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INTRODUCÁO

O caminho para a fonte interior

O vento sopra sobre o lago e agita a superficie

da agua. Assim, do invisível manifestam-se efeitos visi'veis.

Verdade interior, I Ching

Neste livro, o leitor será convidado a identificar os comportamen-

tos, sensacoes e reacoes de que menos gosta e a utilizá-los numa profun
da e renovadora jornada interior até as profundezas do seu ser. Esta jor

nada chama-se Processo de Transformacáo Essencial.

O Processo de Transformacáo Essencial surgiu naturalmente quando

eu estava fazendo aquilo que mais gosto de fazer, ou seja, examinar a

maneira como as pessoas sentem o mundo através das palavras, gestos

e expressóes facíais que usam. Nos últimos vinte anos em que venho es-

tudando e aprendendo na área de crescimento e mudanca pessoal, usei
e desenvolví muitas técnicas e exercícios que ajudaram as pessoas a mo

dificar comportamentos indesejáveis, curar emocóes e atingir seus obje

tivos. Demonstrei essas técnicas em varios livros, alguns escritos ou edi

tados em co-autoria com meu marido, Steve Andreas. O público-alvo
desses livros era básicamente profissional — terapeutas, assistentes so-

ciais, educadores e outros profissionais de áreas afins. Este livro é dife
rente. Ele é acessível a qualquer pessoa que queira fazer urna mudanca

essencial na sua vida.
O material aquí apresentado foi um avanco na minha vida pessoal

e profissional, e acredito que também seja um avanco no campo da te
rapia e da psicología. Quando comecei a explorar e desenvolver o Pro

cesso de Transformacáo Essencial com meus clientes e comigo mesma,

fui dominada por um sentimento de espanto e respeito por aquilo que

testemunhava. Emergiam naturalmente estados de consciéncia podero
samente transformadores, aos quais chamei de estados essenciais. Esses

estados pareciam idénticos aos estados de consciéncia que as pessoas pro-
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curam ñas tradicoes espirituais, descritos como experiencias transcen

dentes ou espirituais. Através do Processo de Transformacao Essencial,
esses estados transformam-se em algo mais permanente — um "centro"
a partir do qual se pode criar urna nova maneira de viver.

A forma como essas experiencias surgiram foi surpreendente e ines
perada. Eu nao tinha intencáo de desenvolver um processo que tivesse
conotacoes espirituais. Achava que esse campo de experiencia estava fora
da minha aleada, e portanto nao me interessava muito por ele. Meu ob
jetivo era criar um processo que fosse fundo na esséncia da nossa expe
riencia e produzisse resultados eficientes em todos os níveis de nossa vi
da, desde os mais triviais até os mais significativos. Desejava algo que
fosse mais fundo do que tudo que eu havia conhecido até entáo — tanto
para mim mesma como para meus clientes.

Nessa procura, impus-me o desafio de trabalhar com pessoas que
tivessem fortes limitacoes que nao conseguissem modificar. Eram pes
soas que há anos vinham tentando mudar, sem sucesso. Os problemas
iam desde a dor crónica e problemas de maus-tratos a bulimia, raiva,
disfuncáo sexual e co-dependéncia. Alguns desses problemas nao eram
facéis de classificar, como por exemplo o do homem que sentía que nao
estava utilizando plenamente seu potencial. Embora fosse urna pessoa
bem-sucedida, tinha um lado interior que se sentía estúpido e sem con-
fianca para ir atrás daquilo que ele queria.

Intuitivamente, segui um caminho com o qual o leitor tornar-se-á
mais familiarizado á medida que ler este livro. O ponto de partida foi
a limitacáo pessoal. Em seguida, aprofundando cada vez mais a limita-
cao através de um processo simples e incrivelmente delicado, observei
que emergía naturalmente, por si só, um nivel de experiencia que eu ja
máis tinha visto.

Ao tentar descobrir como transformar essas grandes questóes, vi-
me diante de um processo que ia muito além dos meus objetivos iniciáis.
A maioria das pessoas que ajudei a passar por esse processo obteve os
resultados desejados — mudancas completas ou um movimento signifi
cativo na direcao desejada. Além disso, essas pessoas me mandaram car-
toes e cartas em que escreviam: "É um milagre", ou "Tudo mudou".

Urna pessoa que nao conseguiu o resultado desejado disse: "Conseguí
algo melhor. Algo maravilhoso está acontecendo e é difícil expressar is-
so em palavras".

A descoberta desses estados essenciais profundamente poderosos que
se encontram no ámago de todas as pessoas transformou minha percep-
cáo da natureza espiritual que existe dentro de cada um de nos. Essa
natureza espiritual nao é um sistema de crencas; trata-se de urna expe
riencia, que talvez o leitor prefira descrever com outros termos. Nao é
necessário ter urna crenca espiritual para usufruir do Processo de Trans
formacao Essencial. Quando aplicamos este processo a nossos clientes
ou em seminarios, geralmente nao mencionamos que tipo de experiencia
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se deve esperar. Os resultados seráo fortes quer se descreva a experien

cia como espiritual ou com qualquer outro termo.

Enquanto desenvolvía o Processo de Transformacáo Essencial, ti-

ve a sorte de que minha irmá, Támara Andreas, se intercssassc em apren

der o processo e ensiná-lo a outras pessoas. Suas experiencias pessoais,

com seus clientes e nos seminarios de Aligned Self, contribuíram muito

para o conhecimento e a experiencia do processo, e para o conteúdo deste

livro.

Cheguei ao campo do crescimento pessoal através da Programacáo

Neurolingüística (PNL), um brilhante e poderoso modelo de comunica-

cao, crescimento pessoal e desempenho do nosso potencial, desenvolvi

do no inicio dos anos 70 pelo professor de lingüística John Grinder e

pelo programador de informática Richard Bandler. O Processo de Trans

formacáo Essencial tem suas raízes em varias abordagens e técnicas de

PNL criadas, durante varios anos, por Bandler, Grinder e outros. Agra-

deco imensamente a sorte de ter podido basear meu trabalho em tantos

bons professores, e sinto que a PNL aumentou enormemente minha ca-

pacidade de me aprofundar o suficiente para poder desenvolver o Pro

cesso de Transformacáo Essencial.

A PNL já foi criticada no passado por ser excessivamente "men

tal" e "manipuladora", o que pode ser verdade, se for usada com esse

objetivo. O Processo de Transformacáo essencial leva-nos além da mente,

além de qualquer manipulacáo, em direcáo a estados de consciéncia que

evocam urna sensacáo de plenitude e paz.

Este livro contém historias de pessoas que usaram este processo,

além de entrevistas e transcricóes de nosso trabalho com um cliente ou

um participante de um seminario, que chamamos de "demonstracóes".

Todas as experiencias sao apresentadas da maneira como nos foram re

latadas. Embora os nomes tenham sido trocados e alguns detalhes te-

nham sido modificados ou omitidos para preservar a privacidade, sem-

pre tivemos o cuidado de manter o sentido. Muitas pessoas ficaram táo

empolgadas com as mudancas que nos deram declaracóes muito mais

extensas do que o espaco de que dispúnhamos neste livro. Para facilitar

a compreensáo, todas as demonstracóes foram editadas.

Ao ler os exercícios o leitor provavelmente percebcrá que usamos

padróes de linguagem especiáis e temos formas muito precisas de verba-

lizar aquilo que estamos fazendo. Nessas demonstracóes, indicamos urna

pausa usando tres pontinhos (...). Isto significa que estamos dando tempo

para que a pessoa possa processar a informacáo e integrar as mudancas

inconscientemente. Essas pausas geralmente duram apenas alguns segun

dos, mas podem levar até alguns minutos. Durante o processo, orien-

tamo-nos pelas expressóes facíais, a cor da pele, o padráo respiratorio,

o gestual, e também por urna profunda "sintonía" com o estado men

tal do cliente.
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Essas sutilezas verbais e náo-verbais fazem parte da técnica que uti

lizamos para guiar outras pessoas no processo, mas elas nao sao neces-

sárias para obter profundos beneficios da Transformacao Essencial. Cen

tenas de pessoas aplicaram o processo a si mesmas, através de nossas

fitas de vídeo e de áudio, e nos contam que obtiveram os resultados de-

sejados. Entretanto, a fim de obter os melhores resultados ao fazer os

exercícios sozinha, é importante que a pessoa use a linguagem específi

ca indicada nos exercícios e siga cuidadosamente nossas orientacóes. Ao

aplicar repetidas vezes o Processo de Transformacao Essencial, o leitor
criará intuitivamente seu próprio ritmo e seus próprios padróes.

Maiores informacóes a respeito desses padroes lingüísticos podem

ser encontradas no capítulo final deste livro. Temos urna ampia varie-

dade de outros livros, fitas de áudio e vídeo, e oferecemos seminarios,

grupos de trabalho e treinamento no mundo inteiro, de maneira regular.

Ao fazer os exercícios, seja delicado e paciente consigo mesmo. Exis-

tem boas razóes para termos desenvolvido comportamentos, sentimen-

tos e reacoes indesejáveis, e é importante respeitar isso. Aceite as partes
de si mesmo que deseja modificar — pois elas váo se tornar seus maio
res aliados.
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Capítulo i

O INÍCIO DA JORNADA
Como chegar lá?

Nao diga que mudanzas nao acontecer». Urna intensa

liberdade pode habitar dentro de vocé. Um pao em cima da

mesa é apenas um objeto, mas dentro do corpo humano

tornase urna satisfacáo por estar vivo!

Rumi

Quando se quer chegar a algum lugar, um bom mapa pode fazer

urna grande diferenca. Um bom mapa pode nos levar ao nosso destino

com facilidade, ao passo que, com um mapa malfeito, podemos nos per

der totalmente. Digamos que um amigo elogie muito um restaurante que

serve urna comida maravilhosa, onde as pessoas sao simpáticas e os pre-

cos acessíveis e vocé decida ir jantar lá. Entáo, vocé pergunta ao seu

amigo onde fica o restaurante.

Seu amigo diz: "Visualize o restaurante claramente. Coloque um

bilhete na porta da geladeira, dizendo: \Vou conseguir chegar fácil e ale
gremente ao restaurante que desejo!'. É só isso que vocé precisa fazer".

Isto pode parecer ingenuo, no caso de eu estar querendo ir até um

restaurante, mas e se o meu destino for a "auto-aceitacao"? E se eu quiser

atingir um estado de plenitude interna que nunca experimentei? Assim

como o restaurante no exemplo ácima, já ouvi coisas maravilhosas so

bre este estado, mas nunca conseguí chegar lá, nem sei como chegar.
Muitas pessoas já ouviram: "Faca o que deve ser feito. Aceite-se como

vocé é". É a mesma coisa que alguém dizer "Vá ao restaurante" sem
informar como chegar lá.

Mas, se vocé perguntar ao seu amigo como chegar até o restauran

te, ele pode responder: "Antes de encontrar esse restaurante, vocé pre

cisa passar meses, ou mesmo anos, pensando em como vocé cozinha mal.
Precisa analisar por que nao está contente com sua maneira de cozinhar

e por que senté necessidade de ir a esse restaurante. Vocé também tem

que entender como foi que se tornou um péssimo cozinheiro". Isto pa

rece aínda mais bobo do que o exemplo anterior. O que vocé quer é ape
nas orientacáo para chegar ao restaurante!
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Da mesma forma, muitas abordagens de auto-ajuda cxigcm que pas-

semos anos lutando para entender completamente nossos problemas.

Normalmente, acredita-se que para resolver um problema basta

compreendé-lo inteiramente. Entretanto, muitas vezes, chegamos a com-

preender o problema e aínda assim ele continua existindo. O objetivo

da Transformacáo Essencial nao é compreender os nossos problemas,

e sim ir a um lugar dentro de nos onde nossos problemas seráo transfor

mados. Este livro vai ensinar "como" fazer isto de maneira fácil e

acessível.

A Transformacáo Essencial nao tem nada a ver com pensamento

positivo. Muitos de nos já tentamos eliminar nossas limitacóes atraves

da forca de vontade — tentando sentir ou agir de maneira diferente, ou

dizendo a nos mesmos, sem cessar, que vamos mudar. Essa é urna abor-

dagem externa, urna tentativa de modificar a superficie sem lidar com

a esséncia do problema. É como tomar aspirina para curar urna fratura
na perna. Podemos eliminar a dor por algum tempo, mas, a nao ser que

facamos alguma coisa para colocar o osso no lugar e solidificá-lo nova-

mente, a sensacao de bem-estar nao será duradoura.

O Processo de Transformacáo Essencial, ao contrario, trabalha de

dentro para fora. Trata-se de urna serie de exercícios simples e bem

estruturados que nos permitem modificar reacóes, sentimentos e com-

portamentos indesejáveis fácil e rápidamente, mantendo um sentimen-

to constante de bem-estar que ocorre naturalmente quando vivencia-

mos a Transformacáo Essencial.

Como descobrir a fonle interior

Nao seria maravilhoso ter urna sensacao interior de plenitude e bem-

estar, quer as coisas estejam indo bem ou mal em nossas vidas? Geral-

mente, as pessoas só se sentem bem quando suas vidas estáo bem. Será

que podemos nos sentir bem mesmo quando as coisas parecem estar des

moronando á nossa volta? Sim, sabemos que isso é possível, porque já

tivemos essa experiencia e centenas de nossos clientes e pessoas que par-

ticiparam dos nossos treinamentos nos disseram que experimentam ca

da vez mais essa sensacao. Este livro ensina a criar e manter urna pro

funda sensacao de bem-estar, de totalidade, de integridade, e mesmo urna

ligacáo com algo que está além de nos, que nos sustenta nos períodos

de dificuldades e de alegría. Essa profunda sensacao de integridade, ple

nitude e criativtdade está disponível para todos nos. Trata-se da nossa

fonte interior.

Todos nos nos sentimos tristes, frustrados, zangados, irritados de

vez em quando — faz parte da condicáo humana. Mas mesmo nesses

momentos, e apesar de tudo, podemos experimentar urna profunda sen

sacao de bem-estar. Podemos ter um conhecimento interior de que dis

pomos dos recursos para lutar contra as tempestades e urna profunda

sensacao de otimismo de que vamos conseguir passar por essas difi-
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culdades nao apenas incólumes, mas tornando-nos mais sabios e mais
fortes.

Todos nos temos HmitacÓes queja tentamos eliminar. Algumas de-

las nos parecem intransponíveis, por mais que nos esforcemos. Geral-
mente, negamos esses aspectos de nos mesmos de que nao gostamos.

Tentamos eliminar os sentimentos que nao queremos ter. Tentamos "pen

sar de maneira positiva", deixando de lado os pensamentos negativos.
Essas abordagens nao criam mudancas naturais e duradouras. O cami-
nho para chegar á nossa fonte interior é através das nossas Iimitacoes.

O Processo de Transformacao Essencial pode ser usado para mo
dificar comportamentos, sentimentos ou reacóes derrotistas que vém cau

sando problemas em nossa vida. Muitas historias contadas aqui referem-
se a pessoas que conseguiram resolver problemas com os quais vinham

lutando há anos. Este processo ajuda-nos a usar automáticamente nos
sas limitacóes para revelar ou liberar a nossa consciéncia mais profunda.
Resolvemos nossas Iimitacoes ao mesmo tempo em que sentimos essa
nova consciéncia se ampliando e se transformando de maneira podero

sa. Além do mais, o processo em si é, para quase todo mundo, uma ex

periencia profundamente prazerosa. Embora este processo permita que
muitas pessoas atinjam rápidamente mudancas duradouras, aqueles que
dele se beneficiam passam a utilizá-lo de uma maneira continua, que vai

se aprofundando á medida que continuam a usar as técnicas.

Á medida que ler este livro e fizer os exercícios, o leitor perceberá
um delicado desabrochar a partir do interior. Nao lhe daremos instru-
cóes baseadas em "obrigacoes" ou "orientacóes" sobre como a pessoa

"iluminada" se comporta. Nao vamos ensiná-lo a pensar de maneira
positiva, pois vocé passará a viver cada vez mais a partir da sua nature

za essencial, daquilo que vocé realmente é. Vocé estará descobrindo a

sabedoria e a verdade que já existem dentro de vocé. E, á medida que
repetir o processo varias vezes, vai se tornar confiante de que, indo di
reto á sua esséncia, descobrirá uma natureza que está além daquilo que
normalmente consideramos positivo.

Muitos conceitos básicos do Tao etnergem na prática do t'ai chi.
Um deles é a palavra "pu", a materia original antes de ser prepara

da, moldada e polida. As vezes traduzimos esse conceito como "blo-
co nao esculpido". Trata-se da matéria-prima antes de ser esculpida

numa forma artística, a esséncia que existe antes de qualquer mu-

danca. Observe a textura da madeira antes de comecar a esculpi-la.

Puéa substancia básica do seu verdadeiro ser antes de ser manipu

lado ou pintado. Exponha sua esséncia básica antes de modifíca
la. Nao deixe que as coisas externas o ceguem e o facam perder con
tato com o bloco ainda nao esculpido que existe dentro de vocé.

Antes de comecar, é preciso encontrar a madeira original esculpi

da, o senso básico do que é o organismo humano, a sensacáo de
estar inteiro. Em geral, vivemos dizendo o que somos, em vez de
deixar emergir o pu.
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O que é a esséncia do ser?

Neste livro, oferecemos métodos para atingir urna sensacáo mais

plena do que chamamos esséncia do ser, um conceito umversalmente co-

nhecido que recebe varios nomes: esséncia interior, potencial pleno, nosso

verdadeiro ser, nosso ser superior, o Deus interior, alma, para citar ape

nas alguns.

