como oportunidades para ajuda-lo a cres-
cer. Qual costuma ser sua atitude diante deles? Se vocé é desses
que soO ficam pensando: "Coitadinho de mim, por que uma coi-
sa dessas foi acontecer comigo?”, esta se limitando e nao se abrindo
ao total das possibilidades. Vocé precisa confiar no Poder Maior,
precisa afirmar que tudo esta bem e que o problema iré resultar
em seu mais alto bem. N&o se preocupe com o modo como ele
sera resolvido. Se vocé se entregar a sabedoria ilimitada do Po-
der e da Presenca que existe em seu interior, as solucdes virdo
das maneiras mais inesperadas.

Todos nés ja enfrentamos situagdes onde nos parecia estarmos
diante de um muro, sem termos para onde ir. No entanto, todos
estamos aqui, neste instante, porque de alguma forma encontra-
mos uma saida. Talvez nem consigamos explicar como €la sur-
giu, mas o fato € que havia uma solugéo para aquele problema
gue nos parecia insoluvel. Quanto mais nos alinharmos com o
Poder e a Verdade em nosso interior, mais rapidamente as infini-
tas possibilidades se tornar&o realidade.
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Consciéncia de grupo

E essencial abandonarmos nosso modo limitado de pensar e
despertarmos para uma visdo mais cosmica da vida. Felizmente
0 mundo esta atingindo novos niveis de espiritualidade. Embora
ainda existam guerras por motivos téo tolos como a diferenca de
religides, elas estédo se tornando menos frequentes. A queda do
Muro de Berlim e o renascimento da liberdade no leste da Euro-
pa sdo exemplos dessa expansdo de consciéncia. Quando esta se
expande, o individuo passa a querer gozar os direitos que sdo seus
por nascencga e a liberdade é talvez o maior deles.

Outro dia tive a oportunidade de ler um estudo que me fasci-
nou. Ele apresentava um grafico mostrando a expansédo das dife-
rentes fases do desenvolvimento ocorrido neste século. Primeiro
houve a expansédo da atividade agricola, que acabou sendo supe-
rada pelo crescimento industrial. Por volta de 1950, comegou a
predominancia da informética, com o avango nos sistemas de com-
putacdo e comunicagdo. O que me encantou nesse estudo foi ver
no gréfico o crescimento de uma outra curva, a que mostra o mo-
vimento de elevagdo da consciéncia. Eu tenho sido testemunha
desse avan¢o. Tanto aqui nos Estados Unidos como no exterior,
pois ja estive em Londres, Paris, Jerusalém, Amsterdd e até mes-
mo na Australia venho encontrando grandes grupos de pessoas
interessadas em conhecer o funcionamento de sua mente e usan-
do esse conhecimento para assumirem o controle de suas vidas
e experiéncias.

Sempre que vocé usa sua consciéncia de uma maneira positi-
va, estd se ligando a outras pessoas que agem da mesma forma.
Cada vez que vocé medita, esta se sintonizando com outros que
meditam. Cada vez que vocé visualiza um processo de cura para
seu corpo, estd se sintonizando com outros que estdo fazendo a
mesma coisa. Portanto, cada vez que vocé imagina o bem para
vocé mesmo, esta se somando com milhares de outros que tam-
bém estéo imaginando o bem, o que resulta na expansdo da cons-
ciéncia em um nivel muito mais amplo.
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Nossa meta deve ser irmos além do que existe, do que existiu.
A consciéncia expandida cria extraordinarios milagres em todo
0 mundo.

O total das possibilidades abrange tudo, inclusive o Universo,
e va muito além dele. Com o que vocé esta se ligando? O que
o limita? O preconceito é um tipo de medo. Quem é preconcei-
tuoso esta se sintonizando com pessoas preconceituosas. Quem
abre sua consciéncia e faz 0 melhor possivel para atuar no nivel
do amor incondicional esta participando daquela curva no grafi-
co que esta subindo rapidamente. Vocé quer subir com a curva
ou ficar para tras?

As crises acontecem no mundo com bastante freqiéncia. Qual
é sua atitude diante delas? Vocé se lembra de enviar energia po-
sitiva para a regido conturbada e fazer afirmacgdes para que tudo
segja resolvido o mais rapidamente possivel? Lembre-se de que
vocé pode usar sua consciéncia para criar harmonia e abundan-
cia neste planeta. Assim, em vez de ficar se queixando ou de con-
denar, ligue-se com o Poder Maior e passe a afirmar coisas boas,
0 que resultara no surgimento de uma solucdo que trara 0 mais
alto bem para todos.

Vocé estd mesmo disposto a expandir os horizontes de seu pen-
samento? Est4 disposto a ir além das limitagdes daqueles que o
cercam? Se essas pessoas sd0 limitadas, procure novos amigos.
Nao se deixe conter. Proponha-se sempre a mudar a frase "Eu
ndo posso” para "Sim, eu posso!l

Se por acaso vocé ouvir alguém dizer que esta ou aquela doen-
¢a é incuravel, saiba bem em sua mente que isso ndo é verdade.
Para mim, "incuravel" significa que a medicina ainda ndo en-
controu a cura e ndo que a cura é impossivel. O termo "incura-
vel" deve nos incentivar a nos interiorizarmos para encontrar uma
solugdo. Convenga-se de que podemos ir muito além das estatis-
ticas. Nao somos apenas nimeros humatabela. As cifras que ve-
mos no papel sao as projecOes feitas pela mente limitada de al-
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guém. Abrindo-nos para o total das possibilidades, nés nos da-
mos a esperanca.

O dr. Donald M. Pachuta, ao falar sobre a aids, disse: "Nun-
ca tivemos uma epidemia, nunca, que fosse 100 por cento fatal".
Isso significa que até para essa doenga terrivel existe cura, em-
bora ela atualmente n&o esteja ao alcance de todos. Em algum
lugar deste planeta alguém ja se curou de aids e de outras doen-
¢as que fomos capazes de criar. Se aceitarmos atristeza e a deses-
peranca, ficaremos paralisados, aceitando as limitagdes dos cien-
tistas. Temos de adotar uma atitude positiva para encontrarmos
respostas. Ja € mais do que hora de usarmos o Poder que existe
dentro de n6s para nos curarmos e curarmos o mundo.

Nossos outros poderes

Os cientistas afirmam que usamos apenas 10 por cento de nosso
cérebro. Entéo, para que servem os outros 90 por cento? Penso
gue nessa parte estdo as faculdades psiquicas. Tenho certeza de
que a telepatia, a clarividéncia, a clariaudiéncia etc, sdo facul-
dades normais, encontradas em todos os seres humanos. Se a
maioria das pessoas ndo utiliza esses poderes é porque esta blo-
queada a eles. Em geral, esse bloqueio comega logo na infancia.
As criangas sdo bastante sensitivas. No entanto, os pais, diante
da manifestacdo desses poderes naturais, assustam-se e dizem:
"Nao fae isso", "Foi s6 suaimaginagdo”" ou "N4&o acredite em
bobagens", o que leva a crianga a desligar uma parte importante
de seu cérebro.

Penso que a mente é capaz de fazer coisas extraordindrias. Eu,
por exemplo, tenho plena convicgéo de que conseguiriair de Los
Angeles a Nova York em um segundo se soubesse como me des-
materializar e materializar. Claro que ainda ndo sei como fazer
isso, mas tenho certeza de que é possivel.

Creio também que, se ainda ndo possuimos o conhecimento
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para fazer as coisas mais incriveis, € porque ainda ndo estamos
preparados para isso. Nao alcangcamos um nivel de evolucéo que
nos permitiria usarmos esse conhecimento apenas para nosso pro-
prio bem. Provavelmente magoariamos outras pessoas com ele.
No entanto, sei que, quando atingirmos o ponto onde realmente
seremos capazes de viver no amor incondicional, comegaremos
a usar os outros 90 por cento de nosso cérebro.

Caminhar sobre brasas

Creio que vocé concordaria comigo se eu dissesse que € im-
possivel se andar sobre brasas sem queimar as solas dos pés. No
entanto, quando eu pergunto em meus cursos: "Quantos de vo-
cés ja ouviram falar em andar sobre brasas?", varias méos se le-
vantam. Muita gente faz isso e ndo sdo criaturas extraordindrias,
mas pessoas comuns, cComo eu e VOcé.

Tenho um amigo, Darby Long, que trabalha com o dr. Carl
Simonton, o famoso cancerologista. A equipe da cursos de uma
semana para doentes de cancer e neles sempre ha uma demons-
tracéo de andar sobre fogo. Darby ja fez isso varias vezes e aju-
dou muitos outros a imitarem-no. O objetivo do exercicio é in-
centivar os cancerosos a ndo se deixarem bloquear pelas limita-
¢bes da mente humana.