Eu estou em contato com a minha esséncia quando:

s Sinto paz interior, bem-estar, amor, vivacidade e urna sensacáo

de plenitude.

s Sinto-me totalmente centrado e equilibrado em meu corpo.

s Tenho plena consciéncia de meu corpo e de minhas emocóes.

s Enxergo o mundo claramente.

s Sei o que quero.

v> Ajo de acordó com meus valores.

v* Ajo de acordó com meus interesses, sem deixar de respeitar os

interesses dos outros.

is Tenho urna opiniáo positiva sobre mim mesmo.

• Tenho consciéncia de quem sou, nao apenas do que faco, do que

sip.to ou do que possuo.

>s Sinto-me pleno de recursos. Posso escolher como me sentir e o

que fazer.

Essas descricóes da esséncia do ser adaptam-se á maioria das pes-

soas, mas, como cada pessoa é única, pode haver diferencas ñas descri

cóes de cada experiencia. Se vocé ler as descricóes abaixo e pensar: "Is-

to parece bom, mas nao tenho certeza se sci exatamente o que essas pa-

lavras significam", tudo bem. Os processos descritos neste livro podem

levá-lo a vivenciar a Transformacáo Essencial que o pora em contato

com a esséncia do seu ser.

O mapa deste livro

Este livro vai guiá-Io cuidadosamente á sua fontc interior. Na Par

te I, indicamos as bases que Ihe permitiráo obter o máximo dessa jorna

da interior. Assim, Ihe ofereceremos algumas orientacoes e experiencias

para nos certificarmos de que vocc está preparado, de maneira que sua

jornada seja prazerosa e plena. Essas orientacóes básicas Ihe permitiráo

entender melhor o mapa que mais tarde colocaremos á sua disposicáo

para conduzi-lo ao seu destino interior.

Na Parte II, mostraremos o exercício do estado essencial, que é o

núcleo do Proccsso de Transformacáo Essencial. Este processo vai aju-
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dá-lo a descobrir seus talentos interiores, que vao surgir daquilo que vo-

cé julgava seus piores defeitos.

A partes II, III, IV e V váo guiá-lo pelo Processo de Transforma

cáo Essencial do inicio ao fim. Para facilitar a tarefa, o processo será

demonstrado em pequeños segmentos, mais facéis de serem compreen-

didos. Em cada urna das partes, os exercícios obcdcccm a urna seqücn-

cia, de forma a tornar a aprendizagem confortável e natural. Os capítu

los estáo na seguinte seqüéncia:

• Transcricáo de urna demonstracáo do processo feita por Conni-

rae ou Támara.

• Um capítulo de "Compreensáo da estrutura", no qual será de

monstrado o objetivo de cada fase da demonstracáo que acabou

de ser lida.

• Um capítulo "Agindo!" ou urna sessáo com um roteiro de ins-

trucoes detalhadas, passo a passo, para que a pessoa aplique o

processo sozinha.

Cada sessao também inclui pelo menos urna curta historia de al-

guém que usou o processo e o impacto que ele teve sobre sua vida. Deci

dimos incluir essas historias a fim de que o leitor se sinta inspirado e

possa expandir sua intuicao de como usar o processo de urna forma útil.

A Parte VI,"Reimpressáo da linha temporal parental", é muito im

portante, porque nos ajuda a perdoar e a amar nossos pais e outras pes-

soas do nosso passado, para que possamos caminhar em direcáo a um

futuro mais brilhante. Esta parte do processo aprofunda e enriquece a

experiencia da esséncia do ser, colocando os beneficios do Processo de

Transformacáo Essencial dentro da nossa historia familiar. Ao fazer-

mos isto, os acontecimentos pelos quais passamos — singulares ou co-

muns, trágicos ou tranquilos — passam a constituir urna base para nos

sa experiencia da Transformacáo Essencial. Em geral, as pessoas que

passam pelo processo de reimpressáo da linha temporal parental tém a

sensacáo de terem resolvido as questóes do passado.

A Parte VII nos ajuda a melhorar e expandir o processo, trazen-

do-o para a nossa vida diaria. Nela, mostramos como trabalhar com pro

blemas de saúde, como descobrir e eliminar padroes de personalidade

limitadores, apresentamos varias entrevistas com pessoas que passaram

pelo processo e obtiveram sucesso e, finalmente, explicamos como este

processo baseia-se na experiencia espiritual.

Por maior que seja a tentacáo de ir direto aos exercícios de Trans

formacáo Essencial, aconseihamos o leitor a ler as historias pessoais e

os exercícios que vém antes do processo propriamente dito, o que lhe

permitirá assimilar um bom mapa interno do processo de mudanca

interior.
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RESULTADOS DO PROCESSO DE

TRANSFORMADO ESSENCIAL

Ceraimente, as pessoas atingem um ou varios dos resultados indi

cados a seguir quando passam pelo Processo de Transformacao

Essencial. Aolera lista, identifique os resultados que mais deseja

na sua vida. Como este processo libera seu ser interior, tem um

impacto positivo em todas as áreas da sua vida. Ao descobrir sua

sabedoria essencial interior, vocé espontáneamente estará deseo-

brindo novas escolhas e opcóes em militas áreas de sua vida.

Emocóes

i* Capacidade de ter acesso a urna grande gama de emocóes.

s Sensacáo de maior fluidez emocional, em vez de se sentir pre

so a urna emocáo.

s Dissolucáo de emocóes limitadoras e opressivas.

y> Sensacáo de que as emocóes sao adequadas as atuais circuns

tancias, e nao a expressáo de problemas nao resolvidos do

passado.

s Possuir emocóes boas, que sirvam de base para as acóes.

s Urna sensacáo fundamental de bem-estar e de paz.

Hábitos e outros comportamentos

• Ter outras opcóes de comportamento além dos que se tor-
naram hábito ou vicio.

•^ Ter maior facilidade em mudar de comportamento.

«^ Ter comportamentos que estejam de acordó com seus valores.

Relacionamentos

>s Poder de auto-afirmacáo e capacidade de se colocar sem ne-

cessidade de competir.

k- Ser capaz de expressar livremente suas necessidades e dese-

jos, e conquistá-los, sem deixar de levar em consideracáo as

necessidades e desejos dos outros.

«^ Sentir-se á vontade com outras pessoas.

*" Ser capaz de cuidar dos seus relacionamentos, sem depender

de um relacionamento para se sentir bem.

• Ser capaz de aceitar os outros como sao.

>s Ser capaz de confiar ñas pessoas, estando consciente das suas
limitacóes.

«^ Ser capaz de tomar decisóes em áreas ñas quais vocé tem op

cóes, e aceitar com tranqüilidade as áreas que estáo fora do

seu controle.
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»-* Sentir-se bem, quer o foco de atencáo esteja em voce ou nos

outros.

>s Ser capaz de procurar a verdade, em vez de ter que estar sem-

pre "certo".

y Ser capaz de se perdoar e perdoar os outros por erros e limi-

tacóes, enquanto aprende com eles.

s Sentir-se bem, nao importa o que os outros possam pensar
de vocé.

v* Ser mais honesto com vocé mesmo e com os outros.

v> Sentir mais carinho e compaixáo em relacáo as outras pessoas.

Auto-imagem e autodescnvolvimento

y Sentir mais carinho e compaixáo em relacáo a si próprio.

s Tornar-se cada vez mais a pessoa que vocé quer ser.

s Saber reconhecer o seu valor.

y Sentir-se seguro o suficiente para estar receptivo á reacáo dos

outros.

ts Sensacáo de igualdade em relacáo aos outros.

s Profundo sentimento de auto-estima.

v* Sentimento de identidade.

is Integridade pessoal.

e' Sensacáo de plenitude e equilibrio.

Outras categorías

Muitas pessoas conseguiram eliminar totalmente ou em grande par

te as seguintes dificuldades com o Processo de Transformacáo

Essencial.

• Maus-tratos e/ou trauma.

• Anorexia e bulimia.

e» Alcoolismo.

s Dependencia de drogas.

y Co-dependéncia.

y Depressáo.

c Medos e ansiedades.

y Síndrome do estresse pós-traumático.

y Hiperatividade e disturbios de aprendizado.

y Disturbios de personalidade múltipla.

y Esquizofrenia.

y Problemas de saúde.

y Solucáo de problemas c conflitos específicos.
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Capítulo 2

COMO CONHECER O INCONSCIENTE

Por que a compreensáo raramente

produz mudanca

As grandes decisóes da vida tém, vía de regra,

muito mais a ver com o instinto e outros misteriosos

/atores inconscientes do que

com a vontade consciente e a razáo

bem-intencionada.

C. G. Jung

O inconsciente nos fala através dos sonhos. Os contos de fada esti-

mulam o inconsciente. Cometemos lapsos, que vém do nosso incons

ciente. Afinal, o que é o nosso inconsciente? Dentro do escopo deste

livro, inconsciente é simplesmente aquilo que normalmente está fora da

nossa percepcáo consciente.

Tomando decisóes inconscientes

Quantas vczes já ouvimos pessoas descreverem seus problemas com

grande clareza e compreensáo intelectual c, apesar disso, percebemos que

elas nao conseguem resolvé-los? Alguma vez voce já tomou uma deci-

sáo consciente de que ia modificar um comportamento, um sentimento

ou uma reacáo, apenas para ver repetindo o mesmo comportamento?

Isto acontece porque, na maioria das vezes, nossa mente consciente é

praticamente incapaz de mudar de maneira permanente comportamen-

tos, sentimentos e reacóes automáticos e inconscientes. Se tivéssemos de

cidido conscientemente ter esses comportamentos, sentimentos e reacóes

indesejáveis, seria fácil modificá-los de maneira consciente com uma nova

decisáo. Entretanto, essas decisóes geralmente acontecem num nivel mais

automático. É como se um lado inconsciente nosso estivesse encarrcga-
do de fazer essas coisas. Já que o lado consciente, racional da nossa mente

nao controla o comportamento, sentimento ou reacáo indesejável, o pri-

meiro passo para modificar esse comportamento é aprender a entrar em
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contato com a parte de nossa personalidade que o controla. Entáo, per-

cebemos que essas partes podem se tornar amigos interiores.

O que faz o inconsciente

A mente consciente só é capaz de concentrar a atcncáo em algumas

poucas coisas ao mesmo tempo. Pesquisas indicam que podemos estar

conscientes de cinco a nove segmentos de informacao simultáneamente.

Uma quantidade maior simplesmente sobrecarregaria nossa mente cons

ciente.

Entretanto, uma vasta quantidade de informacóes nos chega conti

nuamente através dos nossos cinco sentidos, sem que délas tomemos cons-

ciéncia. Por exemplo, antes de ler esta frase até o fim, vocé provavel-

mente nao estava consciente do peso do seu corpo na cadeira ou onde

quer que esteja sentado. Talvez nao tenha consciéncia da sua respira-

cao, ou dos objetos que estáo dentro de seu campo de visáo periférica,

ou dos sons que o cercam. Entretanto, sua mente inconsciente continua

a observar e a processar esse grande fluxo de informacóes, enquanto vocé

está conscientemente atento ao que está fazendo.

Sua mente inconsciente guarda suas recordacóes e planos mesmo

quando vocé nao pensa neles conscientemente. Por exemplo, quando vocé

quiser, pode se lembrar de algo que fez ontem, ou pensar em algo que

está planejando fazer amanhá ou na próxima semana. Quando vocé nao

está pensando nessas coisas, sua mente inconsciente as armazena.

A mente inconsciente também controla os processos corporais que

vocé considera automáticos. Se vocé quiser, pode pensar conscientemen

te na sua respiracáo e controlar o seu ritmo. E, se esquecer da respira-

cao durante um minuto ou durante um ano, ainda assim vai continuar

respirando inconscientemente. Outras funcóes, como a digestáo, os

batimentos cardiacos e mesmo a divisáo celular, sao controladas por pro

cessos inconscientes — as pessoas nao tém controle consciente direto so

bre elas.

A mente inconsciente também processa informacóes e toma deci-

sóes fora dos limites da mente consciente. Quando estamos dormindo,

normalmente passamos uma boa parte do tempo sonhando. Nao deci

dimos conscientemente sobre o que vamos sonhar, nem exatamente co

mo o sonho vai desenvolver-se. Essas decisóes ocorrem em nivel

inconsciente.

A mente inconsciente também está encarregada de uma grande va-

riedade de reacóes, sentimentos e comportamentos que aprendemos cons

cientemente, mas que com o tempo se tornaram automáticos e incons

cientes. Quando uma crianca aprende a falar, pensar em cada palavra

exige toda a sua atencáo. A crianca delicia-se repetindo a palavra para

que mamáe ou papai lhe déem o que ela deseja. Depois que aprendemos

a falar, só precisamos pensar naquilo que queremos dizer e a palavra

correta vem ¡mediatamente á mente. Nao escolhemos conscientemente
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as palavras que vamos usar, ou em que ordem devemos dizé-las, pois,

como as aprendemos bem, elas brotam automáticamente.

Dirigir um carro é outro exemplo. Já aconteceu de vocé estar per

dido em seus pensamentos e de repente se ver chegando ao seu destino?

Mas já houve urna época em que vocé precisou se concentrar totalmente

para aprender a dirigir. Depois, precisava dirigir conscientemente sua

atencáo para chegar a um determinado lugar. Mas, quando levo meus

filhos á escola, nao preciso mais pensar que caminho devo fazer e, com

toda certeza, em poucos minutos consigo chegar lá. Isso mostra que,

para aprendermos alguma coisa, primeiro precisamos voltar nossa aten-

cao consciente para ela. Depois que a aprendemos, podemos fazé-la sem

pensar, pois o comportamento ocorrc inconscientemente.

A maioria dos comportamentos inconscientes sao desejáveis e apro-

priados. Nossa mente inconsciente cuida de muitas coisas que nao po-

deriamos controlar conscientemente. Vocé já imaginou como seria com

plicado se, para andar, tivéssemos que decidir conscientemente qual dos

músculos utilizar e como coordená-los de mancira a relaxar uns e ten-

sionar outros?

Entretanto, alguns comportamentos inconscientes sao negativos ou

imitéis. Vocé já saiu de um elevador automáticamente e se deu conta

que eslava no andar errado? Já se descobriu abrindo a geladeira quan

do tinha decidido comer menos? Já se pegou roendo as unhas, estalan

do os dedos ou tendo qualquer outro tipo de comportamento que nao

desejava conscientemente?

Sao esses e muitos outros comportamentos, sentimentos e reacóes

de que nao gostamos que vamos aprender a modificar. É importante

compreender que esses comportamentos destrutivos que hoje sao inde-

sejáveis foram úteis em algum momento, quando os aprendemos. Em

algum momento anterior na nossa vida, eles foram a melhor escolha que

alguma parte de nos tinha para atingir um objetivo útil. Por exemplo,

quando Sam era enanca, seus pais brigavam muito. Isto o assustava,

e, inconscientemente, ele decidiu que as emocóes sao perigosas e que ia

reprimi-Ias. Esta decisáo estava fora do seu campo consciente, ou seja,

foi tomada no nivel do inconsciente. Entretanto, como ela ficou arma-

zenada no inconsciente, Sam continuou a experimentar os resultados de

sua decisáo: até hoje tem um acesso muito limitado as suas emocóes.

Para mudar, nao Ihe basta decidir conscientemente que quer vivenciar

mais emocóes — ele precisa usar processos que o ajudem a modificar

aquela decisáo inconsciente.

Como se lomar consciente das partes inconscientes

Muitas vezes as pessoas falam como se urna "parte" délas estivesse

sendo responsável por um comportamento:

"Tem um lado meu que me faz comer chocolate."

"Tem um lado meu que me faz ficar muito chateado com o meu

enere."
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"Por um lado, cu sabia que ia ficar cansado no dia seguinte, mas,

por outro, eu quería ficar acordado até tarde."

"Eu quería realmente fazer urna dieta, mas um lado meu nao con-

seguiu resistir á sobremesa."

O que essas pessoas estáo dizendo é que nao tém controle conscien

te sobre seu comportamento. É como se urna parte inconsciente délas

tivesse decidido que a melhor coisa a fazer naquele momento fosse co

mer chocolate. Assim, elas comem o chocolate, mesmo que consciente

mente nao desejem fazer isso. Achamos que esta é urna maneira útil de

descrever comportamentos que preferiríamos nao ter ou emocóes que

gustaríamos de nao sentir. Quando temos pensamentos negativos ou emo

cóes como a raiva, frustracáo, culpa ou inveja, sentimos como se nao

tivéssemos cscolha — é como se um lado nosso nos obrigasse a ter esse

sentimento.

Quando temos emocóes "contraditórias", um lado nosso senté de

urna maneíra e o outro senté de outra. Por um lado, queremos acabar urna

tarefa em casa, mas, por outro, preferiríamos ir ao cinema. Sentimos von-

tade de gritar com as crianzas, mas ao mesmo tempo queremos ser amo

rosos e pacientes. Um lado nosso sente-se intimidado, enquanto outros

lados nossos querem se sentir confiantes e criativos. Quando dizemos que

"por um lado nos sentimos intimidados", estamos querendo dizer que

urna parte do nosso pensamento e do nosso comportamento está organi

zada para nos deixar intimidados, enquanto outra parte deseja outra coi

sa, provavelmente fazer de nos pessoas calmas e criativas.

Embora cada comportamento, sentimento e reacáo que estáo fora

do nosso controle consciente seja gerado por um lado inconsciente, isto

nao quer dizer que temos lados ou segmentos internos separados. Trata-se

apenas de urna maneira útil de pensar. No transcorrer deste livro, o lei-

tor perceberá como essa idéia de partes ou lados nos ajuda a obter no

vas escolhas, urna sensacáo de plenitude e urna atitude decisiva através

do Processo de Transformacáo Essencial. Se vocé preferir, pode usar

outra palavra que nao seja "parte" ou "lado". Algumas pessoas prefe-

rem se referir a um "aspecto" de si mesmas.