Creio que Anthony Robbins, o rapaz que comecou a divulgar
a técnica de caminhar sobre fogo neste pais, esta aqui para fazer
algo de extraordinario em prol deste planeta. Quando Tony ou-
viu falar sobre caminhar sobre brasas, ele se interessou em apren-
der. Um iogue lhe disse que seriam necessarios anos de estudo
e meditacdo antes de ele conseguir. Todavia, usando as técnicas
da Programag&o Neuro-Linglistica, Tony aprendeu a fazé-lo em
pouco horas. A PNL observa os padrdes de comportamento de
uma pessoa ao fazer uma determinada coisa e, em seguida, copia
essas reacOes e atitudes para obter um resultado similar. Desde
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entdo Tony vem ensinando outras pessoas a caminhar sobre bra-
sas. Sua intencéo ndo é mostrar que todos podem fazer um belo
truque, mas sim que todos os seres humanos podem ir além de
seus medos e limitagdes.

Tudo é possivel

Repita comigo: Vivo e permaneco dentro do total das possibilida-
des. Onde estou existe todo o bem. Pense nessas Ultimas palavras
por um instante. Todo o bem. Vega que eu ndo disse um pouco
de bem ou algumas coisas boas, mas todo o bem. Ao acreditar
que tudo é possivel em sua vida, vocé se abre a respostas e solu-
¢cOes para problemas em todas as areas.

Estamos sempre dentro do total das possibilidades. Vocé pode
se fechar a elas, como que criando um muro a sua volta, ou sentir-
se seguro a ponto de derrubar essas barreiras para permitir que
tudo que é bom chegue a sua vida. Note o0 que esta se passando
em seu interior — como vocé se sente, como reage, em que acre-
dita— e permita-se observar sem fazer comentérios ou julgamen-
tos. Quando vocé conseguir fazer isso estara vivendo dentro do
total das possibilidades.
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QUINTA
PARTE

Deixando Ir o Passado

O planeta estd se tornando consciente
como um todo. Ele esta se
tornando autoconsciente.



Capitulo 14

Mudanca e Transic¢éo

Algumas pessoas preferem antes deixar o planeta do que mudar.

Estamos sempre querendo que alguém mude, ndo €? Esse al-
guém nao precisa ser especificamente uma pessoa; no termo po-
de se incluir o governo, as grandes corporacgdes, 0s impostos, 0s
chefes, professores, pais, cdnjuges, filhos etc. Ndo nos propomos
a mudar, mas queremos que 0s outros mudem para que nossa
vida sgja diferente. No entanto, se quisermos realmente mudan-
cas, temos de nos conscientizar de que €las s6 poderdo vir de
nosso interior.

Mudar significa se libertar das sensag@es de isolamento, aban-
dono, soliddo, dor, medo e sofrimento. Passamos a criar uma vi-
da cheia de paz, onde podemos relaxar e goza-la como avida se
apresenta a nds, sabendo que tudo esta certo. Gosto muito de
usar a afirmagao: A vida é maravilhosa. Tudo esta perfeito em meu
mundo e estou sempre indo na direcdo de um bem maior. Uso essa
afirmacéo como uma premissa, pois, pensando assim, ndo im-
porta que direcdo minha vida seguir, sei que ela sera 6tima. Ten-
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do essa convicgdo, posso extrair o melhor de todas as situacdes
e circunstancias.

Uma mulher que assistiu a uma de minhas palestras veio dizer
gue estava atravessando uma fase turbulenta. Notei que a pala-
vra dor surgia constantemente em nossa conversa. Chamei sua
atencdo para isso e ela me perguntou se existia uma outra pala-
vra que poderia usar para substitui-la. Pensei entdo na ocasido
em que prendi meu dedo em uma janela. Eu sabia que se fosse
me entregar a dor teria um mau periodo de sofrimento pela frente.
Ent&o iniciei rapidamente um trabalho mental, pensando em meu
dedo tendo muitas outras sensagdes. Creio que essa minha atitu-
de fez com que meu dedo se curasse muito mais rapidamente
e me facilitou atravessar uma fase que de outra forma poderia
ter sido muito dificil. Isso mostra que, as vezes, simplesmente
alterando um pouco o modo de pensar podemos modificar com-
pletamente uma situagéo.

Que tal pensar na mudanca como uma faxina interna? Fazen-
do um pouquinho de cada vez, vocé acabara com tudo limpo.
Mas ndo pense que vOcé precisara primeiro terminar para entao
obter resultados. Quando mudar um pouquinho, ja comecara a
se sentir bem melhor.

Estive em uma reunido de Ano-Novo conduzida pelo reveren-
do O.C. Smith, que disse algo que me fez pensar:

Chegou 0 Ano-Novo, mas vocés tém de se conscientizar de que
ele ndo vai fazer nenhuma diferenga em sua vida. S6 havera mu-
dancas se vocés estiverem dispostos a se interiorizar e a fazer mo-
dificacbes em si mesmos.

Que grande verdade! E comum as pessoas fazerem resolucdes
de Ano-Novo, mas dificilmente cumprem o que se prometeram.
Isso aconteceu porque ndo foram feitas mudancgas interiores. O
pior é que essas resolucdes ja comegam erradas com frases co-
mo: "Nunca mais vou pdr um cigarro na boca", que é uma afir-
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macao negativa, que ndo explica nada para o subconsciente. Em
uma situacdo dessas a pessoa deveria dizer: "O desejo por cigar-
ros me abandonou. Estou livre do fumo”.

Enquanto vocé nao fizer mudangas interiores, enquanto néo
estiver disposto a fazer trabalho mental, nada do que esta |a fora
mudara. E fazer mudancas interiores é muito fécil: basta modi-
ficar seu modo de pensar.

O que vocé pode fazer este ano que nao fez no ano passado?
Pense por um instante. O que gostaria de mudar em sua vida?
Vocé esta disposto a se empenhar para conseguir mudangas?

Se vocé estiver realmente disposto a mudar, encontrara todas
as informagdes capazes de ajuda-lo. E impressionante como o Uni-
verso comega a auxilid-lo quando vocé se propde a se modificar.
Ele Ihe traz o que é preciso, sgjaum livro, uma fita gravada, um
professor. As vezes a ajuda vem de uma observacdo feita por um
amigo.

E comum as condic¢Bes piorarem antes de melhorar. N&o se per-
turbe, é parte do processo. S&o velhos nos que estdo se desfazen-
do. N&o desanime. Continue com suas afirmacdes. Pense nelas
como sementes que vocé esta plantando.

Fazendo progressos

Existe um periodo de transi¢ao entre o instante em que vocé
decide fazer uma mudancga e o momento da demonstracdo. Nele
vocé vacila entre o velho e 0 novo, pode agir durante algum tem-
po da maneira nova e logo voltar a velha. Isso é normal e natu-
ral. Também existe diferenca entre saber e fazer. Vocé pode sa-
ber tudo o que precisa fazer para mudar, mas ndo pde nada em
pratica. Entao, mantenha-se vigilante em seus esforgos para mudar.

E comum as pessoas fazerem suas afirmagdes trés ou quatro
vezes e depois desistirem da préatica, passando a dizer que &fir-
magdes ndo funcionam. Ora, deve-se ter paciéncia durante a fase
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de mudanca, pois levatempo para vocé se firmar no novo e com-
pletar a modificacdo. Para haver mudancas n&do basta a boa in-
tencdo. E preciso agfo.

Enquanto vocé estiver no periodo de transicdo, lembre-se de
se elogiar a cada passo que der afrente. Se comecar a se repreender
em cada recuo, o0 processo de mudanca acabard se tornando opres-
Sivo e vocé se cansara. Lance méo de todas as ferramentas men-
tais que vocé possui para passar do velho para o novo. E, acima
de tudo, garanta a sua crianca interior que €ela esta em seguranca.

O escritor Gerald Jampolsky diz que amar é abandonar o me-
do e que o amor e 0 medo ndo podem ocupar 0 mesmo espaco.
Portanto, quem n&o estd vindo do espagco amoroso do coragéo
encontra-se tomado pelo medo e, consegiientemente, suavida esta
repleta de isolamento, separacéo, raiva, culpa e soliddo. Precisa-
mos sair do medo para o amor, que deve receber uma posicao
mais permanente dentro de nés.

Existe uma infinidade de modos de mudar. O que vocé faz dia-
riamente para se sentir melhor? Com toda a certeza, ndo passa
o dia todo bancando a vitima ou culpando os outros por sua in-
felicidade. Vocé precisa pelo menos se dispor a experimentar a
paz, a criar a harmonia interior.

Antes de mais nada, vocé precisa se fazer uma pergunta muito
importante: "Quero mesmo mudar?" Pergunte-se também se quer
continuar a se queixar sobre o que ndo tem. Vocé quer mesmo
criar uma vida melhor do que tem agora? S6 vocé pode decidir
mudar. Nao tenho poder sobre vocé e ndo posso cbrigéa-lo a na-
da. No entanto, se vocé estiver disposto a fazer o trabalho neces-
sario, poderd modificar sua vida para melhor. S6 vocé tem o po-
der. Lembre-se sempre disso.