Reconhecer e trabalhar com esses diferentes lados nos dá urna sen

sacáo de plenitude, de integridade. Quando tentamos negar essas expe

riencias e "pensar de maneira positiva" ou eliminar um comportamento

indesejável pela forca de vontade, estamos lutando contra nos mesmos.

E, quando lutamos contra nos, um lado nosso sai sempre perdendo.

Os exercícios deste livro criam urna fluencia natural entre a mente

consciente e a mente inconsciente. A partir deles, vocé poderá desenvol

ver a capacidade de observar quando um lado interior o está impedindo

de progredir da maneira que deseja. Vocé aprenderá a trabalhar com

cada lado inconsciente que impede de ir adiante, de maneira a transfor

mar seus lados interiores em verdadeiros aliados.
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Objetivos positivos

Urna pressuposicáo importante no Processo de Transformacáo Es-

senciaf é a de que cada um dos nossos comportamentos, sentimentos ou

reacóes tem um objetivo positivo. Mesmo aquelas coisas de que gosta-

mos menos em nos tém um objetivo positivo.

Tim estava passando por urna fase difícil no casamento. Mesmo sen

do um empresario de sucesso, seu casamento estava indo por agua abai-

xo. Sua esposa quería abandoná-lo, porque ele a criticava constantemen

te. Viemos a saber que Tim também se criticava tanto quanto criticava

a esposa. Descobrimos que Tim ouvia urna voz interior que fazia co

mentarios críticos constantes sobre tudo e todos ao seu redor! Essa voz

interior de Tim quería que a vida dele fosse melhor. Quería que ele fos-

se mais feliz e mais pleno. A única maneira que esse seu lado conhecia

de fazer com que ele progredisse era a crítica. Tim ficou contente em

saber que esse seu lado crítico e preconceituoso quería algo positivo pa
ra ele. Sua atitude em relacáo a esse seu lado mudou quando ele se deu

conta de que nao devia tentar livrar-se dele, mas transformá-lo num
aliado.

Wanda quería parar de fumar. Ela descobriu que o lado que a fa

zia fumar quería que ela tivesse amigos. Ela havia comecado a fumar

quando era adolescente, numa época em que "todo mundo" fumava

e era "moda" fumar. Embora nao desejasse mais fumar, ela quería criar

novas maneiras de ter amigos. Felizmente, esse lado de Wanda que a
fazia fumar nao dava importancia ao cigarro. O que ele queria era que
ela tivesse a possibilidade de fazer amigos.

Ben sentia-se mal com suas explosóes de raiva. Sempre que alguém

nao concordava com suas idéias, ele ficava com raiva e tinha que se conter

para nao comecar a gritar com as pessoas. Ben descobriu que o lado

que o fazia ficar chateado e com raiva queria proteger seu serítimento
de identidade. A raiva era a única reacáo que esse lado sabia ter. Para
encontrar urna solucáo, foi preciso ajudar este lado de Ben a preservar

sua identidade de urna maneira diferente, mais satisfatória.

Jonathan sentia-se mal por ter sido despedido do emprego tres anos

antes. Havia trabalhado na mesma empresa durante vinte e cinco anos,

e a demissáo o obrigava a reorganizar sua vida. O lado de Jonathan que

continuava se sentindo mal tinha um objetivo positivo muito importan

te para ele. Ele perderá o emprego porque tinha mentido. O lado de Jo

nathan que o fazia sentir-se mal queria que ele se Iembrasse como era

importante dizer a verdade. Causar essa sensacáo ruim era a única for
ma que esse seu lado conhecia de lembrar Jonathan. Para se sentir bem

e inteiro de novo, ele precisava de algo mais do que simplesmente igno
rar e tentar afastar essa sensacáo desagradável. Precisava de outra ma

neira de saber como é importante dizer a verdade.
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Ás vezcs cxistem lados dcmais

Ás vezes as pessoas falam como se tivessem varias partes envolvi

das numa decisao. As pessoas tém objetivos diferentes. Por exemplo,

eu (Támara) tenho como objetivos aprender, ter bons relacionamentos,

urna carreira, sentir-me á vontade e fazer coisas interessantes. É como
se houvesse um lado meu que cuidasse de cada um desses objetivos. Se

eu prestar atencáo apenas á minha carreira, ignorando meu objetivo de

ter bons relacionamentos, o meu lado que cuida dos relacionamentos

vai ficar insatisfeito. É como se eu estivesse negligenciando urna parte
de mim. E se eu negligenciar essa parte de mim durante muito tempo,

vou acabar me sentindo deprimida ou fazendo coisas negativas para a

minha carreira.

Se eu prestar atencáo a meu objetivo de estar confortável, ignoran

do meu objetivo de fazer coisas interessantes, meu lado que cuida das

coisas interessantes vai ficar insatisfeito. Se eu organizar a minha vida

de maneira a atingir apenas alguns dos meus objetivos, os lados insatis-

feitos váo interferir.

Aliados ao invés de inimigos

Descobrir o objetivo positivo de cada um dos lados é o oposto do

que a maioria das pessoas faz. Normalmente, lutamos contra nossos há

bitos e tendencias indesejáveis. Muitas abordagens de auto-ajuda nos

incentivam a fazer ¡sso e, ainda mais, a usar o autocontrole ou a forca

de vontade para lutar contra nossas fraquezas. Numa palestra a que as-

sisti recentemente, o conferencista dizia acreditar que todos nos temos

um inimigo interior, contra o qual precisamos lutar. Sei por experiencia

própria que essa abordagem nao funciona. E nao funciona porque es-

tou lutando contra mim mesma. E, se estou lutando contra mim mes-

ma, quem sai perdendo? Eu! Mesmo que eu consiga derrotar esse su-

posto "inimigo interior", vou ficar com um "perdedor interior"! No

Processo de Transformacáo Essencial, todos os nossos lados saem ga-

nhando. Descobrimos os objetivos positivos mais profundos que nos-

sos lados tém para nos e transformamos esses lados que nos causam pro

blemas em aliados internos.
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Capítulo 3

DESCUBRIR OS OBJETIVOS POSITIVOS

Aprender a se comunicar com

os aliados internos

Suas pegas vivas formaráo um conjunto harmonioso.

Rumi

As vantagens do Processo de Transformacáo Essencial vao muito

além da simples mudanca de um comportamento, sentimento ou reacáo

indesejável. Ele nos dá oportunidadc de atingir urna total plenitude in

terior, de modo que nossos pensamentos, sentimentos e acoes convivam
em harmonía e em mutua colaborado.

A maioria das pessoas julga que as partes inconscientes que con-

trolam seus comportamentos indesejáveis sao "problemáticas". Quan-

do nos julgamos dessa maneira, criamos um relacionamento ruim com

as partes que controlam esses comportamentos, o que gera urna desar-

monia interior. Por exemplo, quando um lado meu me faz ficar acorda
da á noite, fico chateada com ele. Chego as vezes a lutar contra essa

parte de mim mesma.

O primeiro passo em direcáo a urna boa comunicacáo com as par

tes é aprender a reconhecer que elas tém objetivos positivos para nos.
Quando me dou conta de que aquela parte minha que me mantém acor

dada deseja algo positivo para mim, passo a me sentir grata a ela e em

paz comigo mesma. Esse é o primeiro passo para criar um laco de ami-

zade com esse meu lado. Talvez ele esteja querendo que eu resolva algo

que ficou pendente durante o dia. Talvez esteja preocupado com um dos

meus filhos e queira que eu encontré urna maneira de ajudá-lo.

O exercício a seguir vai Ihe dar a oportunidade de descobrir a in-

tencao positiva de cada um de seus comportamentos, sentimentos ou rea-
cóes.
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A descoberta do objetivo positivo

1. Escolha urna parte com a qual deseja trabalhar: pense num com-

portamento, sentimento ou reacáo de que nao gosta. Pode escolher

urna emocáo que ache extrema demais ou "desequilibrada". Se ti-
ver urna voz interior que critica, escolha-a. Para este exercício, es

colha um problema de intensidade media. Vocé terá a oportunidade

de trabalhar com assuntos mais intensos depois que aprender o Pro-

cesso de Transformaclo Essencial.

Para selecionar um problema, complete urna das seguintes fra

ses — a que seja mais apropriada á sua dificuldade.

a. "Um lado meu faz com que eu aja (comportamento)

e eu gostaria de parar de agir assim."

b. "Um lado meu faz com que eu sinta (sentimento) e eu

gostaria de parar de me sentir assim."

c. "Um lado meu faz com que eu pense (pensamento) e

eu gostaria de parar de pensar assim."

2. Onde, quando, quem: escreva onde, quando e com quem esse lado
seu geralmente aparece. Por exetnplo: "Um lado meu faz com que
eu me sinta constrangida. Isto acontece quando estou falando dian

te de um grupo grande".

3. Incidente específico: pense num momento específico em que isso
ocorreu. Por exemplo: "Isto aconteceu na última quarta-feira, quan

do falei no clube". Crie um filme interno de si mesmo tendo esse
comportamento, reacáo ou sentimento indesejável. Algumas pessoas

preferem criar urna imagem fixa do incidente.

(Vocé terá mais facilidade em cumprir as etapas seguintes se pedir a al-

guém que leia as instrucóes em voz alta. Talvez vocé precise informar a
pessoaque está lendo em que velocidade devefazera leitura e quanto tempo

devepararparapermitir que vocé responda interiormente. Em geral, émais
fácil voltar a atencáo para dentro quando outrapessoa está lendo as ins
trucóes com urna voz calma e suave. Se vocéforfazer o exercício sozinho,

recomendamos que primeiro leia todo o exercício. E entáo, volte a ler e

a processar cada etapa. Outra opeáo é gravar as instrucóes.)

4. Relaxe e volte-se para dentro: feche os olhos, relaxe e volte-se para

dentro de si mesmo.

5. Lembre-se do incidente: mentalmente, reviva o incidente específico
no qual ocorreu o comportamento, sentimento ou reacáo indesejá
vel. Veja através dos seus próprios olhos, ouca com seus próprios
ouvidos c sinta com seus próprios sentimentos.
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6. Observe o inicio da reacao: observe sua experiencia interna no mo

mento em que o comportamento, sensacao ou reacao comeca a ocor-

rer. Preste atencáo as imagens, sons e sensacoes internos que acom-

panham a reacao, o comportamento ou sentimento indesejável.

7. Localíze e dé boas-vindas á parte: como vocé nao escolheu conscien

temente o comportamento, o sentimento ou a reacao, é como se um

lado seu os tivesse escolhido. Vocé poderá comecar a sentir onde é

que esta sua parte se apresenta. Em que parte do corpo vocé senté

mais fortemente essa sensacáo? Se ouve urna voz interna, de onde

ela vem? Se vé imagens internas, em que parte do seu espaco pes-

soal elas estáo localizadas? Delicadamente, convide esse seu lado a

entrar em contato com vocé. Se esse lado estiver no seu corpo, tai-

vez vocé queira colocar a máo na regiáo onde o senté melhor. Isto
pode ajudá-lo a receber e a reconhecer essa sua parte.

8. Agradeca á parte: mesmo que ainda nao saiba, conscientemente, o

que esta parte quer, vocé pode partir do principio de que seu objeti

vo é positivo. Antes de mais nada, agradeca á parte por estar pre

sente, dando o melhor de si para fazer algo por vocé. Mostré o quanto

vocé está agradecido.

9. Pergunte qual é seu objetivo: pergunte á parte: "O que vocé preten

de fazer por mim quando [faz X]?". (Indique o comportamento,

sensacáo ou reacao que vocé escolheu.) Depois de fazer esta pergunta

interiormente, espere a resposta. Talvez vocé perceba urna ¡magem,

um som, urna voz, urna sensacáo ou quem sabe urna combinacáo

de tudo isso. Ás vezes, a parte leva algum tempo para descobrir o
objetivo positivo. Tudo bem, é urna experiencia nova para ela. Por-
tanto, dé-lhe o tempo de que ela precisar.

10. Agradeca a resposta: quando tiver obtido a resposta, agradeca á parte

por ter respondido. Se o objetivo que a parte lhe deu for po'sitivo,
agradeca-lhe por ter essa intencao.

11. Continúe até descobrir o objetivo positivo: se nao achar que o obje
tivo seja positivo, perguhte: "Se vocé tem este objetivo (a resposta

do passo n? 9), o que isso fará por mim que seja ainda mais impor

tante?". Agradeca á parte sempre que ela lhe der urna resposta. Con

tinué fazendo a pergunta até chegar a um objetivo que julgue positivo.

Agora, vocé descobriu que existe um objetivo positivo, mesmo que

nao goste do comportamento, sentimento ou reacao. Para a maioria das
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pessoas, isto já comeca a modificar o relacionamento com as partes in

teriores. Vocé observou como se sentiu mais ligado a esse seu lado quando

descobriu qual o seu objetivo? Acontece com as nossas partes interiores

o mesmo que com as pessoas — quando encontramos algo em comum,

c mais fácil aceitá-las como amigas ou aliadas.

A maioria das pessoas dcscobre fácilmente, através desse exercício,

a intencáo positiva de um comportamento, sensacáo ou reacáo indese-

jável. Entretanto, se esse nao for o seu caso, vocé precisará fazer outra

coisa para estabelecer um relacionamento com esse seu lado. Agradeca

a ele sinceramente, mesmo que ainda nao saiba qual é sua intencáo po

sitiva. Geralmente, tentamos deixar de lado ou eliminar essas partes de

nos mesmos. Assim como as pessoas com quem convivemos, esses nos-

sos lados internos ficam chateados quando sao deixados de lado. E, no

entanto, trata-se de partes nossas, que querem ser aceitas por nos. Em

geral, quando nos voltamos para dentro e aceitamos essas partes de to

do o coracáo, elas reagem positivamente.

Este exercício é o primeiro passo do Processo de Transformacáo

Essencial. Nos próximos capítulos, nos Ihe mostraremos como explorar

níveis mais profundos, utilizando o processo completo. Vocé verá que

cada parte de si mesmo pode tornar-se fonte de um profundo bem-estar.
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Capítulo 4

OS CINCO ESTADOS ESSENCIAIS

A natureza da fonte interior

Tentó ajudar as pessoas (...) a experimentar a conexáo com

a sua espiritualidade, levando-as a entrar ein contato com a

sua ternura e com a sua forea. Para tanto (...) precisamos

entender que nascemos para evoluir. (...) É um crescimento

— e nao há por que ter medo. Já ouvimos essa mensagem

antes. É sobre isto que falavam Jesús, linda e tantos outros.
Mas, no passado, a maioria das pessoas (...) dizia:

' 'Eles estáo ácima de nos, eles sao divinos (...) somos

apenas humanos, portanto nao podemos estabeiecer

a mesma conexáo."

Mas agora, comecamos a perceber que podemos.

Virginia Salir

Como vimos no capítulo anterior, cada parte interior tenta atingir

um objetivo positivo. Enquanto eu (Connirae) estava desenvolvendo o

Processo de Transformacao Esscncial, intuitivamente comecei a pedir

as partes para irem cada vez mais fundo. Em vez de parar quando urna

parte me revelava o seu objetivo positivo, fazia mais perguntas para des

cubrir um objetivo aínda mais profundo. Pude observar que, se conti-

nuasse a perguntar á parte: "E o que vocé deseja ao fazer isto?", ela

chegava a um nivel aínda mais profundo, mais básico e mais importante.

Á medida que fui aprendendo mais sobre o processo, descobri que
as partes normalmente comecam querendo coisas externas, como prote-

cáo, seguranea, respeito, amor, aprovacáo ou sucesso. Logo ficou claro

que, se continuasse perguntando, num certo momento a parte deixava

de querer algo exterior e passava a desejar algo mais profundo, mais

essencial. As pessoas usam muitos nomes para descrever esses estados:

"plenitude", "bem-estar", "paz interior", "amor". Comecei chamando

esses estados intensos de "estados essenciais". Um estado essencial c um

nivel mais profundo daquilo que nossas partes querem para nos. A ironia
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reside no lato de que elas vem tentando obter esses estados essenciais

através de comportamentos, sentimentos c reacóes inadequadas.

A decisao de tentar atingir os estados essenciais através de nossas

limitacóes nao é consciente. Ninguém decide conscientemente: "Acho

que vou comer demais para sentir paz interior!", ou entáo: "Nao vou

ter sucesso para poder atingir a plenitude". A decisao de tentar chegar

a um estado essencial através de um comportamento inadequado acon

tece inconscientemente, em geral na infancia.

Após ter trabalhado com as partes inconscientes de centenas de pes-

soas, dcscobri que cada parte tem o seu próprio estado essencial e que

existem cinco grupos mais importantes de estados essenciais, ou seja,

estados universais de ser. Se, por um lado, esses estados essenciais sao

experiencias universais, por outro lado sao específicos a cada pessoa e

a cada parte. Quando vocé chegar aos seus próprios estados essenciais,

talvez dé nomes diferentes a eles. Descubrirá que pode haver duas par

tes cujos estados essenciais tenham um mesmo nome, porém com sutis

diferencas de qualidade. Queremos que vocé use a experiencia e o nome

que vocé ouvir das suas partes interiores, ao invés de tentar adaptá-las

ou enquadrá-las numa determinada categoría.