Tenha sempre em mente que mantermos a paz interior nos ajuda
aentrar em contato com pessoas harmoniosas e que pensam co-
mo nos. A espiritualidade une todos os habitantes deste planeta
no nivel da alma. Creia que a sensagdo de espiritualidade césmi-
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ca que estamos comecando a vivenciar ira modificar o mundo
para melhor.

Quando falo de espiritualidade, ndo estou me referindo espe-
cificamente areligido. As religides impdem parametros e querem
determinar quem € ou néo digno de amor. Para mim, todos nos,
igualmente, somos dignos de amor. A espiritualidade é nossa co-
nexdo direta com uma fonte mais alta e sem necessidade de in-
termediérios.

Por vérias vezes ao longo do dia, pare por alguns instantes e
pergunte-se: Com que tipo de pessoas estou me ligando neste mo-
mento? De vez em quando, pergunte-se: O que realmente acredito
sobre esta situacéo que estou vivendo? As respostas viréo a suamente.
Reflita sobre elas. Outra pergunta que vocé deve se fazer ocasio-
nalmente & Quero mesmo fazer 0 que essas pessoas estao me pedin-
do? Por que estou fazendo isto? Aprenda a examinar seus pensa-
mentos e sentimentos, procurando sempre ser muito honesto con-
sigo mesmo. Procure sempre descobrir em que vocé esta acredi-
tando. N&o viva no piloto automético, deixando sua vida entrar
narotina. Isso seria como dizer: "E assim que sou, € assim que
eu faco, nada mais". Analise cada experiéncia. Se ela ndo for po-
sitiva, nutridora, tente detectar de onde veio. Mantenha-se sem-
pre em contato com sua Inteligéncia Interior.

Estresse é sinbnimo de medo

Acho que nunca ouvi falar tanto de estresse como atual mente.
Todos afirmam estar estressados por um motivo ou outro. Para
mim essa palavra se tornou uma boa desculpa: "N&o posso ir
porgue estou estressado” ou "Nao posso fazer isso porque € muito
estressante”, e assim ad infinitum.

Para mim o estresse € uma reagao de medo diante das constan-
tes mudancgas da vida. E uma desculpa que usamos para ndo as-
sumir a responsabilidade por nossos sentimentos.
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Na préxima vez em que vocé achar que esta estressado, procu-
re detectar o que o esta atemorizando. Pergunte-se: De queforma
estou me sobrecarregando? Por que estou abrindo mé&o de meu poder?
Agindo assim, vocé descobrird o que esta criando 0 medo que
0 impede de obter a paz e a harmonia.

O estresse é desarmonia interior. N&o € possivel haver estresse
e harmonia ao mesmo tempo. Quem estda em paz e harmonia faz
as coisas a seu tempo, sem se tornar escravo delas. Se vocé se
sentir estressado, tome alguma atitude para deixar sair o medo.
E jamais use a palavra "estresse” como desculpa para ndo fazer
algo que Ihe desagrada. Nao dé poder para uma palavra téo in-
significante. Lembre-se de que nada tem poder sobre vocé.

Vocé estd sempre em seguranca

A vida é uma série de portas abrindo e fechando. Vamos de
comodo em coOmodo para ter diferentes experiéncias. Muitos gos-
tariam de fechar portas sobre velhos padrdes negativos, antigos
bloqueios e situagdes que deixaram de ser Uteis ou nutridoras.
Outros ja progrediram bastante e estdo no processo de abrirem
novas portas para encontrar excelentes experiéncias.

Penso que voltamos a este planeta muitas e muitas vezes, em
cada qual temos de aprender uma licio diferente. E como ir a
escola e cursar os diferentes graus. Antes de encarnarmos em uma
determinada época, decidimos qual € alicdo que iremos apren-
der nessa vida para evoluir espiritualmente. Uma vez escolhida
alicdo, passamos a escolha de todas as situacgdes e circunstancias
gue nos permitirdo aprendé-la, incluindo-se ai o tipo de pais que
teremos, 0 sexo, o local de nascimento, a racga etc. Se vocé che-
gou até onde esta em sua vida, creia-me, € porque fez as escolhas
certas.

A medida que vai avangando em sua existéncia, tenha sempre
em mente que vocé esta sempre em seguranga. O que existe a
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sua volta esta constantemente mudando, mas vocé é unico. Con-
fie em seu Eu Superior. Ele o conduzird e orientara para esco-
Iher os melhores modos de conseguir seu crescimento espiritual.
Como disse Joseph Campbell: "Siga sua bem-aventuranca.

Vejase abrindo portas para a alegria, paz, cura, prosperidade
e amor; portas para a compreensdo, compaixdo, perdao e liber-
dade; portas para a autovalorizacao,

auto-estima e amor-préprio. Vocé é eterno. Vocé continuard para
sempre indo de experiéncia em experiéncia. Mesmo quando atra-
vessar a Ultima porta deste planeta, ainda ndo serd o fim, mas
apenas o inicio de uma nova aventura.

Lembre-se de que vocé ndo pode forcar ninguém a mudar. O
que pode fazer é criar para 0os outros uma atmosfera positiva on-
de terdo a possibilidade de mudar se assim o desejarem. Cada
pessoa esta aqui para aprender suas proprias licdes. Mesmo se
vocé conseguisse dar um jeito de fazer as licBes por eles, o0s ou-
tros seriam obrigados a estuda-las de novo porque néo aprende-
ram sozinhos.

Ame seus semelhantes. Deixe cada um ser o que desegja. Saiba
gue averdade estd sempre dentro deles e que cada individuo po-
de comegar a mudar no instante em que se mostrar disposto a isso.
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Capitulo 15

Um Mundo Onde E Seguro
Amarmos Uns aos Outros

Podemos destruir ou curar o planeta. Todos os dias,
envie-lhe energia amorosa e criativa.
Podemos ajudar muito com nossa mente.

Este planeta esté atravessando um periodo de mudanca e tran-
sicdo. Estamos caminhando de uma velha a uma nova ordem.
Alguns dizem que é porque estamos entrando na Era de Aqua-
rio. Paramim, a astrologia, a numerologia, a quiromancia e ou-
tras artes similares s8o modos diferentes de descrever a vida, ca-
da uma a sua maneira.

Os astrélogos dizem que estamos saindo da Era de Peixes, on-
de estivemos procurando alguém para nos salvar, e entrando na
Era de Aquario, onde iremos nos interiorizar, procurando a sal-
vagcdo em nOsS mesmos.

Na verdade, ndo tenho muita certeza de que é o planeta que
esta mudando. Para mim, somos nés que estamos nos tornando
mais conscientes e despertos. Condi¢des que antes fermentavam
na escuridao estdo vindo a tona e sendo discutidas abertamente.
Entre eles estdo o mau funcionamento da familia, os maus-tratos
contra criancas e a destruicdo do meio ambiente.
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Vocé ndo acha empolgante a idéia de que podemos mudar aquilo
gue nos desagrada? Sem duavida, essa possibilidade é fascinante.
No entanto, antes de mudar, temos de nos tornar conscientes do
que esta errado. E, tal como acontece no plano pessoal, precisa-
mos olhar de frente os problemas da Mé&e Terra para podermos
cura-la.

Estamos comecando a ver a Terra como um organismo Vivo,
pulsante, uma entidade, um ser. Elarespira. Ela pulsa. Ela cui-
da de seus filhos. Ela fornece tudo o que é necessario para eles.
Ela é equilibrada. Quem passa um Unico dia em contato com a
natureza virgem consegue ver todos os sistemas do planeta fun-
cionando em perfeito equilibrio. A Terra foi criada no mais ab-
soluto equilibrio e nela existe a perfeita harmonia.

E aqui estamos nés, a grande espécie humana que imagina sa-
ber tudo, mas que faz o possivel para destruir o planeta onde vi-
ve, rompendo esse equilibrio e harmonia. Nossa ignoréncia e co-
bica estdo destruindo o organismo vivo do qual somos parte in-
tegrante. Contudo, se destruirmos a Terra, onde viveremos?

Quando afirmo que devemos cuidar da Terra, muitas pessoas
me dizem que se sentem impotentes diante dos problemas que
a afetam. Tém a impressdo de que um Unico individuo néo é ca-
paz de gjuda-la. Nao é verdade. Se cada um de nés fizer um pou-
quinho, o resultado sera grande. Talvez ndo consigamos ver o efeito
de uma agdo isolada, mas, creia-me, a M&e Terra sente cada pe-
quenina atencdo que lhe é dada.