As palavras sao apenas rótulos da experiencia. Se nao tivéssemos

tido a experiencia, as palavras soariam vazias. Em geral, quando che-

gam ao seu estado essencial, as pessoas hesitam e entram em conflito,

porque nenhuma palavra parece suficiente para descrever aquilo que es-

táo sentindo. Em seu livro A conspiragáo aquariana, Marilyn Ferguson

cscreveu: "Sabe-se que nunca se consegue comunicar adequadamente

o que sentimos num momento de transcendencia. Tudo o que podemos

fazer é vivenciá-lo. (...) Nao é para menos, pois a comunicacáo parte

de um campo comum. É possível descrever a cor púrpura a alguém que

conhece o vermelho e o azul, mas é impossível descrever o vermelho a

alguém que nunca viu essa cor antes. O vermelho é elementar e

irredutível".

Mcsmo reconheccndo essa limitacáo, vale a pena lhe dar urna idéia

do que deve esperar. Vamos descrever os cinco grupos de estados essen

ciais, para que vocé se familiarize com o que geralmente surge durante

o Processo de Transformacáo Essencial. lsso vai ajudá-lo a reconhecé-

Io quando chegar a esse ponto do processo. O que temos a dizer a rcs-

peito dos estados essenciais provavelmente vai ter mais sentido para vo

cé depois que vocé repetir algumas vezes os exercicios das Partes II e III.

Os cinco estados essenciais

1. Ser

2. Paz interior

3. Amor

4. Scnsacáo de bem-estar

5. Unicidade
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1. SER

As estreías queimam, a grama cresce, os homens respiram:

como o homem que descobre um lesouro e diz "Ahí", mas

o lesouro é a esséncia. Antes mesmo que o homem falasse,

o tesouro já existia, e depois de ter falado, ele pode se

apossar desse inexaurivel tesouro.

Robinson Jeffers

Quando estou num estado de ser, estou consciente da minha pre
senca de dentro para fora. Nao é que eu me veja ou esteja pensando

sobre mim mesmo, simplesmente sou. Estou plenamente presente. Esse

estado também pode ser descrito como "presenca", "plenitude" ou
"totalidade".

Esse estado essencial é urna sensacáo muito mais profunda do que

aquilo que costumamos chamar de autoconceito. Meu autoconceito é aqui-

lo que pensó de mim mesma. Posso achar que sou urna pessoa solidaria,
inteligente, ou urna pessoa que aprende e evolui. É importante ter urna
clara percepcao de quem sou, mas esse estado essencial de ser é urna expe

riencia direta da minha presenca, nao urna idéia ou crenca sobre mim mes

ma. Em vez de me dar a consciéncia de quem sou, esse estado diz respeito
a ser, simplesmente.

Quando eu (Támara) tinha dezesseis anos, passei as ferias de verao
com minha irma, meu cunhado e amigos ñas montanhas de Utah. Urna
de nossas atividades era caminhar por entre os magníficos cánions de
rocha vermelha, nos quais aínda nao havia sinal de civilizacáo.

Urna noite, quando planejávamos mais urna caminhada pelo Line

Canyon, decidí ir sozinha. No dia seguinte, nosso motorista levou o grupo
primeiro e, urna hora depois, me deixou lá sozinha. Eu já tinha feito
muitas caminhadas, mas essa foi especial. Antes, eu tinha consciéncia
das outras pessoas e seguía o seu ritmo. Se ficasse muito para tras, pen-
sava que talvez estivesse atrasando o grupo. Se caminhasse muito á frente,

tinha que esperar o grupo que tinha ficado para tras. Perguntava aos
outros se já estava na hora de fazer um lanche ou beber um copo d'água.

Dessa vez, enquanto percorria a trilha de 8 quilómetros, tive urna
experiencia totalmente nova. Fui ficando cada vez mais consciente da
minha própria presenca. Enquanto reagía ao lindo cenário que me ro-
deava e decidía como continuar a caminhada, adquiría um sentido cada
vez maior de mim mesma, independente das outras pessoas, das suas
expectativas, do que elas podiam pensar de mim, e de minha própria

opiníao. Eu simplesmente era. Foi urna experiencia muito forte — sentí
euforia e equilibrio ao mesmo tempo. Talvez vocé já tenha tido urna ex
periencia na qual essa sensacáo de existir foi táo forte, que a tornou di
ferente de qualquer outra experiencia. Algumas pessoas vivenciam esse
estado na prática de esportes, quando se sentem totalmente presentes
e concentradas naquilo que estáo fazendo.
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2. PAZ INTERIOR

Se nao formos capazes de sorrir, o mundo nao lera paz.

Nao é participando de urna passeata contra misseis nucleares

que podemos criar a paz. É com nossa capacidade de sorrir,
respirar e estar em paz que podemos criar a paz.

Thich Nhat Hanh

Um dia, quando eu (Támara) era estudante, estava num ónibus

quando subiram um casal e seus dois filhos. Tanto o pai como a máe

usavam bengalas e óculos escuros — sem dúvida eram cegos. Os país

sentaram-se do lado esquerdo do ónibus e os filhos acomodaram-se tran

quilamente do outro lado do corredor. Observei que as enancas esta-

vam muito calmas e olhavam para os pais.

Fiquei pensando: "Se eu fosse cega, seria muito difícil criar filhos.

Como é que eu iria saber que eles estavam bem? E se as criancas fizes-

sem coisas perigosas?". Enquanto os observava, ouvi o pai dizer, mui

to nervoso "Nancy! Danny! O que voces estáo fazendo? Estáo senta

dos quando o ónibus está em movimento?". Ele parecía confuso e mui

to agitado.

A máe pousou a máo no joelho do pai c disse com urna voz clara

e calma: "As criancas estáo bem". Ao falar, tinha um ar de paz que

me fez sorrir. Fiquei emocionada com aquela mulher, que tinha tanta

paz interior que podia confiar nos filhos pequeños, mesmo num mundo

onde nao podia enxergar. Ali na sua presenca, urna parte do meu ser

entrou em ressonáncia com ela. Comecei a me sentir em paz também.

Vocc talvez já tenha conhecido alguém que transmitisse urna tal paz

interior. Talvez já tenha sentido essa sensacáo ao pegar no coló um be

bé feliz. É urna sensacáo de paz que vem de dentro e, no entanto, trans-
cende os limites pessoais. O estado essencial de paz interior implica ter

urna calma ou tranqüilidade interior em qualquer ambiente. Esse esta

do é conhecido como "equilibrio". Indira Gandhi disse: "Precisamos

aprender a nos mantermos calmos em meio a toda atividade e vibrantes

quando em repouso".

Em seu livro Teach only love, Gerald Jampolsky descreve a impor

tancia da paz interior: "Ao invés de julgar tudo e tentar transformar

as pessoas e as circunstancias naquilo que desejamos que elas sejam, o

caminho da paz prossegue simples e tranquilo. Agora, sempre que a vi

da nos surpreende, nossa primeira reacáo é entrar em contato com aquele

ponto de serenidade dentro do nosso coracáo. Paramos e ficamos tran

quilos em contato com o amor de Deus. Depois, se for necessário agir

para restabelecer a paz interior, fazemos o que é necessário, seguindo

a direcáo indicada pela nossa sensacáo de serenidade".
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3. AMOR

Deixe que o discípulo cultive um amor desmesurado

em relacáo a todos os seres. Deixe que ele cultive,

em relacáo ao mundo inteiro, aciirta, abaixo e ao redor,

um coracáo de amor ilimitado. (...)

Pois este estado do coracáo é o melhor de todos.

Buda

Que grande experiencia é amar e ser amado! Há séculos contadores

de historias, poetas e compositores falam e escrevem sobre a importan

cia e a ansia de amor, sobre amar c ser amado. Mas o tipo de amor que

vivenciamos como estado essencial é muito mais completo e abrangente

do que o sentido que normalmente damos á palavra "amor". É mais
profundo do que o amor romántico, mais profundo do que amar e ser

amado. É também mais profundo do que o amor por si mesmo. O amor

por si mesmo faz com que eu me ame — urna parte de mim está amando

outra parte de mim. O estado essencial de amor incluí todos e ludo. É

o amor cantado por muitos profetas e místicos: o amor que transcende

os limites individuáis e interpessoais. É incondicional e neutro. Simples-

mente é. Como diz o autor de livros de auto-ajuda John-Roger, "Quando

se atinge um alto nivel de consciéncia, todas as pcssoas passam a ter um

único nome. Este nome é Amor".

4. SENSA^ÁO DE BEM-ESTAR

' 'Eu esiou bem, vocé está bem''

Título de livro

Os criadores da análise transacional descobriram que podemos des

frutar mais plenamente a vida quando temos urna sensacáo básica de

"bem-estar". O tipo de bem-estar que definimos como estado essencial

é diferente. Em geral, quando dizemos que estamos nos sentindo bem,

queremos dizer que algo provoca nosso bem-estar, ou que alguém acha

que estamos bem. Por exemplo, posso obter urna boa nota numa prova

ou receber um elogio por um novo corte de cábelo e sentir-me bem e

valorizada.

Sentir-se bem em geral significa satisfazer um "juiz" interno ou ex

terno. Entretanto, o tipo de sensacáo de bem-estar que emerge como

estado essencial ultrapassa qualquer julgamento. Trata-se de bem-estar

num nivel mais profundo. Trata-se de urna profunda sensacáo de valor

que surge do próprio fato de existir, nao de fazer ou de ter alguma coi-

sa. É um profundo valor intrínseco.
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5. UNICIDADE

Porque, quaiido urna mosca bate as asas, urna brisa sopra

no mundo; quando urna partícula de poeira caí no chao, o

planeta fica um pouco mais pesado; e quando botemos o pé,

a ierra sai um pouco do seu curso. Sempre que rimos, a

felicidade espalha-se como as ondas de um lago; e sempre

que Jleamos tristes, ninguém pode estar totalmente feliz.

Norton Juster, The phantom toll booth

Muitas pessoas nos nossos seminarios dcscobriram um estado es-

sencial interior a que dáo diferentes nomes, como por exemplo, uniáo,

plenitude, ligacáo espiritual, estar preenchido de luz, bem-aventuranca,

uniáo com Deus, Nirvana e outros. Neste livro, vamos chamar este es

tado essencial de unicidade.

Vivenciar esse estado de unicidade é diferente de ter urna crenca de

que somos únicos. Na prática, é como se os limites pessoais se dissolves-

sem. Eu sou tudo e nada ao mesmo tempo. Quando olhamos, ouvimos

e sentimos na realidade cotidiana, vemo-nos como seres separados. É

fácil observar as diferencas e sentir-se separado: eu sou eu e vocé é vo

cé. Entretanto, todas as religióes mais importantes dcscrevem urna rea

lidade mais profunda na qual nos damos conta de que somos todos um

só. Quando as pessoas dcscrevem experiencias espirituais profundas, ge-

ralmente falam de urna incrível sensacáo de unicidade, de uniáo com

tudo: "Eu sou tudo, tudo é eu, nao há separacáo". As vezes, essa sen

sacáo é descrita como "o reconhecimento do Deus que está dentro de

mim e que também está dentro de tudo".

Peace Pilgrim descreveu essa unicidade muito bem ao dizer: "Pou

co importa o nome que se dá, mas a consciéncia deve se elevar a um

ponto através do qual vemos o universo a partir de nossa natureza di

vina. A sensacáo que acompanha essa experiencia é a de uniáo com

pleta com a totalidade do Universo. Mergulhamos num estado de eu

foria, de uniáo absoluta com a vida: com a humanidade, com todas

as criaturas da térra, as árvores e as plantas, o ar, a agua e com a pró-

pria térra. Essa natureza divina está esperando constantemente para go-

vernar nossa vida de maneira gloriosa. Temos a liberdade de deixar

que ela governe nossa vida ou de nao permitir que ela nos afetc. A

escolha será sempre nossa!".

No livro The way of the peaceful warrior. Dan Millman descreve

sua experiencia de unicidade: "Abra os olhos c veja que vocé é muito

mais do que imaginava. Vocé é o mundo, o universo. Vocé é vocé e to

das as outras pessoas também! Tudo faz parte do maravilhoso Jogo de

Deus. Acorde, recupere o bom humor. Vocé é urna pessoa livre!".

Embora essa experiencia de unicidade geralmente tenha urna cono-

tacáo espiritual, descubrimos que ela nao entra em confuto com as eren-

cas que as pessoas já tém, e tampouco é necessário ter alguma crenca

39



espiritual para usufruir da experiencia. Recentemente, num seminario

de Aligned Self em Londres, eu (Connirae) tive a oportunidade de tra-

balhar com urna mulher maravilhosa chamada Margot. Quando entrou

em contato com o estado essencial, ela disse, ruborizando-se: "Conse

guí. É incrível! Mas nao quero dizer o que é". Eu lhe disse que nao

precisava dizer qual era o seu estado essencial, se nao quisesse. Conti

nuamos com o processo, até que Margot decidiu que quería que soubés-

semos qual era o seu estado essencial e nos disse: "Bem, urna parte do

meu ser diz que quer estar em unido com Deus. Mas eu sou atéia!". Disse

a Margot que estava bem que ela fosse atéia. Ela nao precisava modifi

car suas crencas para fazer o processo. O importante é perceber o esta

do essencial. Nao precisamos nos preocupar com nossas crencas ou com

"o que realmente está acontecendo".

Indo dirctamente á esséncia

Muito já se escreveu sobre os cinco estados essenciais. No entanto,

para a maioria das pessoas, ter acesso a esses estados, direta e ¡mediata

mente, é apenas um sonho. Muitas pessoas vivenciam alguns desses es

tados de vez em quando. Talvez vocé já tenha tido essa experiencia ao

observar a beleza da natureza, o milagre do nascimento, ou ao se apai-

xonar. Nao seria ótimo se nao tivéssemos que esperar que circunstan

cias externas produzissem esses estados?

Urna das características predominantes da nossa cultura é o uso de

drogas. Isso incluí nao só as drogas permitidas, como a nicotina, a ca

feína, o álcool, os tranquilizantes e antidepressivos, mas tambem as dro

gas ilícitas. Muitas pessoas usam drogas para induzir estados internos

semelhantes aos estados essenciais que descrevemos — urna sensacáo de

bem-estar, paz, amor e unicidade. Infelizmente, o uso de drogas com

esse objetivo cria varios problemas: efeitos colaterais, dependencia, perda

da capacidade mental, despesas financeiras e — no caso de algumas dro

gas — problemas com a lei. O fato de que tantas pessoas na nossa cultu

ra dependam de drogas, apesar dos problemas que elas criam, demons

tra nosso desejo profundo de sentir esse bem-estar interior.

O Processo de Transformacao Essencial tem dado a muitas pes

soas urna experiencia direta e imediata de estados essenciais que nunca

sentiram antes. Num seminario recente, um homem veio falar comigo

durante o intervalo. Seus olhos brilhavam e ele vibrava de tanta empol-

gacáo. "Vocé se dá conta do que este processo está provocando ñas pes

soas aqui nesta sala?", ele me perguntou. "Elas estáo atingindo, em al

guns minutos, estados que passam anos tentando alcancar!"

Aceitacáo da nossa "feiúra interior"

Muitas abordagens de crescimento pessoal e espiritual nos dizem

que precisamos controlar ou eliminar nossa "feiúra interior", que
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devemos parar de pensar negativamente e de nos comportar de maneira

negativa. Essa abordagem cria urna divisáo interna maior, tornando im-

possível a sensacao de plenitude c unicidadc.

Sao precisamente esses comportamentos e reacóes que mais critica

mos em nos mesmos que váo nos abrir a porta para os estados essen

ciais. O caminho para nossos estados essenciais nos conduz através de

nossa "feiúra interior", através de nossas características indesejáveis;

— os comportamentos, sentimentos c rcacocs que consideramos íimita-
cóes ou problemas. Outro fato importante é que, através do Processo

de Transformacao Essencial, esses estados tornam-se mais do que urna

breve euforia emocional. Descubrimos que a consciéncia de nossos es

tados interiores pode transformar nossa experiencia diaria.
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PARTE II

O EXERCÍCIO DO
ESTADO ESSENCIAL

O núcleo do Processo de

Transformagáo Essencial



Capítulo 5

DEMONSTRADO COM CATHY
Fazendo do nosso jeito

Son livre para ser eu mesma. Sou livre para me entregar.

Sou livre para aceitar as abetifoadas diferencas

das outras pessoas.

Cathy

Nestc capítulo, Támara orienta uma mulhcr chamada Cathy no excr-

cício do estado essencial, que vai levá-la através das cinco primeiras das

dez etapas do Processo de Transformacáo Essencial. Cathy queria mo

dificar uma reacáo emocional que sentía no trabalho. Ficava táo preo

cupada em obter resultados e assumia tanta responsabilidade que se

tornou nervosa e tensa. Ela observava que isso acontecía mais quando

voltava a trabalhar após passar algum tempo afastada do trabalho.

Quando fazem o exercício do estado essencial, as pessoas geralmente

acham mais fácil perceber sua experiencia interna se falarem pouco. En-

tretando, para que o leitor compreenda melhor o exercício, pedimos a

Cathy para que descrevesse detalhadamente cada estado.

Támara: O que vocé quer mudar é uní sentimento, um comporta-

mentó ou urna reacáo?

Cathy: É um problema que se repete sempre. Estou trabalhando
como consultora e, uma vez por mes, freqüento um curso de treinamen-

to de quatro días. Durante esses quatro días, nao preciso me preocupar

com nada. Sei onde devo estar, alguém cuida de minhas refeicóes; en-

fim, tudo é planejado. Há uma sensacáo de seguranca e confíanca de

que tudo está sendo planejado sem que eu precise me preocupar. Quando

volto para casa depois do treinamento, passo os tres ou quatro primei-

ros días nervosa: "Será que vou conseguir, será que minha empresa vai

prosperar, será que vou fazer tudo para ajudar mcus clientes?". Depois

45



de tres ou quatro dias de trabalho, sinto que posso comecar a relaxar

de novo. Nao gosto de me sentir tensa quando estou trabalhando e tam-

bém nao gosto de ficar esperando aqueles dias em que posso relaxar e

trabalhar bem de novo.

Támara: Gostaria que vocé pensasse no momento em que fica ner

vosa e tensa. Imagine que acabou de voltar do treinamento e está come-

cando a pensar nos compromissos que terá. (Cathyfecha os olhos efranze

as sobrancelhas.) O que vocé observa internamente quando comeca a

ficar nervosa? Quais sao as imagens, sons ou sensacóes internas que sur-

gem com a sensacáo de nervosismo?

Cathy: Observo duas manifestacóes físicas. Urna délas é que respi

ro rápidamente e depois esqueco de expirar. Fico segurando a respira-

cao. A outra coisa é que meu ombro esquerdo fica tenso e dolorido.

Quando o toco, chego a sentir um nó.

Támara: Vocé nao está tentando ficar nervosa de propósito na si-

tuacáo, certo?

Cathy: Nao, de jeito nenhum.

Támara: Entáo podemos dizer que um lado inconsciente seu está

criando essa reacáo. Como vocé sabe, sempre que sentimos, pensamos

ou fazemos algo de que nao gostamos, nosso lado que cria a experiencia

tem um objetivo positivo. É um lado nosso que quer algo maravilhoso

para nos. Gostaria que vocé voltasse para dentro de si mesma, até o mo

mento em que observa o nervosismo, a respiracáo rápida e a tensáo.

(Cathy fecha os olhos e comeca a respirar mais rápidamente. Támara

passa a falar mais delicadamente e devagar.) Observe em que ponto do

seu corpo vocé tem essa sensacao e agradeca a esse seu lado por estar

presente e por ter um objetivo positivo. Esse seu lado está fazendo o

melhor que pode para obter algo positivo para vocé através dessa rea

cáo de nervosismo. Portanto, agradeca-lhe muito por ter um objetivo

positivo, embora nao saibamos ainda que objetivo é esse. (...)

Enquanto agradece, pergunte a esse seu lado: "O que vocé deseja

obter através da tensáo e do nervosismo?". Após fazer a pergunta, dé

o tempo necessário para que essa sua parte interior lhe responda. Ob

serve as imagens, sons ou sensacóes que podem surgir como resposta.

Cathy: Ele diz que quer fazer um bom trabalho.

Támara: Ótimo. Entáo agradeca a esse seu lado por estar presente
e por desejar isso para vocé. {Cathy concorda.) Agora pergunte á parte:

"Se vocé sentir que está fazendo um bom trabalho, completamente, o

que vocé deseja obter através desse objetivo que seja ainda mais impor

tante?".

Cathy: Agora a parte diz que tenho que relaxar. (Cathy inspira pro

fundamente.)

Támara: Ótimo. Agradeca a essa parte por desejar isso e por dar
o melhor de si para obter isso para vocé. (Cathy sorri e concorda.) Ago

ra pergunte a esse seu lado: "Se vocé conseguir relaxar completamente,
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o que vocé está querendo obter com esse relaxamento que seja ainda mais

importante?".

Cathy: Este meu lado diz que tenho que ser mais criativa. Quanto

mais eu relaxo, mais surgem novas idéias.

Támara: Mais criativa. Agradeca. Pergunte de novo a esse seu la

do: "Se vocé for completa e totalmente mais criativo, o que vocé quer

obter através desse objetivo que seja ainda mais importante?".

Cathy: (mais devagar e delicadamente) Vou fazer um ótimo traba-

Iho. Estou vendo que essas novas idéias realmente faráo urna diferenca

no meu trabalho.

Támara: Agradeca novamente a esse seu lado. E agora pergunte a

ele: "Se vocé conseguir todas essas coisas — relaxar, ser mais criativo

e fazer um ótimo trabalho —, o que vocé quer obter através desses ob

jetivos que seja ainda mais importante?".

Cathy: (...) Nao estou ouvindo nada dessa vez, mas sinto urna sen

sacáo de Hberdade. Há um ampio espaco de possibilidades. Sinto-me

como se tivesse saído de um túnel. Consigo ver toda a paisagem! Meu

corpo pode ir em qualquer direcáo. É urna sensacáo muito boa.

Támara: Ótimo. Agradeca a essa sua parte pela resposta. Nao é ne-
cessário que ela se expresse através de palavras. O importante é que ela

sinta a resposta. (Cathy concorda.) Agora, pergunte a essa sua parte:

"Quando vocé tem essa sensacáo plena e completa de liberdade, da for

ma como vocé, esta parte, quer vivenciá-la, o que vocé quer obter, atra

vés dessa sensacáo de liberdade, que é ainda mais importante?".

Cathy: (suavemente) Umm (...) Consigo entrar em contato com mui-

tas pessoas diferentes em varios níveis. Sinto como se estivesse me apro

ximando mais das pessoas. Posso vé-las e ouvi-las mais claramente.

Támara: Vocé consegue entrar em contato com muitas pessoas di

ferentes em varios níveis diferentes. Agradeca mais urna vez a esse seu

lado e pergunte-lhe: "Se vocé conseguisse entrar em contato com varias

pessoas em varios níveis, de maneira plena e completa, o que vocé quer

obter através desse contato que é ainda mais importante?".

Cathy: (respirando mais profundamente e relaxando mais ainda o

corpo) A sensacáo de urna uniáo amorosa. (...) Todas as preocupacóes

e ansiedades estáo saindo da minha cabeca e dos meus ombros, caindo

em um local que fica logo abaixo do meu umbigo, um local que é muito

mais equilibrado. (...) E a sensacáo nao é mais de preocupacáo ou an-

siedade. Quando essas sensacoes foram para o centro do meu ser, elas

se transformaran! em uniáo amorosa!

Támara: Uniáo amorosa. Que coisa maravilhosa! Agradeca. Per

gunte outra vez a esse seu lado: "Se vocé conseguir ter essa uniáo amo

rosa de maneira plena e total, e se vocé se sentir preenchido com essa

sensacáo de uniáo amorosa, há ainda outra coisa que queira sentir atra

vés dessa sensacáo de uniáo amorosa que seja ainda mais importante

e profunda?".

47



Cathy: (Para e volta-separa dentro.) Nao. Sao muitas as conseqüén-

cias positivas dessa uniáo amorosa, mas nao existe nada que seja mais

profundo e mais importante.

Támara: Muito bem. Agradeca mais urna vez a esse seu lado. Ago

ra peca que ele pense no seguinte. Parece que esse seu lado acha que

tem que passar por varias etapas até chegar a esse estado essencial de

uniáo amorosa. Infelizmente, isso nao funciona muito bem. Em geral,

os varios lados de urna pessoa nao conseguem viver o seu estado essen

cial com freqüéncia se tiverem que passar por varias etapas. O que dá

mais resultado para chegar a urna uniáo amorosa é simplesmente té-la

desde o inicio, como ponto de partida — como urna maneira continua,

permanente, de estar no mundo. Por isso, pergunte a esse seu lado: "Vocé

gostaria de ter esta sensacáo de uniáo amorosa como ponto de partida,

de maneira permanente?".

Cathy: (rindo) Ele diz: "É claro que sim!".

Támara: (rindo junto com Cathy) Agradeca a esse seu lado mais

urna vez. Que maravilhoso ele é! E pergunte a ele: "Como o fato de

já ter esta uniáo amorosa dentro de si torna as coisas diferentes?".

Cathy: (Volta-se para dentro para observar a resposta. Um leve sor-

riso emerge em seu rosto.) (...) Agora estou percebendo como funcio

na. A sensacáo de uniáo amorosa modifica a maneira como me sinto

e o que faco em muitas situacóes! Imagens de varias situacóes estáo sur-

gindo, algumas délas bastante desafiadoras, e a sensacáo de uniáo amo

rosa transforma essas imagens.

Támara: Agora, pergunte a esse seu lado: "Quando vocé tiver cssa

sensacáo de uniáo amorosa de maneira permanente, como isso vai afe-

tar seu relacionamento com as pessoas, em varios níveis?".

Cathy: (...) Os relacionamentos sao mais tranquilos e significativos.

Támara: Ótimo. Agradeca a esse seu lado e pergunte a ele: "De que
maneira o fato de ter essa uniáo amorosa de maneira permanente trans

forma sua experiencia mesmo quando vocé está com alguém a quem nao

se senté ligado?".

Cathy: (Volta-se para dentro, a finí de refletir.) (...) É ai que está
a questáo da uniáo amorosa. Fica mais fácil perceber que cada um tem

um caminho diferente, e que a ligacáo se dá num nivel mais profundo

do que o das nossas personalidades. Estou imaginando que estou com

alguém que está sendo agressivo e ainda assim percebo urna profunda

ligacáo entre nos. Essa ligacáo profunda faz com que eu nao me impor

te com sua agressividade.

Támara: Ótimo. Mais urna vez, agradeca a esse seu lado e pergun
te: "De que maneira o fato de já ter essa uniáo amorosa aumenta e enri

quece sua sensacáo de liberdade?".

Cathy: De urna maneira incrível! Sou livre para ser eu mesma. Sou

Iivre para me entregar. Sou livre para aceitar as abencoadas diferencas

das outras pessoas. (...) Essa uniáo amorosa me ajuda a sair da minha
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cabeca e ¡r em direcao ao meu centro. Isso me acalma. A Hberdadc vem
do fato de ter tempo de absorvcr o que a outra pcssoa diz, e também

de deixar que minha rcacáo aflore. Minha reacao fica máis profunda,
porque estou mais tranquila.

Támara: Mais urna vez, agradeca a esse seu lado e agora pergunte:

"Partindo da sensacao de uniao amorosa, de que maneira fica mais fá
cil ser mais criativo?".

Cathy: (...) Bem, os cañáis da criatividade estáo muito mais aber-
tos, porque consigo me dar o tempo de que preciso.

Támara: Muito bem. Agradeca mais urna vez a esse seu lado. Ago

ra pergunte a ele: "De que maneira o fato deja sentir esta uniao amoro

sa aumenta sua sensacao de relaxamento?".

Cathy: Ah! (Ri.) Trata-se de urna sensacao amorosa única e total!

(...) Amar a mim mcsma e amar todo o resto do universo é a mesma

coisa. Nao há separacáo, há um fluxo entre nos. (...) Eu me preocupo
comigo, para poder relaxar e me dar tempo de que preciso, e ao mesmo

tempo me preocupo que os outros possam fazer a mcsma coisa.

Támara: Ótimo. Agradeca mais urna vez a esse seu lado e pergun
te: "De que maneira o fato de partir da uniao amorosa transforma o
objetivo inicial de fazer um bom trabalho?".

Cathy: (...) Bem, já estou fazendo um bom trabalho e sinto-me bas
tante relaxada. Consigo sentir que o trabalho vcm de dentro. Está vindo

do meu centro e indo para fora. Sinto o peso da responsabilidade saín-
do dos meus ombros, porque sei que estou dando o melhor de mim. É
fácil ver que posso agir de maneira diferente da próxima vez e que pos-

so mudar também. Há urna profunda diferenca na minha experiencia,

agora que estou aqui, no presente, com meu cliente, em vez de estar pro- ■

jetando para o futuro e pensando "Sera que vai dar certq?". Estou aqui,

dando o melhor de mim, sabendo que posso mudar e evoluir. Seí que
tudo está bem como está.

TamararÓtimo. Pergunte a esse seu lado: "Agora que essa uniao
amorosa é um estado de ser, de que forma isso modifica sua experiencia
mesmo quando vocc nao faz um trabalho táo bom ou comete um pe

queño erro?".

Cathy: (...) Consigo relaxar, dar um passo atrás, me dar o tempo
necessário para rcformular ou me desculpar, ou aínda modificar aquilo

que estou fazendo. Isso tudo acontece num ritmo bastante confortável.

(...) Estou me lembrando de alguns erros do passado, observando como

reagiria a eles agora que tenho a sensacao de uniao amorosa. (...)
Támara: Muito bem. Pergunte a esse seu lado: "De que maneira

o fato de partir da uniao amorosa transforma a situacáo original? De
que maneira isso muda sua experiencia quando vocé está voltando para

casa após um seminario de quatro días?".

Cathy: Bem, fico ligada a mim mesma é também ao que tenho a

fazer. É como se tudo fosse urna coisa só — sou importante e o que estou
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fazendo também é importante. Existe urna ligacáo entre mim e o mun

do. Estamos juntos, criando algo em conjunto.

Támara: Ótimo! Agradeca de novo a esse seu lado por ter lhe dado

esse estado de uniáo amorosa. Agora, como se senté ao pensar ñas si-

tuacóes futuras, quando cssa uniáo amorosa fará urna grande diferenca?

Cathy: Posso me ver projetando-me para o futuro — nos dois com-

promissos que tenho amanhá, nos compromissos sociais de amanhá, no

domingo, que aínda nem está planejado e, o que é mais importante, na

segunda-feira, quando volto a trabalhar.

Támara: Observe o que acontece no próximo período de treinamento

e depois.

Cathy: Vejo-me durante o fim de semana, relaxando, por tudo es

tar sendo organizado. E depois, vejo-me chegando em casa, e decidindo

nao trabalhar na segunda-feira, porque isso significa cuidar de mim. En-

táo, a terca-feira inicia-se a partir desse ponto de uniáo amorosa. Vejo-
me com os clientes, sabendo o que devo fazer, o que está dando o mc-

lhor resultado no meu trabalho, confiante de que as pessoas saberao o

que deve ser feito e o faráo. Continuo nesse processo, permitindo que

o trabalho me alimente, me dé energía em vez de me esgotar e me

estressar.

Vocé acabou de ler urna demonstracáo do exercício de estado es-

sencial, que é o núcleo do Processo de Transformacáo Essencial. Após

ter passado pelo Processo de Transformacáo Essencial, Cathy comen-

tou que estava decidida a levar adiante sua empresa de consultoria. An

tes, o nervosismo e a ansiedade de conseguir resultados positivos, e sua

excessiva preocupacáo com os clientes, que a impedia de cuidar de si

mesma, podiam atrapalhar seus planos profissionais. Agora, ela sabe

que tem liberdade para cuidar de si mesma e dos seus clientes de urna

maneira equilibrada.

Algumas semanas depois, perguntamos a Cathy como é que estava

indo no seu trabalho. Ela nos disse o seguinte:

Sinto-mc bem melhor em relacáo ao meu trabalho. Estou dife

rente, e isso se manifesta em resultados positivos. Estou respeitan-

do a mim mesma e aos outros, simultáneamente.

Sei que mudei pela maneira como me sinto depois de urna reu-

niáo com um cliente. Amigamente, eu podia até me sentir realiza

da, mas as custas de muita tensáo. Eu nem percebia quanto meus

músculos estavam tensos nem como eu estava hipervigilante. Chc-

gava a prender a respiracáo enquanto os clientes me respondiam.

E, depois da reuniáo, geralmente entrava num colapso total antes

de conseguir me reequilibrar. Atualmente o trabalho nao exaure tan

to minhas forcas. Na verdade, as vezes sinto-me renovada após urna

reuniáo com um cliente.
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Além disso, agora tenho a capacidade de mudar de nivel. Co

mo iniciei há pouco tempo minha empresa, tenho que assumir va

rias funcóes ao mesmo tempo: a de publicitaria, de revisora, de cria

dora, de aluna, a funcáo administrativa, a responsabilidade de criar

um ambiente agradável para os clientes e, além disso tudo, nao posso

esquecer da minha vida particular. No passado, eu levava comigo

todos esses diferentes papéis quando me encontrava com um clien
te. Nao conseguía mudar de um nivel para outro rápidamente e me

concentrar inteiramente. Agora isso mudou. Assim que a reuniáo

comeca, consigo me esquecer de tudo e me concentrar só no clien

te. "Isso foi antes, agora é isto", pensó. Tenho plena consciéncia

da razáo de estar ali.

Havia dias que eu nao "conseguía" marcar nenhuma reuniáo

para poder me concentrar na parte administrativa da empresa. Ho-

je, mesmo quando reservo um dia específico para cuidar das ques-

tóes administrativas, se alguém me telefona dizendo que precisa me

ver, consigo marcar urna reuniáo. Fiquei mais flexível. Sei que pos-

so mudar de nivel e me concentrar no cliente, se for necessário. E

se alguém cancela urna reuniáo, também posso mudar de nivel e

passar a fazer um trabalho administrativo.

Outra coisa que mudou foi a maneira como reajo aos erros.

Antes, um único erro podía causar um efeito dominó. Um erro afe-

tava a tarefa seguinte, e assim por diante. Agora, quando cometo

um erro, consigo ser objetiva. Ouco urna voz que me diz: "Muito

bem, e agora o que fazemos?", com aceitacáq, sem julgar. O erro

fica para tras e posso caminhar a partir dali. É fácil pensar no que
devo fazer em seguida.

A finalidade desta demonstracáo com Cathy foi lancar as bases pa

ra que vocé, leitor, faca o exercício sozinho. No Processo de Transfor-

macáo Essencial, cada caso é um caso e cada pessoa é única. Ele lhe

dá a oportunidade de trabalhar criativamente consigo mesmo. O impor

tante é usar o processo para descobrir seus objetivos e seu estado essen

cial. Depois, vocé descubrirá de que maneira esse seu estado essencial

pode transformar cada um dos seus objetivos.
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Capítulo 6

O EXERCÍCIO DO ESTADO ESSENCIAL
Entendendo a estrutura

Só é possível enxergar direito com o corafáo.