Em meu grupo de apoio para aidéticos temos uma pequena
banca para a venda de livros. Ha algum tempo, ficamos sem sa-
cos de papel para acondicionar os livros para os compradores.
Entao, tive a idéia de guardar todos os sacos que eu recebia ao
fazer compras. De inicio, achei que nao teria nem um tergo dos
cartuchos de que eu precisaria para o final da semana, mas me
enganei redondamente. Nareunido seguinte, eu estava até as ore-
Ihas de sacos de papel. Um de meus ajudantes resolveu me imi-
tar e depois veio me dizer que jamais se dera conta de quantos
sacos jogava fora até comegar a guarda-los. Pondo isso em ter-
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mos da M&e Terra, sdo arvores e arvores que estdo sendo corta-
das para atender a um uso de no maximo duas ou trés horas,
pois geralmente acabamos jogando os sacos de papel no lixo. Co-
mo me dei conta do desperdicio, hoje em dia, quando saio para
fazer compras, levo uma sacola de tecido para guardar as merca-
dorias. Se por acaso a esqueco, na primeiraloja em que compro
peco um saco bem grande para depois colocar tudo dentro dele.
Nunca ninguém me olhou torto. Afinal, € uma medida mais do
que sensata.

Na Europa, ha muito tempo as pessoas usam sacolas de tecido
para acondicionar suas compras. Um amigo inglés esteve visitando
os Estados Unidos e me contou que adorava ir aos supermerca-
dos porque achava muito chique e bem americano a fartura de
sacos de papel a disposicao dos fregueses. Isso pode ser um cos-
tume bem enraizado, mas temos de pensar em termos globais e
levar em consideracéo os efeitos que esses habitos e tradic¢des cau-
sam no meio ambiente.

Especialmente o americano tem verdadeira mania por emba-
lagens. Ha poucos anos, estive no México e visitei uma feira li-
vre. Fiquei encantada com as frutas e verduras expostas nas ban-
cas. Elas ndo estavam polidas e acondicionadas em pléstico, co-
mo as encontramos nos Estados Unidos, mas me pareceram ex-
tremamente apetitosas, naturais e saudaveis. Todavia, algumas
das pessoas que me acompanhavam as acharam horriveis e me
garantiram que ndo teriam coragem de comé-las.

Em outra parte da feira livre vimos tinas cheias de especiarias
em p6. Novamente encantei-me com a variedade e colorido das
bancas. Um amigo, torcendo o nariz, falou que jamais compra-
ria aquilo. Eu quis saber por qué, e ele disse que tudo lhe pare-
cia sujo. "Por qué?", perguntei de novo, e ele respondeu que aque-
las especiarias ndo deviam ficar expostas, mas sim embal adas.
Tive de rir. Onde ele achava que ficavam antes de serem coloca-
das em saquinhos plasticos? O fato é que estamos tdo acostuma-
dos a ver as coisas acondicionadas em caixinhas e saquinhos cheios
de fricotes que temos dificuldade em aceita-las ao natural.
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Esteja disposto a fazer pequenos ajustes em seu modo de viver
pelo bem do meio ambiente. Sua contribuigdo sera de grande im-
portancia para o planeta, mesmo que Sga apenas usar uma saco-
la de tecido ou fechar a torneira enquanto esta escovando os dentes.

Em meu escritorio, conservamos 0 maximo possivel. Todos os
papéis usados sdo enviados a uma usina de reciclagem. Reapro-
veitamos seguidamente os envelopes grandes de papel pardo. Tam-
bém tentamos imprimir todos os nossos livros em papel recicla-
do, embora nos custe um pouco mais. As vezes, temos dificulda-
de em obter papel reciclado, mas sempre insistimos em pedi-lo
aos fornecedores, pois sabemos que, se houver procura, as in-
dustrias produzirdo mais. Criando demanda, estamos ajudando
nosso planeta.

Gosto muito de jardinagem e costumo preparar meu proprio
adubo orgénico. Nem uma folha de alface descartada ou um ga-
Ihinho de arvore saem de minha propriedade. Tudo o que nao
pode ser aproveitado vai para a pilha de composto. Acredito em
devolver a terra o que dela tirei. O que entra em minha pilha
de composto como lixo sai como uma terra rica, cheia de ele-
mentos nutritivos para as plantas. Meus amigos também me gju-
dam contribuindo com as sobras das hortalicas que consomem.
Devido a essas minhas praticas de reciclagem, minha horta pro-
duz abundantemente tudo de que preciso e meu jardim chama
a atencéo por sua beleza.

Coma alimentos nutritivos

Nosso planeta foi criado de modo a nos dar tudo de que ne-
cessitamos para cuidar de n6s mesmos. Se nos alimentarmos do
que a Terra oferece, gozaremos de salde, pois estaremos seguin-
do o plano que foi estabelecido na criacéo do planeta. Infeliz-
mente, o ser humano, com sua "grande" inteligéncia, ndo se ali-
menta adequadamente e depois fica imaginando por que ndo tem
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boa salde. Parece que ninguém mais neste meu pais ingere co-
mida de verdade. Tudo € enlatado, processado, congelado, trata-
do quimicamente e cozido em microondas.

Recentemente, |i que o0s jovens que Se apresentam para 0 ser-
vigo militar possuem um sistema imunol6gico bem menos sau-
davel que os rapazes de vinte anos atrés. N&o € de admirar; &fi-
nal, se ndo oferecemos a nosso organismo os alimentos naturais
de que ele necessita para se construir e reparar, que motivos te-
mos para esperar que ele se mantenha forte a vida toda? Acres-
cente a ma alimentagdo o acool, o fumo, as drogas e uma boa
dose de édio por si mesmo e esta formado o clima ideal para o
surgimento de doencgas.

Hé& alguns meses, passei por uma experiéncia interessante. Fui
fazer um curso chamado "Motorista Responsavel”, em que muitos
dos participantes eram pessoas com mais de 55 anos, interessa-
das em conseguir um desconto no pagamento de seguros de au-
tomoveis. Acredite ou ndo, passamos a manha inteira conversan-
do sobre as doengas que supostamente teriamos de enfrentar com
a chegada da idade. Essas pessoas se mostraram muito preocu-
padas com os males que poderiam afetar seu organismo, desde
os olhos até o coragdo. No entanto, na hora do almoco, 90 por
cento delas correram para a lanchonete mais proxima.

Entéo, pensei: sera que nunca aprenderemos? Mais de 500 mil
pessoas morrem de cancer a cada ano. Um milhdo de pessoas
sofrem ataque do coragdo! E, sabendo disso, por que essa multi-
ddo que teme tanto as doencgas corre para lanchonetes a fim de
comer coisas gordurosas e superindustrializadas, dando téo pouca
atencéo a seu corpo?

Curando a nés mesmos e 0 planeta

Um dos aspectos marcantes do periodo de transi¢do que esta-
mos atravessando € a crise da aids, que também esta mostrando
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0 guanto somos preconceituosos. Fico chocada com afaltade com-
paix&o com os aidéticos. E por isso que estou cada vez mais em-
penhada em criar um mundo onde possamos amar uns aos outros.

Viemos a este mundo para aprender o amor incondicional, em
primeiro lugar para o termos para nés mesmos e depois para da-
lo a nossos semelhantes. Precisamos de uma vez por todas nos
livrarmos da idéia nos e eles. N&o existe nés e eles, mas apenas
nés. Neste mundo ndo existem grupos dispensaveis e ninguém
€ menos que o outro.

Cada um tem sua proépria lista de pessoas que coloca "la fo-
ra". Muitos foram criados em familias onde o preconceito era visto
como algo normal e natural; este ou aquele grupo ndo era consi-
derado bom o bastante. Todavia, ninguém pode se considerar es-
piritualizado enquanto deixar alguém "la fora"'. Lembre-se de
gue, quando afirmamos que alguém nao € bom o bastante, esta-
mos dizendo que nés ndo somos bons o bastante. Afinal, somos
reflexos uns dos outros.

Recentemente, fui convidada para participar do programa de
televisdo da atriz e cantora Oprah Winfrey. Apareci ao lado de
cinco aidéticos que estavam sendo bem-sucedidos em sua luta
contra o terrivel mal. Noés seis jantamos juntos antes da gravagao
do programa e a carga de energia positiva era tdo grande que che-
guei a chorar. Emocionei-me demais porque vi a minha frente
aquilo que venho tentando transmitir ha varios anos: existe es-
peranca. Essas cinco pessoas contrariaram a opinido da comuni-
dade médica de que nao existe cura para a aids. Elas se propuse-
ram a experimentar tratamentos alternativos por intermédio do
método da tentativa e erro, mas acima de tudo mostraram-se dis-
postas a se expandir e ir além de suas proprias limitagGes.

O programa foi 6timo. Fiquei satisfeita em ver as mulheres ai-
déticas representadas ali, o que ndo é comum. Em minha expo-
sicdo, fiz o possivel para explicar ao publico em geral que se de-
ve abrir 0 coragdo e se conscientizar de que a aids nédo afeta ape-
nas um grupo que talvez parega pouco importante, mas todos nés
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que vivemos neste planeta.

Creio que nesse programa conseguimos transmitir a esperan-
¢ca. Ela sempre existe e € a responsavel por nos abrirmos para
novas possibilidades. Tendo esperanga, nds nos empenhamos na
busca da cura em vez de ficar simplesmente dando de ombros,
dizendo que ndo ha nada a ser feito.

Sinto o coragdo apertado quando penso que cada vez mais he-
terossexuais morrerdo de aids pela fata de visdo do governo e dos
médicos. Enquanto for encarada como uma doenca gay, a aids
ndo recebera a atencé@o de que precisa com tanta urgéncia. Quanta
gente "direita" tera de morrer antes de ela ser considerada um
mal que pode atacar qualquer ser humano?

Penso que, quanto mais rapidamente afastarmos os preconcei-
tos e sairmos a procura de uma solucgdo para a crise da aids, mais
cedo extirparemos esse mal do planeta. Para mim, a aids esta re-
lacionada com a poluicdo. Vocé sabe que os golfinhos da costa
da Califérnia estédo morrendo devido a doengas causadas por uma
deficiéncia em seu sistema imunoldgico? N&o creio que sga de-
vido a suas préticas sexuais. Faz tanto tempo que estamos po-
luindo este planeta que grande parte dos vegetais ja ndo serve para
a alimentacdo. Estamos matando os peixes nos rios. Estamos po-
luindo o ar de tal forma que, atualmente, temos a chuva acida
e um buraco na camada de oz6nio. E, o pior de tudo, continua-
mos a poluir nosso organismo, abrindo caminho para as mais va-
riadas doencas.

Apesar de ser uma doenca terrivel, a aids mata um numero
de pessoas extremamente pequeno em comparagdo com as que
estédo morrendo devido ao cancer e doencas do coragéo. Estamos
dispostos a gastar fortunas criando venenos cada vez mais pode-
rosos para eliminar as doencas que criamos, mas nos negamos
a mudar de habitos e dieta. Em vez de deixarmos o corpo curar
as enfermidades, procuramos drogas e cirurgia. O mais incrivel
€ que esta provado que os medicamentos e a cirurgia s6 podem
eliminar 10 por cento das doengas. Vga so, com todo o dinheiro
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gue é gasto em produtos quimicos, radiacdes e cirurgias, s6 10
por cento das doengas podem ser combatidas!

Li num artigo de revista que as doengas do préximo século
serdo causadas por novas linhagens de bactérias que encontrardo
terreno propicio em nosso corpo devido a queda da resisténcia
do sistema imunolégico. Essas bactérias jA& comegaram a sofrer
mutaces; assim, as drogas que conhecemos atualmente serdo in-
capazes de combaté-las. Portanto, esté claro que, quanto mais ra-
pidamente fortalecermos nosso sistema imunolégico, mais facil-
mente conseguiremos curar a nés mesmos e ao planeta como um
todo.

Precisamos nos manter sempre conscientes para fazer as esco-
Ihas certas. Temos de estar sempre prontos para reconhecer 0s
problemas de forma a encontrar solu¢des. Algumas coisas talvez
venham até a nos atemorizar ao virem a tona, mas isso € parte
do processo. SO nos dando conta de sua existéncia é que pode-
mos muda-las. Todos os problemas deste mundo, dos maus-tratos
contra criangas até a aids, dos desabrigados até a fome, serdo re-
solvidos se dermos muito amor a nGs mesmos € a nossos seme-
Ihantes.

Devemos abandonar as antigas limitacdes. Temos de nos abrir
ao potencial incrivel desta década diante de nds. Se quisermos,
poderemos fazer destes Ultimos anos do século uma época de re-
novacdo e cura. Dentro de nos existe o poder que pode limpar
— limpar o organismo, a mente, tudo. Devemos estar sempre aten-
tos, olhando a nossa volta, para descobrir 0 que precisa de nos-
sos cuidados e atencdo. O modo como cada um escolhe viver exer-
cera um enorme impacto sobre nosso mundo e nosso futuro.

Para o mais alto bem

Se vocé trabalhar apenas consigo mesmo, esquecendo-se de en-
volver todo o planeta em amor, ndo haverd o equilibrio t&o ne-
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cessario. Aplique os mesmos métodos que vocé usa para se curar
para criar a evolugdo do mundo como um todo. Ja sabemos que
0s pensamentos moldam nossa vida. Temos consciéncia também
de que para mudarmos imediatamente 0 mundo a nossa volta de-
vemos mudar nosso modo de pensar. Se cada um trabalhar para
mudar a parte de mundo que o cerca, sem pensar em noés e eles,
desejando paz e harmonia para todos, sem diferenga, juntos mu-
daremos todo o planeta para melhor.

Se em vez de desperdicar energia se queixando sobre o que
existe de errado no mundo vocé usa-la para fazer afirmacGes po-
sitivas e visualizagdes curadoras, conseguird mudar muitas coi-
sas. Lembre-se de que, sempre que esta meditando, visualizan-
do a paz e abencoando o planeta, vocé se encontra em sintonia
com todas as outras pessoas que fazem o mesmo, o que cria um
grande campo de energia positiva. Mesmo aquele que esta doen-
te pode fazer muito para auxiliar a cura de nosso mundo. Crian-
do a paz para si mesmo, ele cria paz a sua volta e a esparrama
pelo mundo.

Devemos nos empenhar para tornar nossos jovens mais cons-
cientes sobre o que esta acontecendo no mundo e oferecer-lhes
oportunidades para eles fazerem algo em prol da melhoria deste
planeta. Em minha opini&o, as criangas devem ser orientadas para
a preservacdo do meio ambiente desde a mais tenra idade. Sou
extremamente favoravel ao envolvimento das familias em organi-
zacOes ecoldgicas, pois essa atitude faz gravar nos filhos a crenca
de que somos todos responsaveis pelo que acontece em nosso
planeta.

Os grupos ecoldgicos estéo fazendo um excelente trabalho. Aci-
ma de tudo, est8o conscientizando a populacéo de que ndo adianta
ficar sentado, esperando que o governo faga alguma coisa pelo
meio ambiente. Todos podem e devem fazer sua parte para que
ele sga preservado. Aconselho-o a participar de uma dessas or-
ganizagbes como voluntario. Vocé ndo precisa se dedicar em tempo
integral. Se conseguir reservar uma hora por més para fazer algo
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em prol da natureza, ja estara contribuindo muito para o mais
alto bem do mundo.

A cada dia que passa vejo maiores oportunidades para a mes-
cla da ciéncia e tecnologia do presente e do futuro com as verda-
des espirituais de ontem, hoje e amanhd Compreendendo que
0s atos de violéncia sdo cometidos por pessoas que foram crian-
¢as traumatizadas, poderemos combinar nosso conhecimento com
as ciéncias modernas para gjuda-las a se modificarem. Combater
avioléncia com avioléncia sb serve para perpetua-la. Em vez disso,
precisamos incentivar a auto-estima, a autovalorizagdo e o amor-
proprio. A crianca amada e apreciada se transformara em um adul-
to forte e seguro. As ferramentas para a transformacéo estdo a
disposicéo; cabe a nos uséa-las.

Gostaria que vocé aprendesse um maravilhoso exercicio de cu-
ra do planeta. Feche os olhos e concentre-se em um lugar qual-
quer do globo terrestre. Pode ser um local perto ou muito dis-
tante de sua casa. Visualize essa regifio em paz. Vga seu povo
alegre, bem alimentado, bem vestido, vivendo em perfeita segu-
ranca. Repita o exercicio pelo menos umavez ao dia e vocé esta-
r4 trabalhando para o mais alto bem da Terra.

Ponha seu amor para trabal har na cura deste planeta. Seu tra-
balho € muito importante. Vocé é muito importante. Dando amor,
vocé modificard completamente a energia que envolve este azul,
belo e fragil globo que chamamos de lar.

E assim é.
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Posfacio

Tive algumas experiéncias extraordinarias em minha vida, mas
a que tem aberto mais meu coracdo em um nivel muito profun-
do é meu trabalho com pessoas que sofrem de aids. Hoje em dia,
abraco carinhosamente criaturas que ha trés anos eu nem teria
coragem de olhar. Consegui ir além de minhas limitacGes e, co-
mo recompensa, tenho recebido muito, muito amor.

Em outubro de 1987, meu assistente Joseph Vattimo e eu fo-
mos a Washington para participar de uma marcha com o objeti-
vo de reivindicar fundos governamentais para o tratamento da
aids. N&o sei se vocé jaouviu falar no painel de retalhos da aids.
Pessoas de todo o pais bordam retalhos com o home de um ami-
go ou familiar que morreu de aids. Esses pedacos de pano sao
unidos entre si e com isso estd se formando um painel imenso
gue € exposto em ocasides como essa.

As 6 da manha comecaram a ser lidos os nomes que estavam
nos novos retalhos que seriam posteriormente costurados ao pai-
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nel. Havia grande emocdo, muitos choravam.