O essencial é invisível para os olhos.

Antoine de Saint-Exupéry, O pequeño príncipe

Vamos usar a demonstrado feita com Cathy para explicar a estru-

tura básica do exercício do estado essencial. As primeiras quatro etapas
levaram Cathy ao seu estado essencial:

Elapa n? 1. ESCOLHER UMA PARTE COM QUE TRABALHAR

Cathy indicou urna reacáo de que nao gostava, isto é, ficar nervosa
em relacáo ao trabalho.

a) Sentindo a parle: Primeiro ela se imaginou numa situacáo em

que ficava nervosa em relacáo ao trabalho, depois, observou os

sentimentos, imagens ou sons que apareciam. É importante co-

mecar com a experiencia que se tem — um sentimento, voz inte

rior ou ¡magem interna que nos atrapalha. É essa parte automá
tica inconsciente de nos que vamos trabalhar e transformar.

b) Aceitando e dando boas-vindas á parte: Cathy agradeceu e de-

monstrou gratidáo á parte que estava ali presente e que tinha um

objetivo positivo para ela. As pessoas geralmente nao sabem que,

quando tém um comportamento, sentimento ou reacáo indese-

jável, na verdade, estáo fa/endo o possível para conseguir algo

positivo. Quando aceitamos e damos boas-vindas a um lado nosso

que nos desagrada, ¡mediatamente comecamos a perceber urna

mudanca no nosso relacionamento com esse lado. Talvez o Ici-

tor perceba urna pequeña modificacáo nos scus sentimentos lo

go que terminar esta primeira etapa.
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Etapa n? 2. DESCOBERTA DO OBJETIVO/PRIMEIRO OBJETIVO
PRETENDIDO

Cathy perguntou á parte: "O que vocé deseja obter com este ner
vosismo?". A parte de Cathy disse que quería que ela fizesse um bom
trabalho. Essa resposta é o primeiro objetivo pretendido. As vezes,
obtemos a resposta em palavras, como no caso de Cathy. Outras vezes,'
temos urna sensacáo, vemos urna imagem ou ouvimos um som que é a

resposta que estamos procurando. É possível encontrar exemplos de ca
da um desses tipos de resposta no e.xercício com Cathy.

Etapa n? 3. DESCOBRINDO A CADEIA DE OBJETIVOS

Depois, Cathy perguntou á parte: "Se vocé tiver a experiencia ple
na de fazer um bom trabalho, o que deseja obter através desse trabalho
que seja aínda mais importante?". A resposta a esta pergunta é o se
gundo objetivo pretendido. Ao continuar perguntando "O que vocé quer
obter com [objetivo pretendido) que seja ainda mais importante?", Cathy
descobriu o que chamamos de "cadeia de objetivos".

A CADEIA DE OBJETIVOS DE CATHY

Parte com que trabalhar : nervosismo.

Objetivo pretendido n? 1

Objetivo pretendido n? 2

Objetivo pretendido n? 3

Objetivo pretendido nV 4

Objetivo pretendido n? 5

fazer um bom trabalho.
relaxar,

ser erial iva.

sensacáo de liberdade.

ligacáo com outras pessoas.

É interessante observar que todos os objetivos pretendidos de Cathy
eram positivos e úteis. Ás vezes, nossas partes comecam querendo algo
de que nao gostamos, por exemplo controlar outras pessoas, fracassar,
fazer com que alguém se dé mal, intimidar ou até mesmo destruir al-
guém. É importante incluir todos esses objetivos. Mas, á medida que
continuamos perguntando "O que vocé quer com ¡sto?", num dado mo
mento sempre surge algo positivo.

Etapa n? 4. O ESTADO ESSENCIAL: ENTRANDO EM CONTATO
COM A FONTE INTERIOR

O objetivo final e mais profundo da parte com a qual Cathy eslava
trabalhando é seu estado essencial: a uniao amorosa.

Quando continuamos a perguntar ás nossas partes interiores: "O que
vocé quer obter com isso", passamos a descobrir objetivos cada vez mais
importantes emaravilhosos nos comportamentos de que nao gostávamos.
Descubrimos que nossas limitacóes sao na verdade urna sincera tentativa
de atingir urna profunda conexáo com o universo, o chamado estado essen
cial. O que a parte de Cathy estava buscando era "uniao amorosa".
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Etapa n? 5. REVERTENDO A CADEIA DE OBJETIVOS A

PARTIR DO ESTADO ESSENCIAL

Tendo trabalhado com centenas de pessoas e milhares de partes in

teriores, descobri que o mesmo padráo se repete. Nossas partes interio

res acreditam que a melhor maneira de atingir um estado essencial ma-

ravilhoso é partir de um comportamento, sensacáo ou reacáo da qual
nao gostamos, e depois passar por uma longa serie de objetivos preten

didos. Geralmente, esse método nao funciona. O nervosismo de Cathy

nao provocava nela uma experiencia plena de uniáo amorosa.

No momento em que descobrimos o estado essencial desejado pela

nossa parte interior, temos condicóes de transformar a base de nossa

vida interior. Agora, o processo nos leva literalmente a virar o antigo

padráo de cabeca para baixo. Podemos comegar por aquilo que estáva-

mos desejando obter á custa de tanto esforco. Podemos comecar pelo

estado essencial — a fonte interior. Convidamos a parte de nos mesmos
com a qual estamos trabalhando a entrar em seu estado essencial e

vivenciá-lo. Depois, convidamos nossa parte interior a observar como

o fato de possuir esse estado essencial como um estado de ser perma

nente transforma cada um dos objetivos pretendidos. E, por fim, ob

servamos como o estado essencial transforma naturalmente aquele com

portamento original do qual nao gostávamos. Cada um dos objetivos

de nossa parte é transformado pelo estado essencial.

Para Cathy, o processo de reverter seu antigo padráo foi o seguinte:

a) Para cada objetivo pretendido, ela perguntava: "De que maneira

o fato de possuir essa uniáo amorosa como uma maneira de ser

transforma ou enriquece [o objetivo pretendido)?". Quando atin

gimos nossos estados essenciais, nos sentimos completos. Temos

aquilo que mais desejamos. Nossas motivacóes mudam totalmen

te. Ao invés de agir por neccssidade ou carencia, agimos a par

tir de uma plenitude. Quando deixamos que o estado essencial

transforme cada objetivo pretendido, permitimos que essa ple
nitude se irradie a todas as áreas da nossa vida as quais essa

nossa parte está ligada. Na presenca do estado essencial, os ob

jetivos positivos pretendidos se enriquecem e os objetivos pre

tendidos que nos parecem negativos se transformam. Nao pre

cisamos mais tentar modificar essas áreas e transformá-las em

algo de que gostamos. Simplesmente convidamos nossa parte a

observar o que acontece naturalmente quando o estado essen

cial está presente.

b) Transformando o contexto original: Perguntamos a Cathy: "De

que maneira o fato de possuir desde o inicio essa uniáo amorosa

transforma a situacáo original? De que maneira isso muda sua

experiencia quando vocé chega em casa após um treinamento?".

Este é o passo que provoca a mudanca que Cathy deseja.
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Durante este processo, nao (breamos nada. Nunca decidimos pre
viamente qual deve ser o estado essencial da parte com a qual trabalha-
mos ou de que mancira esse estado essencial vai transformar nossos ob
jetivos anteriores. A mudanca vem de dentro. A sensa^áo original nem
sempre muda completamente, como no caso de Cathy. As vezes, quando

comeco com raiva, no final ainda estou com raiva, mas a intensidade

dessa raiva é diferente. Sinto-mc mais leve e mais consciente da razáo
da minha raiva, e a necessidade de culpar o outro desaparece. Continuo
zangada, mas reconheco, num nivel mais profundo, que a outra pessoa

nao está errada. O que acontece c que eu nao gosto de alguma coisa.

CRITERIOS PARA AVALIACÁO DO ESTADO ESSENCIAL

É o contato com o estado essencial que nos permite obter resultados
impresionantes e táo rápidos no Processo de Transformacáo Essencial.
A partir do momento em que entramos em contato com o verdadeiro es

tado essencial, o resto do processo em geral segué tranquilamente. A se

guir, damos algumas orientacoes para ajudar o leitor a saber quando atin-
giu seu estado essencial.

1. O criterio principal é que o estado essencial é sempre um estado

interno que possui urna qualidade de "ser". Estados de bem-estar,

amor, paz e uniáo apenas sao. Nao dependem de nada externo,

como fazer, obter, dar ou saber. Sucesso, reconhecimento e apro-

vacáo, ao contrario, sao coisas que podemos obter de outras pes-

soas. Realizacáo e satisfacáo sao coisas que dependem do que

fazemos. Embora importantes, nao sao estados essenciais. O co-
nhecimento e o saber tambem nao sao estados essenciais, já que

estáo relacionados a alguma coisa. A liberdade nao ó um estado

essencial, porque sempre nos libertamos de alguma coisa ou pa

ra alguma coisa. Um estado essencial apenas é, nao precisa de
nada para existir.

2. O estado essencial é sempre algo que pode ser vivenciado todo

o tempo. A felicidade, por exemplo, geralmente nao é um esta

do essencial, porque nao dura o tempo todo. Em geral, quando

me sinto feliz, é sempre por causa de alguma coisa. Estou feliz

porque recebi um presente, ou porque um amigo me convidou

para jantar, ou porque tive um momento especial com mcus fi-
Ihos. O estado essencial acontece num nivel mais profundo. A

paz interior, o bem-estar, por exemplo, podem estar presentes

em todos os momentos, independentemente das circunstancias

externas. O estado essencial pode estar presente cm qualquer mo

mento, pouco importa o que esteja acontecendo na minha vida

— mesmo quando estou triste ou zangada! Quando atinjo um

estado essencial, minha raiva será mais clara. Passo a ser dona

da minha raiva, em vez de perder o controle ou culpar alguém.
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3. A maioria das pessoas sentem que entraram em contato com al

go muito profundo e importante quando vivcnciam um estado

cssencial. Algumas ficam emocionadas e chegam ás lágrimas,

quando entram em contato com o estado essencial, porque per-

cebem claramente que atingiram um nivel mais profundo do que

o do objetivo pretendido. Em geral, há urna sensacáo de que es-

se estado vcm das profundezas do nosso ser, irradiando-se além

de nos. Nem sempre a pessoa vivencia plenamente um estado es

sencial, ao entrar em contato com ele pela primeira vez. Se vocé

nao vivenciá-lo plenamente da primeira vez, as etapas posterio

res do processo, após a descoberta do estado essencial, poderao

ajudá-lo a obter a experiencia plena. Quando observamos o es

tado essencial em outras pessoas, ás vezes sentimo-nos privile

giados e maravilhados por fazer parte da experiencia. Depois de

um seminario de Aligned Self, urna das participantes disse:

"Quando alguém entra em contato com o seu estado essencial,

fico toda arrcpiada".

4. Depois de ter entrado em contato com o estado essencial, ao per-

guntar á parte: "O que vocé quer obter através disso?", a parte

poderá fazer o seguinte:

a. Nao dar nenhum passo adiante. Sua parte interior pode

rá responder: "Nao há nada mais", ou entáo permanecer

com o último objetivo pretendido.

b. Comecar a descrever as conseqüéncias de ter o estado es

sencial, como por exemplo: "Assim vou poder fazer o que

Cu quero fazer na minha vida".

O qucstionário do próximo capítulo irá ajudá-lo a descobrir urna

parte com a qual trabalhar e também Ihe dará urna visáo melhor da va-

riedade de qucstócs que vocé pode trazer para o Processo de Transfor-

macáo Essencial.
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Capítulo i

QUESTIONÁRIO
Como identificar o comportamento, sensacáo

ou reacáo indesejável que se quer modificar

É melhor conhecer ¡ligninas das perfumas

do que todas as respostas.

James Thurber

Quaisquer que scjam nossas limitacóes ou problemas, o Proccsso

de Transformacáo Essencial pode ser muito útil. Talvez vocé já saiba
com que áreas da sua vida se senté insatisfeito e deseja trabalhar. Se vo-

cé já souber com que limitacáo gostaria de trabalhar, fique á vontade

para pular o questionário ou simplesmcnte lé-lo rápidamente. Vocé po-

derá voltar e completá-lo mais tarde.

Este questionário lhe oferece urna maneira fácil de se concentrar

em algumas áreas de sua vida ñas quais o Processo de Transformacáo

Essencial pode ser profundamente eficaz. A funcáo dessas perguntas é

estimulá-lo a pensar em áreas e questóes que podem constituir um bom
ponto de partida para o Processo de Transformacáo Essencial.

Qucm decide o que vocé deverá mudar?

Vocé. Se encontrar alguma coisa nesta lista que se aplique ao seu

caso, mas que nao considere urna limitacáo, claro que poderá deixar co

mo está. Vocé é quem decide que coisas sao importantes e sobre as quais

deseja ter mais opeócs.

Como se come um elefante?

Pedacinho por pedacinho. Ao ler o questionário, talvez vocé ob
serve muitas áreas a serem trabalhadas. Se desejar estabelecer urna prio-
ridade, poderá assinalar aquelas que se aplicam a vocé e depois indicar

o nivel de intensidade de cada urna délas, numa escala de 1 a 10. Na

primeira vez, recomenda-se identificar urna limitacáo que esteja numa

escala de intensidade abaixo de 5.
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Quando tiver aplicado o Processo de Transformacáo Essencial al-
gumas vezes, e os problemas que receberam nota 4 ou 5 na escala de

intensidade estiverem sendo resolvidos com facilidade e tranqüilidade,
vocé poderá passar a trabalhar com os problemas mais intensos.

O QUESTIONÁRIO

Áreas emocionáis

• Vocé se senté preso a emocóes ou estados de espirito, tais como

depressáo, raiva, odio, dor, ciúme, medo, ansiedade, solidao, sen-
sacáo de vazio, apreensáo?

• Vocé tem dificuldade em perceber suas emocóes?

Hábitos e vicios

• Vocé tem dificuldades alimentares, tais como comer em excesso,
bulimia ou anorexia? Vocé senté "terríveis dúvidas" sobre o que
e quanto vai comer?

• Vocé fuma e/ou bebe demais, pensa excessivamente em sexo,

preocupa-se ao extremo com suas amizades, com questóes finan-

ceiras ou com qualquer outra coisa?

• Vocé tem tiques nervosos, como roer as unhas ou tirar as cutícu

las, ficar tamborilando na mesa, ou sofre de acessos de riso
nervoso?

Áreas de relacionamento

• Vocé se senté mal ao saber que alguém consegue fazer algo me-

Ihor do que vocé? Sente-se impelido a parecer melhor, ter o
melhor ou ter mais do que os outros, ser o mais popular etc.?

• Vocé acha difícil pedir aquilo que deseja? Vocé geralmente acom-
panha o que os outros estáo fazendo mesmo que nao goste? Ás
vezes voce diz que concorda com os outros, mesmo quando nao
é o caso?

• Vocé geralmente faz questao de agradar aos outros? Faz favores
aos outros mesmo que isso o prejudique? Está disposto a fazer

qualquer coisa para obter o amor e a aprovacáo de outras pessoas?

• Vocé geralmente evita a companhia de outras pessoas? Sente-se
inseguro junto a pessoas que nao representam nenhuma ameaca
para vocé?

• Quando está com outras pessoas vocé tem medo ou reluta em ser

vocé mesmo? No caso de relacionamentos mais íntimos, vocé se
afasia da pessoa para evitar intimidade? Vocé tem dificuldade em
estar "presente" na companhia de outra pessoa?
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• Vocé tem medo de ser abandonado?

• Vocé acha que nao conseguiría viver sem a outra pessoa? Parece

que sua vida vai acabar se a outra pessoa nao estiver presente? Vocé

depende de outra pessoa para tomar decisoes por vocé?

• Vocé acha difícil confiar nos outros? Acha que as outras pessoas

tem sempre segundas intencoes? Vocé pensa que só algumas pes

soas sao boas? Vocé diz coisas do tipo "os homens nao prestam",

ou "as mulheres sao sonsas"?

• Vocé tem tendencia a confiar ñas pessoas em quem nao deveria?

Vocé ignora os defeitos de outras pessoas a ponto de se fazer mal?

Vocé tenta se convencer de que alguém é mais maduro ou evoluí-

do do que realmente é?

• Vocé geralmente quer controlar a situacáo? Fica com raiva quan-

do as pessoas fazem coisas que vocé nao consegue controlar?

• Vocé fica chateado quando alguém parece querer assumir o con

trole da situacáo?

• Vocé acha difícil cumprir seus compromissos? É comum vocé di-
zer sim c depois se arrepender? Vocé diz sim e depois volta atrás?

• Vocé luta para estar sempre á frente de tudo? Sente-se descon-

fortável quando outra pessoa é o centro das atencóes? As vezes

sente-se levado a assumir o mérito de coisas que nao fez?

• Vocé as vezes briga para saber quem está certo? Mantém-se irredu-
tível na sua posicáo, mesmo quando está claro que a outra pessoa

c que tem razáo? Vocé acha difícil admitir que cometeu um erro?

• Vocé geralmente pensa nos problemas em termos de quem é a cul
pa? Vocé discute para saber de quem é a culpa? Acha que as ou

tras pessoas deveriam assumir a culpa e admitir que Ihe causaram

problemas? Vocé normalmente julga os erros ou as limitacoes dos

outros? Acha difícil perdoar alguém?

• Vocé tende a se culpar pelos erros ou sentimentos de outras pes

soas? Vocé se culpa por ter cometido um erro? É difícil para vocé
se perdoar?