Eu estava ali, com minha lista de nomes na méo, quando senti
tocarem meu ombro. "A senhora pode me fazer um favor?' Olhei
para tras e vi que era um homem bastante jovem. Quando leu
meu nome no crachd, ele gritou, emocionado: "Louise Hay! Meu
Deus!", e, em seguida, chorando, quase histérico, atirou-se em
meus bragos. Abracei-o enquanto ele solucava, incapaz de se con-
ter. Quando finalmente o rapaz se acalmou, contou-me que seu
amante, recentemente falecido de aids, lera meu livro Vocé Pode
Curar Sua Vida muitas vezes e que, quando estava para partir
deste mundo, pedira-lhe que lesse um dos tratamentos encontra-
dos nele. Suas Ultimas palavras foram: "Tudo estd bem em meu
mundo".

Vea que mundo pequeno. Esse rapaz, sem saber quem eu era,
ia me pedir para colocar o nome de seu amigo na lista que eu
ia entregar depois de ler, pois ndo conseguira terminar seu reta-
Iho para o painel a tempo. Ele poderia ter escolhido qualquer
outra pessoa em meio aquela multiddo. No entanto, sei que foi
0 amor que sinto por essas pessoas que 0 atraiu para mim.

Gostaria agora de citar um trecho de uma das pregactes de Em-
mett Fox. Professor renomado durante trés décadas, ele escre-
veu livros magnificos.

N&o existe dificuldade que o amor ndo consiga vencer. N&o exis-
te doenca que o amor ndo consiga curar. N&o existe porta que
0 amor n&o consiga abrir. N&o existe abismo que o amor néo con-
siga transpor. N&o existe muralha que o amor néo consiga derru-
bar. E ndo existe pecado que o amor ndo consiga redimir. N&o
importa a profundidade do problema. N&o importa o quanto ele
pareca insolivel. Ndo importa como parece distante a solucéo.
N&o importa a gravidade da situagdo. N&o importa o tamanho do
erro. Um pouquinho de amor dissolvera tudo. Se vocé der amor,
podera ser a pessoa mais feliz e poderosa do mundo.
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E apuraverdade. E o que vocé precisa fazer para atingir o es-
paco onde podera ser a pessoa mais feliz e poderosa do mundo?
A primeira coisa é se abrir. Estamos comegando a tomar cons-
ciéncia da existéncia do poder em nds. No entanto, quem se con-
trair ndo ird encontra-lo. Quanto mais nos abrirmos, mais des-
cobriremos energias universais prontas a nos auxiliar. Entéo, néo
existirdo feitos impossiveis.

Respire fundo algumas vezes. Em seguida, abra o peito e dé
espaco para seu coragao se expandir. Persista no exercicio e mais
cedo ou mais tarde vocé percebera as barreiras caindo. Este € s
0 comego.

Amo vocé,
Louise L. Hay
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Apéndice

MeditacOes para a Cura Pessoal e Planetaria

Agradeca a s mesmo por se manter equilibrado
quando existe 0 caos a sua volta. Agradeca a s mesmo
por ser corajoso e fazer muito mais do que achava ser possivel.

O trabalho de cura que praticamos no final das reunides de
grupo ou em meus cursos é muito poderoso. Em geral, nos divi-
dimos em grupos de trés pessoas e fazemos um tipo de imposi-
¢do de maos uns nos outros. Esse é um 6timo modo de ao mes-
mo tempo se aceitar energia e compartilha-la com muitos que
se sentem relutantes em pedir ajuda. E comum acontecerem ex-
periéncias muito profundas nessas ocasides.

Quero agora ensinar-lhe algumas das meditacbes que fazemos
em nossos circulos de cura. Seria 6timo se vocé ou seu grupo
as praticassem com regularidade e constancia para haver uma sin-
tonia positiva.
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Tocando a crianga interior

Visualize sua crianga interior. Procure vé-la com clareza para
poder notar sua aparéncia e o modo como €la se sente. Conforte
sua crianga. Desculpe-se com ela. Diga o quanto lamenta por
té-la esquecido. Vocé esteve afastado por muito tempo, mas ago-
ra esta disposto a compensar. Prometa a essa criancinha que vo-
cé jamais a deixard de novo. Sempre que €la desgjar, podera es-
tender a méo e tocd-lo. Se ela sentir medo, vocé a abracara. Se
ela sentir raiva, podera expressar seus sentimentos sem medo.
Diga-lhe que vocé a ama muito.

Vocé tem o poder para ajudar a criar o tipo de mundo que de-
sgja para vocé mesmo e sua crianga. Vocé tem o poder de sua
mente e de seus pensamentos. Vease criando um mundo mag-
nifico. Vea sua crianca tranquila, segura, protegida, rindo e brin-
cando com amigos. Veaa correndo, livre. Veaa tocando uma
flor. Abracando uma arvore. Apanhando uma fruta na arvore e
comendo-a com prazer. Veaa brincando com um cachorrinho
ou gatinho. Balangando em um galho de &rvore. Veaa garga-
Ihando de alegria, correndo em sua dire¢8o e abragando-o com
forca.

Agora veja vocés dois saudaveis e vivendo num lugar belo e
seguro. Tendo excelentes relacionamentos com seus pais, amigos
e colegas. Encontrando alegria em todos os lugares. Vega vocés
dois tendo um tipo especial de amor. Vega o lugar onde vocé de-
sga viver e trabalhar. E volte a ver vocés dois rindo muito. Sau-
daveis, muito saudaveis, e livres. E assim é.

Um mundo saudave

Visualize o mundo como um excelente lugar para se viver. Ve-
ja todos os doentes sendo curados e os desabrigados sendo am-
parados. Vea as doencas se tornarem coisa do passado e todos
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0s hospitais transformados em prédios de moradia. Vga os presi-
diarios sendo ensinados a se amarem e em seguida libertados co-
mo cidaddos responsaveis. Vea as igrejas retirando as idéias de
pecado e culpa de seus ensinamentos. Vea os governos cuidando
de verdade do povo.

Mentalmente, va para o ar livre e sinta a chuva caindo, baten-
do em seu rosto. Agora veja a chuva passando e um lindo arco-
iris comecando a se formar. Note o sol brilhando e sinta o ar li-
vre e fresco. Vega a aguabrilhando nos riachos, rios e lagos. Aprecie
a vegetacdo luxuriante. Vea flores, frutos e hortalicas crescendo
em abundéncia.

Vapara outros paises e veja a paz em abundancia em todos €eles.
Vea a harmonia entre 0os povos e todos os guerreiros pondo de
lado suas armas. Vga o preconceito e a critica tornando-se coisa
do passado. Vea as fronteiras desaparecendo, acabando com a
separacdo. Vega todos nds nos tornando um. Vega a Méae Terra
integra e curada.

Vocé esta criando esse mundo novo com seu pensamento. Vo-
cé é poderoso. Vocé é importante e suas agdes tém peso. Viva sua
visdo. Vegase fazendo o possivel paratornar verdadeiro esse qua-
dro. Que Deus nos abencoe. E assim é.

Sua luz curativa

Olhe bem no centro de seu coragdo e perceba um pontinho
de luz brilhante e colorida. A luz é da cor de que vocé mais gos-
ta. Esse € o centro de forgca de seu amor e energia de cura. Vega
0 pontinho de luz pulsando e aumentando até envolver todo seu
coracéo. Vea essa luz tomando conta de seu corpo, indo desde
0 alto da cabeca até a ponta dos pés. Agora vocé todo esta bri-
Ihando com essa luz colorida. Deixe todo seu corpo vibrar com
ela. Digaas mesmo: A cada respiracdo estou me tomando cada
vez mais saudavel.
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Sinta a luz limpando seu corpo de todas as doengas e atraindo
a salde para vocé. Agora faga com que ela se irradie em todas
as diregdes, iluminando todos os que o cercam. Lembre-se de
que é um privilégio poder repartir sua luz e energia com aqueles
gue estdo precisando de cura. Faga sua luz entrar em hospitais,
asilos, orfanatos, manicomios e em outros lugares onde costuma
faltar esperanca. Permita que ela leve a todos a paz, o esclareci-
mento e a esperanca.

Agora deixe sua luz penetrar em todos os lares de sua cidade
onde possa estar havendo sofrimento e desarmonia. Faga sua luz,
Seu amor e sua energia curativa levarem conforto a todos os ne-
cessitados. Faca com que ela entre em igrejas e templos para sua-
vizar os coragdes dos que neles se encontram, de modo que pas-
sem a agir dentro do amor incondicional. Faca sua luz envolver
os prédios governamentais, levando esclarecimento e o desgjo pela
verdade. Escolha um lugar qualquer do planeta e ilumine-o com
sua luz colorida. Vea essa regido, que pode ser proxima ou dis-
tante, em equilibrio e harmonia. Proponha-se a diariamente en-
viar seu amor, sua luz e sua energia curativa para esse determi-
nado lugar do planeta. N6s somos 0 povo. NOs somos as crian-
¢as. Nés somos o mundo. Nés somos o futuro. O que damos
volta a n6s multiplicado. E assim é.

Recebendo a prosperidade

Mentalize algumas qualidades positivas para vocé mesmo. Vo-
cé esta aberto e receptivo a novas e maravilhosas idéias. Vocé deixa
a prosperidade entrar em sua vida como jamais tentou fazer an-
tes. Vocé merece o melhor. Vocé esta disposto a receber o me-
lhor. Sua renda estd aumentando constantemente. Vocé est4 saindo
da pobreza e entrando na prosperidade. Vocé se ama. Vocé gosta
de quem é e sabe que a vida esta sempre presente para ajuda-lo
e lhe dara tudo de que vocé precisa. Vocé progride de sucesso
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em sucesso, de alegria em alegria, e encontra cada vez mais abun-
dancia. Vocé é uno com o Poder que o criou. Vocé expressa sua
grandeza. Vocé é uma expressdo magnifica e divina da Vida e
esta aberto e receptivo a tudo o que é bom. E assim é.

Dando boas-vindas a crianca

Ponha sua m&o sobre o coragé@o. Feche os olhos. Permita-se ndo
apenas ver sua crianga interior mas também ser essa criangca. Ouca
avoz de seus pais Ihe dando boas-vindas ao vé-lo entrar no mundo
e em suas vidas. Ouca-os dizer:

Estamos muito felizes com sua vinda. Estivemos esperando por
vocé. Desejavamos muito vé-lo como parte da familia. Vocé é mui-
to importante. Estamos muito contentes por vocé ser menino(a).
Amamos sua individualidade e singularidade. A familia ndo seria
amesma sem vocé. NGs o amamos e queremos abraca-lo. Quere-
mos ajuda-lo a crescer para vocé ser tudo o que pode ser. Vocé
ndo precisa gostar de n6s. Vocé pode ser quem €. Vocé é muito
bonito. Vocé é muito criativo. Vocé é muito inteligente. Temos
imenso prazer em té-lo conosco. NO6s 0 amamos mais que qual-
quer outra coisa deste mundo. Queremos agradecer-lhe por nos
ter escolhido como seus pais. Sabemos que vocé é abengoado. Vocé
nos abengoou com sua vinda. N6s 0 amamos, amamos de verdade.

Deixe sua crianga interior captar essas palavras como verdade.
Saiba que todos os dias vocé podera se abragar e repetir a vocé
mesmo essas palavras. Vocé pode se olhar ao espelho e pronuncié-
las. Vocé pode abracar um amigo e dizé-las.

Diga a vocé mesmo todas as coisas que gostaria de ter ouvido
de seus pais. Sua crianca precisa se sentir desejada e amada. N&o
importa sua idade, se vocé esta doente ou com medo, sua crian-
¢a precisa se sentir desejada e amada. Diga sempre a sua crian-
¢a: "Eu adesgjo e a amo". Essa é a verdade para vocé. O Uni-
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verso quer vocé aqui neste planeta e é por isso que vocé veio a
ele. Vocé sempre foi amado e serd amado por toda a eternidade.
Vocé pode viver feliz para sempre. E assim é.

Amor é cura

O amor é a mais poderosa for¢a curativa que existe. Abro-me
para o amor. Estou disposto a amar e ser amado. Vejo-me pros-
pero. Vejo-me saudével. Veo-me realizado. Vivo em paz e se-
guranca.

Envie paratodas as pessoas que vocé conhece pensamentos de
conforto, aceitacdo, apoio e amor. Lembre-se de que ao envié-los
vocé também os esta recebendo.

Envolva sua familia num circulo de amor, estejam seus mem-
bros vivos ou ndo. Inclua nesse circulo seus amigos, colegas, pes-
soas do passado e também aqueles que vocé gostaria de perdoar,
mas ndo sabe como.

Envie amor para todos os doentes de aids e cancer, seus paren-
tes e amigos, e também para médicos, enfermeiras, terapeutas
alternativos e outros interessados no tratamento dessas doencas.
Vea o fim da aids e do céncer. Crie em sua mente uma manche-
te de jornal dizendo: DESCOBERTA A CURA DA AIDS. DESCOBERTA
A CURA DO CANCER.

Coloque-se dentro do circulo de amor. Perdoe-se. Afirme que
vocé tem um relacionamento harmonioso com seus pais e nele
existe respeito e carinho mutuos.

Faca o circulo de amor envolver todo o planeta. Deixe seu co-
racéo se abrir paravocé encontrar dentro de si aquele espago on-
de existe o amor incondicional. Veatodos os habitantes da Terra
vivendo com dignidade, paz e alegria.

Vocé é digno de amor. Vocé é belo. Vocé é poderoso. Vocé se
abre para todo o bem. E assim é&.
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Somos livres para sermos n0s mesmos

Para sermos inteiros, precisamos aceitar todas nossas partes.
Portanto, deixe seu coracéo se abrir e crie nele amplo espago pa-
ra todas suas partes, tanto aquelas de que se orgulha como as
de que se envergonha; as partes que vocé rejeita e aquelas que
ama. Inteiro, vocé é belo e poderoso. Tendo o coracéo cheio de
amor por vocé mesmo, haverd muito para oferecer aos outros.

Agora deixe o amor encher todo o cdBmodo em que vocé se en-
contra e seirradiar paratodos que vocé conhece. Coloque as pes-
soas que desgjar no centro do cdmodo para que elas recebam mais
especialmente o amor que transborda de seu coracdo. Esse amor
estd saindo de sua crianca para as criangas dessas pessoas. Agora
veja essas criancas dangando, saltando, brincando, cheias de ale-
gria exuberante.

Deixe sua crianga brincar com as outras. Deixe-a dancgar e brin-
car. Vgjaalivre e segura. Deixe sua crianga ser tudo o que sem-
pre desejou. Vocé esta perfeito, pleno e completo e tudo estd bem
em seu maravilhoso mundo. E assim é.

Dando energia de cura

Sacuda as mé&os e esfregue-as uma na outra. Em seguida, dé
energia a pessoa que esta a sua frente. Pense que € uma honra
e privilégio poder repartir sua energia com outro ser humano.

Sempre que estiver com amigos, procurem passar alguns mi-
nutos dando energia uns aos outros. O toque da imposicdo de
maos diz: Eu me interesso. Talvez ndo consigamos a cura, mas nos
interessamos pelo outro ser humano. 1sso é o que importa. Estou
aqui para ajudéd-lo e o amo. Juntos encontraremos as respostas.

Acabam todas as doengas. Terminam todas as crises. Sinta a
energia curativa. Deixe-a fluir de vocé. NOs merecemos curar.
NOs merecemos ser inteiros. Nds merecemos conhecer e amar
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guem somos. O amor divino sempre atendeu e sempre atendera
a todas as necessidades humanas. E assim é.

Um circulo de amor

Vejase em um lugar muito seguro. Deixe cair seus fardos, do-
res e medos. Solte velhos vicios e habitos. Vea o negativismo se
soltando de vocé. Agora veja-se em pé, com os bracos abertos,
dizendo: "Estou aberto e receptivo a ". Decla-
re o que voceé desegja, ndo o que ndo desegja, sabendo que € possi-
vel. Vgarse integro e saudavel. Vea-se pleno de amor e em paz.

Pense que basta uma idéia para vocé mudar sua vida. Pense
que neste mundo vocé pode escolher viver dentro de um circulo
de d6dio ou de um circulo de amor. Escolha estar dentro de um
circulo de amor. Sinta sua conexd@o com as outras pessoas do mun-
do. Deixe seu amor ir de corac8o a coracdo. O amor que sai vol-
tard multiplicado. Pense: Envio pensamentos de conforto para to-
dos e sei que eles estdo voltando para mim. Veatodo o mundo en-

7

volto num magnifico circulo de luz. E assim é&.

Vocé merece amor

Vocé merece ser amado. Vocé merece viver bem, ser saudavel.
Merece amar e ser amado. Merece prosperar. Saiba que tudo de
que precisa vira a vocé na perfeita seqiiéncia tempo-espaco.

Vegase feliz, saudavel e inteiro. Vga sua vida como gostaria que
ela fosse, com todos os detalhes. Vocé merece tudo isso. Sinta
0 amor em seu coracdo. Deixe o amor transbordar, enchendo seu
corpo com energia curativa.

Faca com que o amor se espalhe pela sala e depois envolva sua
casa até vocé se ver dentro de um enorme circulo de amor. Sinta
0 amor circulando, a medida que sai e entra em vocé. Lembre-
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se de que a forga curativa mais poderosa do mundo é o amor.
Deixe-o0 circular sem parar, passando freglientemente por seu cor-
po. Vocé merece o amor. Vocé € o amor. E assim é.