• Se alguém fizer algo de que nao gosta, vocé tcnta rcvidar? Vocé

senté tendencia a irritar as pessoas? Vocé é sarcástico? As pes

soas se sentcm ofendidas com o que vocé diz ou faz, mesmo quan

do vocé nao sabe por que elas ficaram chateadas?

• Vocé acha muito importante que as outras pessoas pensem bem
de vocé? Vocé tenta modificar um pouco a verdade ou mesmo

mentir para manter urna imagem positiva?

• Vocé é tentado a ser desonesto para obter aquilo que dcseja dos

outros?
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• É difícil vocé se aceitar, a nao ser que vocé seja perfeito?

• Vocé critica muito seu comportamento quando comete pequeños
erros?

• Vocé se acha mclhor do que os outros ou menospreza os outros?

• Voce se acha inferior aos outros ou julga que os outros sao sem-
pre melhores de que vocé?

• Vocé tem vergonha de si mesmo ou de seu comportamento?

• Vocé gostaria de melhorar sua auto-estima?

• Vocé nao sabe quem vocé é?

Oulras categorías

• Vocé tem alguma doenca que acha que possa estar relacionada
a urna emocao reprimida ou a urna situacáo de estresse?

• Vocé já sentiu que é co-dependente?

• Vocé as vezes maltrata outras pessoas?

• Vocé já foi vítima de maus-tratos físicos, mentáis, emocionáis ou
sexuais?

• Vocé se pega sendo derrotista?

• Vocé é daquelcs que trabalham demais ou de menos?

• Vocé vive preocupado com questóes finaneciras?

• Vocé tem muitos conflitos internos?

• Vocé tem pensamentos obsessivos sobre alguma coisa?
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Capítulo 8

AGINDO!

O EXERCÍCIO DO ESTADO ESSENCIAL
Chegar á fonte interior

A acáo afasia a dtívida que a teoría nao consegue eliminar.

Tehvi Hsieh

Este exercicio funciona melhor coin duas pcssoas, se for a primeira

vez que vocé estiver aplicando o processo. Urna pessoa seria o "explo

rador", enquanto a outra seria o "guia". O explorador escolhe algo com

que trabalhar enquanto o guia lé o roteiro do exercicio. Se ninguém es-

tivcr disponível para ajudá-lo e vocé quiser fazer o exercicio sozinho,

poderá representar ambos os papéis, passando de um para o outro. Pri-

meiro, leia as instrucóes como guia e, em seguida, seja o explorador da

sua experiencia interna. Quer vocé conté com a ajuda de um guia ou

esteja fazendo o exercicio sozinho, sugerimos que Icia todo o exercicio

pelo menos urna vez antes de comecar. No próximo capítulo, "Agindo

sozinho", vocé terá mais informacóes sobre como fazer o exercicio sem

a ajuda de outra pessoa.

Vocé (explorador) pode comecar relaxando c voltando-se para den

tro. Geralmente, fica mais fácil se mantiver os olhos fechados. Ao fazer

as perguntas internamente, pare e fique atento a qualqucr resposta. Talvez

surja urna imagem, um som, urna voz c/ou urna sensacao. Quanto mais

perto vocé chegar do estado essencial, mais forte será o componente ci-

nestesico das respostas. Se vocé adiar que tem urna resposta, mas nao

tiver certeza, pode perguntar á sua parte: "É essa a sua resposta ou se
ria outra coisa?".

O guia pode facilitar o processo talando devagar, num tom de voz

mais suave. Após cada instrucao, faca urna pausa para dar ao explora

dor o tempo de responder internamente. Anote, em poucas palavras ou

numa frase mais importante, os objetivos pretendidos do explorador.

O explorador pode indicar ao guia se quer que ele vá mais rápido ou

mais devagar. Se vocé estiver fazendo o exercicio sozinho, é bom ter urna

folha de papel e urna cañeta para anotar seus objetivos pretendidos.
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Se vocé for o guia, observe que, quando a frase estiver em itálico

ñas instrucoes que vém a seguir, nao é necessário Ic-la em voz alta.

Etapa ní 1. ESCOLHER UMA PARTE COM QUE TRABALHAR

a) Identifique a parte com a qual vocé quer trabalhar. Escolha algo

que vocé senté, pensa ou faz e que nao lhe agrada. A primeira vez

que fizer esse exercício, escolha algo de intensidade moderada. (Es

creva isto com urna ou duas palavras. Vamos voltar a /alar sobre

¡sso [comportamento, sensacáo ou reacáo XJ neste roteiro e ai vocé

poderá completar o que a parte faz.)

b) Quando, onde e com quem vocé tem esse (comportamento, ou

scntimento ou reacáo X]? (Escreva a resposta em poucas palavras.)

Vivenciando a parle

c) Feche os olhos, relaxe e volte-se para dentro. Mentalmente, vi-

vencie um incidente específico no qual ocorreu [o comportamento,

a sensacáo ou a reacáo X]. Ao reviver a experiencia, reveja o inci

dente e observe sua experiencia interior. Talvez vocé note imagens

internas, sons e sensacóes que acompanham a experiencia.

d) Como vocé nao escolheu conscientemente esse [comportamento,

sensacáo ou reacáo X], é como se um lado seu o tivesse escolhido.

Comece a prestar atencao em que parte do seu corpo "vive" esse

seu lado. Vocé tem essa sensacáo mais forte em algum local do cor

po? Se for urna voz interior, de onde ela vem? Se vocé vé imagens

internas, em que ponto do seu espaco pessoal elas se localizam? Com

delicadeza, convide esse seu lado a tornar-se perceptível consciente

mente. Se esse lado seu estiver dentro do seu corpo, talvez seja bom

colocar a máo no local onde vocé o senté com mais intensidade. Is-

to pode ajudar vocé a lhe dar as boas-vindas c a aceitá-lo.

Dar as boas-vindas e aceitar a parte

e) Dé as boas-vindas a esse seu lado. Mesmo que vocé nao saiba

qual é seu objetivo, agradeca-lhe por estar ali, pois vocé sabe que

ele tem um objetivo profundamente positivo.

Etapa n? 2. DESCUBRIR O OBJKTIVO/PRIMEIRO

OBJETIVO PRETENDIDO

a) Pergunte á parte que [faz X): "O que vocé deseja?". Depois, preste

atencao a imagens, vozes, sons ou sensacóes que possam surgir em

resposta. Talvez a resposta venha instantáneamente. Ás vezes, demo-
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ra um certo tempo para que essa sua parte descubra qual é o seu

objetivo. Nao há problema. Trata-se de urna experiencia nova para

essa sua parte; portanto, dé a ela o tempo de que precisar.

b) Escreva a resposta que a parle Ihe der. Este é seu primeiro obje

tivo pretendido. Agradeca á parte pela informacáo. Se vocé gosta

desse primeiro objetivo pretendido, agradeca-lhe por ter criado es-

se objetivo para vocé. As vezes, os objetivos pretendidos que sur-

gem nao parecem positivos. Entretanto, se continuar perguntando

a parte o que ela deseja, os objetivos positivos acabam surgindo.

É importante incluir e aceitar quaisquer objetivos negativos que apa-

recam. Os objetivos dos quais vocé nao gosta seráo transformados

antes do final do processo.

Etapa n? 3. DESCUBRIR A CADEIA DE OBJETIVOS

a) Pergunte a essa sua parte: "Se vocé conseguisse obter [o objetivo

pretendido da etapa anterior), de maneira plena c completa, o que

vocé deseja obtcr através desse objetivo que seja aínda mais impor

tante?". Espere a resposta. Agradeca á parte por tcr esse objetivo

para vocé. {Anote o objetivo pretendido.)

b) Repita a etapa n? 3a até chegar ao estado essenciai. A cada vez,

vocé obtera um novo objetivo pretendido. Anote-o. Sempre quefizer

a próxima pergunta, use o novo objetivo pretendido.

Etapa n? 4. O ESTADO ESSENCIAL: CHEGAR A FONTE

INTERIOR

a) Quando atingir o estado essenciai, vivencie-o e desfrute-o plena

mente. Depois vá para a etapa nV 5.

Etapa n? 5. REVERTENDO A CADEIA DE OBJETIVOS

A PARTIR DO ESTADO ESSENCIAL

a) De alguma maneira, nossas partes interiores acham que, para vi-

venciar um estado essenciai, tém que passar por urna longa serie

de objetivos pretendidos. Infelizmente, isso nem sempre dá certo.

Nao conseguimos vivenciar nossos estados essenciais com freqüén-

cia quando utilizamos essa estrategia, porque o estado essenciai nao

é algo que se possa obter através de acóes. A maneira de atingir

um estado essenciai é simplesmente entrar nele e vivenciá-lo.

b) Geral: Convide essa parte sua a entrar no [estado essenciai] e agora

pergunte a ela: "Agora que vocé tem esse [estado essenciai] como

ponto de partida, como urna maneira de estar no mundo, de que

forma isso [estado essenciai] toma as coisas diferentes? (Dé um tem

po para que o explorador vivencie a sua experiencia.)
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CRITERIOS PARA RECONHECER

OS ESTADOS ESSENCIAIS

£ importante ler criterios claros para reconhecer ion estado essen

cial. Sem isso, temos a tendencia a interromper a cadeia de objeti

vos cedo demais ou levá-la longe demais. Em qualquer caso, o pro-

cesso nao dá tao bons resultados. Vocé saberá se chegou ao estado

essencial observando as seguintes características:

1 . Tratase sempre de um estado de ser. Nao está relacionado

a nada exterior, como fazcr, ter, dar ou saber. As pessoas o

descrevem de muitas maneiras diferentes, mas os estados es-

senciais geralmente criam urna sensacáo de paz, amor, pleni-

tude, e bem-estar.

2. Nao depende de outras pessoas, como por exemplo "reconhe-

cimento", "aprovacáo" ou "amor de outras pessoas".

3. Nao é reflexivo, como "amar a si mesmo".

4. Nao se trata de uma emocao específica, como confianca, sa-

tisfacáo, esperanca, coragcm, ou orgulho.

5. Quando vocé passa pela etapa n? 3a com o estado essencial,

duas coisas podem acontecer: 1) a parte nao pode ir além; 2)

a parte comeca a descrever as conseqüéncias de possuir o es

tado essencial, como por exemplo, "Agora minha vida vai
ser diferente".

6. Ocorrem mudancas físicas, como relaxamento, mutJanca da

cor de pele, do ritmo da respiracáo. Se vocé estiver fazendo

o exercício sozinho, talvez observe uma grande mudanca na

maneira como se senté. (Algumas pessoas descobrem que, em-

bora gostem do seu estado essencial, nao o sentem táo plena

mente quanto gostariam. Isso geralmente indica a necessida-

de de outras etapas do processo, que vamos mostrar-lhes ñas

Partes III e IV.)

c) Específico: Deixe que o estado essencial transforme cada um dos

objetivos pretendidos, um de cada vez, comecando por aquele que

está mais próximo do estado essencial. Pergunte á parte: "De que
forma o fato de possuir esse (estado essencial] como uma maneira

de ser transforma ou enriquece o (objetivo pretendido]?". (Faca uma

pausa a cada vez, para dar ao explorador lempo de desfrutar e in

tegrar a experiencia.)
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TRANSFORMANDO OBJETIVOS PRETENDIDOS

A pergunta do passo n? 5c é urna maneira genérica de transformar

os objetivos pretendidos. Em alguns casos, será necessário variar

esta pergunta:

1. Objetivo pretendido dependente: Quando o objetivo pretendi

do depender de outras pessoas, como por exemplo "ser valori

zado", ou "ser amado", é necessário fazer á parte duas
perguntas:

a) "De que maneira o fato de possuir esse [estado essencial]

transforma sua experiencia quando vocé obtcm [objetivo

pretendido dependente]?"

b) "De que maneira o fato de possuir esse [estado essencial]

transforma sua experiencia quando vocé nao consegue ob-

ter [objetivo pretendido dependente]?"

Exemplo: O objetivo pretendido é "ser valorizado".

"De que maneira o fato de sentir plenitude na sua vida transfor

ma e enriquece sua experiencia de ser valorizado pelos outros?''

"De que maneira o fato de possuir essa plenitude na sua vida

transforma urna situacáo na qual vocé nao é valorizado por

alguém?"

Exemplo: O objetivo pretendido é "ser amado".

"De que forma essa profunda paz se irradia por sua experien

cia de ser amado?"

"De que maneira essa profunda paz transforma urna situacáo

na qual alguém nao é capaz de Ihe dar o amor que tem dentro

de si?"

2. Objetivo pretendido negativo: quando o objetivo pretendido

nao Ihe agradar, como por exemplo "vinganca", "controlar

outras pessoas", "ser perfeito", pergunte á sua parte: "De que

maneira o fato de possuir esse [estado essencial] transforma

essa área que amigamente era [objetivo pretendido negativo]?

Exemplo: Os objetivos sao "vinganca" e "controle".

"De que maneira essa sensacao de ser urna pessoa completa

se irradia por essa área que anteriormente era de vinganca,

transformando-a?"

"De que maneira essa sensacao de unicidade transforma to

talmente essa área que anteriormente quería controlar os ou

tros?"
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Transformando o contexto original

d) Depois de repetir a pergunta para cada um dos objetivos preten

didos, em seqüéncia, vocé estará pronto para descobrir de que ma-

neira o estado essencial transforma a limitacáo que vocé linha ini-

cialmente. Pergunte á parte: "De que maneira o fato depossuir esse

[estado essencial], como urna maneira de ser, transforma sua expe

riencia [dentro do contexto no que vocé costumava sentir no X]?".

Dé ao explorador o tempo necessário para desfrutar a mudanca.

Se o comporlamento, a sensacao ou a reacáo indesejável original

nao se modificar de maneira satisfatória, provavelmente isso é um

sinal de que seráo necessárias etapas suplementares, que seráo ensi-

nadas ñas partes III e IV.

Trabalhando com o processo

Vocé acaba de completar pela primeira vez o exercício do estado

essencial. Vocé passou pelas cinco primeiras das dez etapas do Processo

de Transformacao Essencial. Quer vocé tenha observado profundas mu

danzas, pequeñas mudancas, ou mesmo nenhuma mudanca dessa pri

meira vez, queremos mostrar-Ihe como tirar ainda mais proveito do pro

cesso. As novas etapas apresentadas nos capítulos posteriores váo enri

quecer sua experiencia de maneira significativa.

Muitas pessoas relataram que sua reacáo torna-se mais plena á me

dida que repetem o processo varias vezes. Nosso inconsciente comeca

a compreender como o processo funciona e os caminhos internos que

levam aos estados essenciais tornam-se mais obvios e automáticos. É co

mo um curso d'água que, ao passar sempre pelo mesmo caminho, abre

um grande canal no solo.
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Capítulo 9

AGINDO SOZINHO

Como fazer sozinho o exercício do

estado essencial

Nao há nenhuma realidade, a nao ser a que está

comida dentro de nos. É por isso que tantas pessoas
vivem urna vida táo irreal. Elas pegam as imagens que esláo

Jora de si, acham que sao reais e nunca permiten! que sen

mundo interior venha a tona.

Hermán Hesse, Demian

Agora que vocé já passou pelo exercício de estado essencial, vamos

dar um exemplo rápido de como urna mulher chamada Juliane fez o exer

cício sozinha. Ao ler o que vem a seguir, convide seu inconsciente a apli

car essa experiencia da maneira que lhe seja adequada. Nos parágrafos

seguintes, Juliane diz com que parte de si mesma escolheu trabalhar,

conta como descobriu sua cadeia de objetivos e sua experiencia do esta

do essencial:

Comecei sentindo-me irritada e ressentida com meu marido.

Ele tem a mania de assumir publicamente o mérito de coisas que

eu faco. Dessa vez, estávamos dando urna festa para comemorar

o final da construcáo de urna nova ala da nossa casa. Estávamos

mostrando a reforma a nossos convidados quando um amigo elo-

giou a colocacáo da janela com vista para as montanhas. Meu ma

rido agradeceu, como se a idéia tivesse sido dele, quando na reali

dade cu planejara aquilo! Passara dias e dias observando como a

luz do sol incidía através da janela, imaginando a posicáo do sol

durante as diferentes estacóes do ano e como captar um raio de luar

na primavera! Ele sabia disso tudo e ignorou totalmente meu tra-

balho! Eu estava muito zangada!

Quando nossos convidados foram embora, disse a meu mari

do como me sentia e ele pediu desculpas, mas ainda assim achei que

estava "faltando" alguma coisa. Decidi entrar em contato com
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aquele meu lado que estava zangado através do Processo de Trans-

formacáo Essencial. Primeiro, apenas senti que aquele meu lado es
tava presente e dei-lhe as boas-vindas. Á medida que eu ia aceitan

do esse lado, percebia como ele estava furioso. Deixei que ficasse
plenamente furioso e extravasasse a raiva e entáo perguntei: "Agora
que vocé pode ficar táo furioso quanto realmente quer, o que vocé

deseja obter através da expressáo da raiva que é ainda importante?".
A resposta nao surgiu ¡mediatamente, mas, quando deixei que

aquele meu lado extravasasse plenamente a raiva, logo surgiu a res-
posta: "Ser capaz de me expressar plenamente". Aquele meu lado

queria que eu pudesse sentir plenamente minhas emocóes. Era um

objetivo um pouco diferente do que eu estava esperando. Eu ima-

ginava que aquele meu lado quisesse obter respeito e reconhecimento
por parte dos outros.

Perguntei a esse meu lado: "Vocé deseja obter respeito e reco

nhecimento por parte dos outros?". Ele nao pareceu concordar com
isso. Ao contrario, insistiu que queria ser capaz de expressar-se ple
namente.