Uma nova década

Vea uma porta se abrindo para uma década de grandes curas.
Estamos a caminho de entendermos as incriveis capacidades que
possuimos dentro de nG6s mesmos. Estamos aprendendo a entrar
em contato com as partes de nés que tém as respostas e estao
para nos orientar e guiar para nosso mais alto bem.

Vea essa porta abrindo e todos nds passando por ela e encon-
trando a cura das formas mais diferentes. Em muitos, é o corpo
que precisa de cura. Em outros, é a mente ou o coragdo. Vea
a vocé mesmo e todos 0s outros abertos e receptivos a cura que
cada um necessita individualmente.

Abra também a porta para o crescimento pessoal e veja vocé
mesmo e todos nés atravessando-a, sabendo estar em seguranca.
Tudo é apenas mudanca. E assim é.

Somos espirito

Somos os Unicos que podem salvar 0 mundo. Ao nos juntar-
MOS em uma causa comum, encontramos as respostas. Devemos
sempre nos lembrar de que existe uma parte de nés que € mais
do que nosso corpo, mais do que nossa personalidade, mais do
gue nossas doencas, mais do que nosso passado. Ela é nosso cer-
ne, o puro espirito. Ele é eterno. Sempre foi e sempre sera

Estamos aqui para amar a nGs mesmos e amarmos uns aos ou-
tros. Agindo assim, encontraremos respostas que nos curardo e
curardo o planeta. Estamos atravessando uma época extraordi-
naria. Tudo esta mudando. Talvez nem conhecamos a profundi-
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dade dos problemas, mas encontraremos solugdes para eles.

Somos espirito. Somos livres. NGs nos ligamos em um nivel
espiritual e sabemos que esse nivel nunca poderd ser tirado de
nés. No nivel do espirito, somos todos um sd. E somos livres.
E assim é.

Um mundo seguro

Vamos todos dar as méos, formando um grande circulo. Até
agora conversamos sobre muitas coisas. Falamos sobre as positi-
vas e as negativas. Conversamos sobre medos e frustracfes, so-
bre como pode ser dificil apenas nos dirigirmos a alguém para
dizer "al6".

Muitos ainda se sentem perdidos e solitarios. Muitos ainda néo
confiam em si proprios. Contudo, j& estivemos trabalhando em
nds mesmos por algum tempo e percebemos que nossa vida esta
mudando. Muitos problemas do passado ja foram resolvidos. As
mudancas ndo vém do dia para a noite, mas acontecerao se for-
mos persistentes.

Agora vamos repartir nossa energia e amor com as pessoas que
estdo a nosso lado. Quando damos de nosso coracéo, recebemos
de outros coragfes. Vamos abrir nossos coragdes para poder dei-
xar entrar dentro deles todos os que aqui se encontram,
abengoando-os com amor e interesse. Vamos levar esse amor pa-
ra os que estdo narua, sem um lar, sem um lugar para ficar. Va
mos repartir nosso amor com aqueles que estdo sentindo medo,
raiva ou dor. Vamos repartir nosso amor com os que deixaram
0 planeta ou o estdo deixando agora.

Vamos repartir nosso amor com todos, quer essas pessoas 0 acei-
tem ou ndo. Vamos déa-1o aqueles de quem sentimos raiva ou aos
gue nos causaram aborrecimento. Da-lo aos que agem da forma
como gostamos e aos que estdo expressando o assim chamado mal.
Deixemos essas pessoas entrarem em nossos coragdes para que
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elas, sentindo-se seguras, se mostrem dispostas a mudar.

Vamos abrigar todo o planeta em nossos coragdes, 0s animais,
0s passaros, avegetacdo e todas as pessoas que nele habitam. Ve
jamos a paz se espalhando pela Terra. Estamos contribuindo pa-
ra a paz mundial neste mesmo instante. Rejubilemo-nos por nossa
capacidade de contribuir. Agradecamo-nos por sermos tdo ma-
ravilhosos. E assim é.

Amando todas as partes de ndés mesmos

Agora quero que vocé volte para a época em que estava com
5 anos e que se veja com a maior clareza possivel. Olhe para essa
crianca e, com os bracos estendidos, diga-lhe: Sou seu futuro e
vim para ama-la. Abrace essa crianca e em seguida traga-a para
0 presente. Agora vocés dois estdo diante de um espelho, olhando-
se com amor.

Volte de novo no tempo e veja-se no instante em que vocé nas-
ceu. Vocé estava molhado e sentiu o ar frio em seu corpo. Vocé
acabava de completar uma viagem dificil. As luzes eram muito
claras, vocé sentiu medo. No entanto, vocé estava pronto para
comecar a vida neste planeta. Ame esse bebezinho.

Volte, entdo, para a época em que vocé estava aprendendo a
andar. Vocé se levantava, caia, levantava-se de novo e voltava a
cair. De repente vocé deu o primeiro passo, depois outro e mais
outro. Ame essa criancinha orgulhosa de seu feito.

Volte para o passado novamente e veja-se em seu primeiro dia
de escola. Vocé ndo queria deixar sua mae, mas foi corgjoso e
atravessou a porta para iniciar uma nova etapa de sua vida. Vocé
fez 0 melhor que pdde naquela situacdo. Ame essa criancga.

Agora vocé esta com 10 anos de idade. Vocé se lembra do que
estava acontecendo. Quer sua vida tenha sido boa ou ruim, vocé
estava fazendo o maximo para sobreviver. Ame essa crianca de
10 anos.
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Volte para a época em que vocé era adolescente, entrando na
puberdade. Vocé talvez se sentisse feliz por estar se tornando adul-
to. Podia também estar assustado com as pressfes de seus con-
temporaneos, para ter a aparéncia certa e os modos certos. Mas
vocé cuidou da situacdo o melhor que pode. Ame esse adolescente.

Agora veja-se terminando seus estudos. Vocé, entao, ja sabia
mais do que seus pais. Estava pronto para comecar avida do modo
que vocé queria vivé-la. Sentia medo e coragem ao mesmo tem-
po. Ame esse jovem adulto.

Lembre-se agora de seu primeiro dia de trabalho. Vocé estava
orgulhoso porque era capaz de ganhar seu proprio sustento. Ha-
via muito a aprender, mas vocé estava disposto a progredir. Vocé
agiu da melhor forma possivel. Ame essa pessoa.

Pense agora em um fato marcante de sua vida. O casamento.
O nascimento de um filho. A compra de uma casa propria. A
experiéncia pode ter sido ruim ou maravilhosa, mas de alguma
forma vocé cuidou de tudo. Vocé sobreviveu, agindo da melhor
forma que conseguiu. Ame a pessoa que vocé é.

Junte todas essas partes de vocé mesmo e traga-as para perto
do espelho de modo que possa olhar para todas com amor. Vea
agora uma outra parte de vocé aproximando-se. Seu futuro esta
com os bragos abertos, dizendo: Estou aqui para ama-lo. E assim é.

Sinta seu poder

Sinta seu poder. Sinta o poder de sua respiracdo. Sinta o poder
de seus sons. Sinta o poder de seu amor. Sinta o poder de seu
perddo. Sinta o poder de sua disposi¢céo de mudar. Sinta seu po-
der como um todo. Vocé é belo. Vocé € um ser divino, magnifi-
co. Vocé merece o bem, ndo um pouco dele, mas todo ele. Sinta
seu poder. Esteja em paz com ele, porque vocé esta em seguran-
¢a. Dé boas-vindas ao novo dia com bracos abertos e muito amor.
E assim é.
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A luz chegou

Sente-se diante de seu parceiro e déem-se as méos. Olhem um
nos olhos do outro. Respire fundo e deixe sair qualquer medo
gue possa estar sentindo. Respire fundo novamente, deixe ir em-
bora todas as criticas e julgamentos e permita-se estar com essa
pessoa diante de vocé. O que vocé vé nela é reflexo do que existe
em vocé.

Pense que esta tudo bem. Somos um. Respiramos 0 mesmo
ar. Bebemos a mesma dgua. Comemos os frutos da terra. Temos
0S mesmos desejos e necessidades. Queremos ser saudéveis. Que-
remos amar e ser amados. Queremos viver em conforto e segu-
ranca. Queremos prosperar. Queremos uma vida cheia de reali-
zagOes.

Permita-se olhar para essa outra pessoa com amor, disposto a
receber esse amor de volta. Vocé esta em seguranca. Agora olhe
para seu parceiro e afirme-lhe a perfeita saide. Afirme-lhe rela-
cionamentos amorosos, para que ele se veja sempre cercado de
pessoas carinhosas. Afirme-lhe prosperidade, para que ele possa
viver em conforto. Afirme-lhe seguranca e tranquilidade, saben-
do que aquilo que vocé da Ihe volta multiplicado. Portanto, afir-
me para seu parceiro o melhor de tudo, ele o merece. Veja-o dis-
posto a aceitar tudo o que existe de bom. E assim é.
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