Convidei esse meu lado a experimentar profundamente esse sen-

timento e perguntei: "Agora que vocé conseguiu a experiencia de
se expressar plenamente da maneira como deseja, o que vocé dese

ja obter através desse objetivo que seja ainda mais importante?".

Ele vivenciou a experiencia de expressar-se plenamente durante al-
gum tempo e depois surgiu a resposta: "Quero sentir urna vitalida-
de plena e profunda".

Convidei esse meu lado a vivenciar plenamente essa experien
cia e entáo perguntei: "Agora que vocé tem essa experiencia de vi-
talidade profunda, o que deseja obter que seja ainda mais
importante?".

Como resposta, senti que urna cálida luz dourada permeou to
do aquele meu lado. Entáo, depois de convidá-lo a sentir plenamente
aquela luz dourada, perguntei mais urna vez: "E ao ter esta expe

riencia, há algo ainda mais importante que vocé deseje obter atra
vés déla?". Nada surgiu no inicio. Portanto, mantive a experiencia

da luz dourada, até que de repente surgiu urna experiencia ainda
mais difícil de ser descrita. O máximo que posso dizer é que fui en

volvida por urna luz líquida, que parecía mover-se com a consisten
cia do mel, embora mais pura e suave. Quando convidei a parte a
penetrar profundamente na experiencia, fui surpreendida por urna

vibracáo. Era como se os átomos do meu ser físico nao estivessem
mais organizados da mesma maneira. Eles nao estavam mais orga
nizados como se eu fosse um individuo separado. Moviam-se como
urna onda. Estou tentando descrever um estado que pertence a um

nivel diferente de realidade, e sei que as palavras nao conseguem
descrevé-lo plenamente. Este foi meu estado essencial.
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A CADEIA DE OBJETIVOS DE JULIANE

Parte com que Irabalhar: raiva

Objetivo pretendido n? 1: expressar-se plenamente.

Objetivo pretendido n? 2: vitalidade profunua.

Objetivo pretendido n? 3: luz dourada.

Estado essencial: luz líquida.

Nesse ponto do exercício de estado essencial, Juliane descobriu o

que aquele seu lado realmente desejava. Ele quería que ela vivenciasse

o estado que ela chamou de luz líquida. Essa parte de Juliane pensou

que, sentindo raiva, poderia levá-la por um longo caminho, por outros

objetivos pretendidos, que no final Ihe trariam aquela experiencia táo

valiosa.

Em seguida, Juliane reverte a cadeia de objetivos, fazendo com que

o seu lado interior comece pelo estado essencial que deseja. Isso Ihe dá

oportunidade de perceber como, a partir do estado essencial, cada obje

tivo pretendido é enriquecido ou transformado, inclusive o sentimento

original de raiva. No final do processo, Juliane é capaz de integrar na

tural e automáticamente sua experiencia de luz líquida á sua vida diaria:

Na seqüéncia do processo, convidei aquele meu lado a perce

ber como o fato de ter tido aquela profunda e permanente expe

riencia de luz líquida tornava as coisas diferentes.

Em seguida, deixei que essa sensacáo fosse permeando toda a

cadeia de objetivos. Fiz com que a experiencia de luz líquida se ir-

radiasse para a experiencia da luz dourada da etapa ¡mediatamente

anterior. Depois, perguntei: "De que forma o fato de ter passado

por essa experiencia profunda e permanente de luz líquida trans

forma e enriquece a experiencia de profunda vitalidade?".

Depois: "De que maneira o fato de possuir de forma profun

da e permanente essa luz líquida transforma e enriquece o fato de

ter urna grande gama de possibilidades de expressáo?".

Deixei que esses elementos fossem se integrando de maneira in

consciente. Nao sei o que mudou a partir daí, mas pude observar

que a experiencia era muito mais plena, mais forte e mais tranquila.

Entáo cheguei á última etapa e convidei esse meu lado a obser

var como o fato de possuir a luz líquida transformava a situacáo

original que me deixava zangada. Percebi que a raiva ficava mais

limpa, mais clara. Á medida que a luz líquida se irradiava através
desse contexto, fui surpreendida por um riso que emergiu das pro-

fundezas do meu ser. Era um riso pleno e silencioso. Era como se

o riso estivesse permeando tudo, sem emitir um som sequer.

Nao sei exatamente o que isso vai significar no futuro. Nao

sei o que vou fazer. Mas sei que nao me sinto mais táo "presa"

as minhas idéias como antes. E percebi de ¡mediato urna receptivi-

dade totalmente nova em relacáo ao meu marido.
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COMO FAZER SOZINHO O

EXERCÍCIO DO ESTADO ESSENCIAL

Alguns de voces talvez nao tenham um parceiro para guici-los no exer-

cício do estado essencial e decidam aplicar o processo sozinhos.

Descubrimos quefazer o Processo de Transformacáo Essencial sozi-

nho exige maior concentracáo, porque éfácil nos perdermos quando en

tramos em contato com os nossos maravilhosos estados essenciais nao-

verbais! Os resultados seráo mais benéficos se vocé seguir todas as eta

pas. Será útil ter ¡apis e papel á máo, para anotar o que sua parte deseja

e a cadeia de objetivos. Apresentamos a seguir as anotacoes de Tina, que

fez o processo sozinha. Talvez vocé queira seguir sua experiencia.

Etapa n? 1. ESCOLHER UMA PARTE COM QUE TRABALHAR

a) Vou trabalhar com um lado meu que se senté intimidado quan

do minha colega de trabalho expressa de maneira incisiva suas

opinióes.

Vivenciando esse lado, reconhecendo-o e dando-lhe as boas-vindas

b) Observo que a sensacáo de intimidacáo se expressa na altura do

estómago — ele fica tenso e trémulo. Dou as boas-vindas e acei

to esse meu "lado". Ao fazer isso sinto um leve calor na área

do estómago, como se esse meu lado estivesse protegido.

Etapa n? 2. DESCUBRIR O OBJETIVO/PRIMEIRO OBJETIVO

PRETENDIDO

a) Pergunto: "O que vocé quer para mim?". Meu lado responde:

"Estar seguro". Tenho urna sensacáo que me indica que esse meu

lado está protegido mima área segura.

Etapa nV 3. DESCUBRIR A CADEIA DE OBJETIVOS

a) Pergunto a esse meu lado: "Se vocé se sentir seguro, completa

mente seguro, como o deseja, o que vocé quer obter através des-

sa seguranea que seja aínda mais importante?". Meu lado res

ponde: "Entao posso estar presente". Eu o sinto ali, plenamente

presente — e a essa sensacáo acrescenta-se outra, de aconchego

e clareza.

b) Pergunto a esse meu lado: "Se vocé puder estar plenamente pre

sente como quer, o que vocé deseja obter através dessa presenca

plena que seja ainda mais importante?". E o meu lado respon

de: "Viver plenamente". Sinto esse meu lado movimentando-se

livremente, sem restric3o, e Tico empolgada.

c) Pergunto a esse meu lado: "Se conseguir viver plenamente, o que

vocé deseja obter através dessa experiencia que seja ainda mais
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importante?". E o mcu lado responde: "Viver plenamente". Sin-

to esse meu lado movimentando-se livremente, sem rcstricáo, e fi-

co empolgada.

Elapa n'.' 4. ESTADO KSSENCIAI.: ENTRANDO EM CONTATO COM

A FONTE INTERIOR

a)Pergunto ao meu lado: "Se vocé viver plenamente a experiencia de

'ser completo', o que vocé deseja obter através dessa experiencia que

seja ainda mais importante?". Meu lado entra num estado de expan-

sáo infinita, que continua crescendo, sem fronteiras. Sinto-me leve

como urna pena, como se eu existisse em cada um dos átomos do uni

verso. Tenho a sensacáo de que esse é meu estado essencial.

Etapa n? 5. REVERSÁO DA CADEIA DE OBJETIVOS A PARTIR DO

ESTADO ESSENCIAL

a)Passo a reverter a cadeia de objetivos e pergunto ao meu lado: "De

que forma o fato de ter essa infinita expansáo torna as coisas dife

rentes?". Quando a infinita expansáo penetra nesse meu lado, al

go se solta e, de alguma forma, ele se liberta.

b)Pergunto ao meu lado: "De que forma o fato de possuir essa infi

nita expansáo se irradia através da experiencia de ser completo?".

Sinto urna sensacáo de plenitude muito maior.

c) Pergunto ao meu lado: "De que mancira o fato de ter essa infinita

expansáo transforma e enriquece a sensacáo de viver plenamen

te?". A experiencia se torna mais intensa c ao mesmo tempo mais

tranquila.

d)Pergunto ao meu lado: "De que maneira o fato de ter essa infinita

expansáo transforma o falo de estar presente?". Aumenta a sen

sacáo de calor c clareza.

e) Pergunto ao meu lado: "De que mancira o fato de ter essa infinita

expansáo transforma e enriquece toda a sua experiencia de sentir

se seguro?". Agora, as paredes que me rodeiam desabam total

mente. Há mais luz, e urna sensacáo de seguranca diferente. As

barreiras sao irrelevantes. A seguranca existe e pronto.

Trunsformucüo do contexto original

f) Pergunto ao meu lado: "De que maneira o fato de ter essa infinita

expansáo transforma a situacao original em que vocé se senté inti

midado diante de urna colega de trabalho?". Tenho a sensacáo de

que esse mcu lado praticamenie pula de um lado para outro, an

sioso por estar com aquela pessoa. É completamente diferente. Nao

sei explicar o que é diferente, mas é. Nao a vejo mais da mesma

mancira. Ela passa a ser unía pessoa como eu.
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Capítulo 10

COLOCANDO EM PRÁTICA A
TRANSFORMADO ESSENCIAL

Como estados essenciais podem modificar

comportamentos, sentímentos e

reacóes indesejáveis

Considerando a intensidade do problema com o qual estovamos

lidando, fiquei surpreso em ver como o processo foi fácil.

Fot muito delicado, embora extraordinariamente poderoso.

Russell

Quando vivemos a partir dos nossos estados essenciais, muitas ou-

tras limitacóes, além das iniciáis, tándem a desaparecer. Simplesmente

nao precisamos mais délas. Geralmente, as pessoas ficam surpresas ao

dcscobrir que outros hábitos ou sentimentos se modificam aparentemente

sem acáo exterior. Neste Hvro, incluímos entrevistas com pessoas que

passaram pelo Processo de Transformacáo Essencial, a fim de Ihcs dar

urna idéia do que normalmente acontece.

A historia de Russell

Russell, um homem de negocios, aplicou o Processo de Transfor

macáo Essencial á raiva, que ele considerava inadequada. A seguir, ve

jamos como ele dcscreve as mudaucas na sua vida um ano após o pro

cesso.

Trata-se de um processo milito poderoso. Eu tinha um proble

ma de temperamento. Ficava furioso em circunstancias totalmente

inadequadas. A raiva surgía nos momentos errados e me levava a

fazer coisas estúpidas — das ijuais eu me arrependia, que nao me

levavam a lugar nenhum —, o que piorava ainda mais a situacáo.

Por exemplo, ficava irritado com os motoristas dos outros carros

ou com alguém que estava demorando muito tempo numa fila.

Como geralmente atraímos pessoas que tém urna personalida

des semelhantc á nossa, eu atraía pessoas zangadas. Descobri que
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nao quero mais ter contato com esse tipo de pessoas. Elas tendem

a causar os mesmos problemas que eu causava. Portanto, atrair es

se tipo pessoa aumentava aínda mais o meu problema. As vezes,

elas ficavam zangadas comigo, o que aumentava a minha raiva:

"Ah, é? Vou á forra!". Outras vezes, faziam coisas que me deixa-

vam zangado e chateado. E nada disso me levava a um objetivo po

sitivo. Era muito destrutivo.

O pior exemplo disso aconteceu num projeto que exigía tercei-

rizacáo. O subcontratado tinha feito algo questionável, que pode-

ria acarretar custos extras e atrasar o projeto. Como tanto eu quanto

as pessoas com as quais eu trabalhava estávamos irritados, todo

mundo brigava com todo mundo. Entáo, decidi dar urna "licáo"

no subcontratado. Abandonamos os objetivos do projeto, para le

var a cabo nossa vinganca, o que exigiu a interferencia de advoga-

dos e intermináveis acoes na justica. O resultado final foi que o pro

jeto saiu perdendo. Nao tínhamos queixa concreta. E, mesmo que

tivéssemos, nao iríamos conseguir urna indenizacáo significativa.

Tudo foi provocado pela raiva e levado adiante pela raiva, e custou

muito caro a todos os envolvidos.

Estávamos envolvidos num projeto muito importante, cujo re

torno potencial chegava a centenas de milhóes de dólares. Eram ci

fras muito altas. Portanto, quando as coisas ficaram mais devagar

e deixamos de nos concentrar nos objetivos do projeto, os prejuí-

zos foram muito altos. No fim, computadas as custas legáis, a per-

da de tempo e de energía, as oportunidades perdidas, as despesas

devidas aos atrasos, o incidente acabou nos custando milhóes de

dólares.

Para mim, essa questao da raiva era um assunto muito difícil,

muito duro, e estava ligada a lembrancas nada agradáveis. O Pro-

cesso de Transformacáo Essencial, porém, é fácil, delicado e flui

com facilidade. Passamos a perguntar: "Qual é o maior bem que

está sendo procurado aquí?". Levando em consideracáo a intensi-

dade do problema com o qual estávamos lidando, fiquei surpreso

em ver como o processo foi fácil. Foi muito delicado, embora ex

traordinariamente poderoso. Eu nao tinha mais que passar por aque-

Ie inferno — nem mesmo tinha que comecar a sentir raiva.

Desde que passei pelo Processo de Transformacáo Essencial

tive — como todos nos — varias oportunidades para demonstrar

meu desprazer. Agora, é muito diferente. Assim que comeco a me

sentir irritado ao invés de estourar, surge na minha mente urna es

pecie de lista e urna voz que me diz: "O que está fazendo? Qual

vai ser o resultado disso? Vale a pena perder as estribeiras? Será

que sua raiva vai realmente ajudar nesta situacáo? O que vocé quer

realmente obter? Qual seria um comportamento efetivo para con

seguir aquilo que vocé quer?". Isto acontece num milésimo de se-
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gundo, mas muda tudo. Em 99% dos casos, tenho uma reacáo di

ferente. Minha voz interior diz: "Deixe que eles levem o bife para

passar mais uma vez na chapa; deixe esse motorista passar na sua

frente; deixe esse cara pegar o seu lugar no cstacionamento".

Passei pelo processo um ano atrás, e os resultados sao espeta-

culares. Tenha atraído pessoas mais centradas, mais tranquilas, que

nao se irritam por qualquer coisa. Nao desperdigo energía. Nao per-

co mais tempo com coisas sem importancia. Nao tenho que voltar

atrás e consertar meus erros. Nao preciso mais viver na defensiva.

As coisas fluem com facilidade. Isso nao significa que eu nao tra-

balhe. Inclusive, tenho obtido resultados extraordinarios. Há mui-

to tempo nao tinha tantos resultados positivos como no último ano.

Nossos projetos tém fluido bem, com facilidade. Produzimos

quatro livros de abril para cá, e mais um será iniciado em maio.

Há um grande mercado em potencial para esses livros. Estamos am

pliando nossa mala direta. Conseguimos contratar um gerente ge-

ral com catorze anos de experiencia no departamento de marketing

de grandes empresas americanas. Ele é uma pessoa que nao se irri

ta com bobagens. Como estamos mais concentrados naquilo que

fazemos e nao nos sentimos irritados, atraímos pessoas afins. Sao

pessoas centradas, que véem as coisas de maneira muito mais fun

cional e adequada. Nao consigo nem explicar, tem sido fantástico.

Depois do processo, varias áreas da minha vida mudaram —

e a questáo da raiva é apenas uma délas. A facilidade e a rapidez

do processo o tornam perfeitamente adequado á década em que vi

vemos.

A historia de Kimberly

Kimberly fez o exercício do estado essencial com uma parte de si

mcsma que quería aceitar uma pessoa que a tinha magoado intencional-

mente. A historia que ela vai contar mostra como suas crencas sobre

a outra pessoa mudaram a partir do momento em que ela atingiu seu

estado essencial. É claro que esse processo nada tem a ver com a com-
preensáo intelectual. Significa entrar em contato com a nossa fonte in

terior — algo que sempre esteve ali — e permitir que ela flua natural

mente através do nosso ser.

Intelectualmente, eu sabia que devia aceitar as pessoas que con

sidero más e agressivas. Sabia que elas nao tinham aprendido a ser

delicadas e que deveria haver uma intcncáo positiva por tras do seu

comportamento. Mas nao tinha a experiencia disso que eu sabia in

telectualmente. Nao conseguía pensar nessas pessoas dessa forma.

Era como se eu díssesse: "E daí? Mesmo tendo uma intencáo posi

tiva, elas continuam sendo pessoas ruins".
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Durante o processo, um dos objetivos pretendidos foi que um

lado meu queria "amar e ser amado". O estado essencial, que era

o amor total, foi precedido de urna luminosidade dourada e pra-

teada. Foi urna experiencia totalmente diferente do objetivo pre

tendido de "amar e ser amado".
Quando fiz a reversao da cadeia de objetivos e levei o estado

essencial até aquele meu lado que queria amar e ser amado, vi que
o estado essencial também estava dentro da pessoa que tinha me
ofendido. Esse estado essencial ia para a área do seu estómago e

rodeava aquela parte déla que ela ainda nao tinha descoberto. Eu
conseguía ver que ela se iluminava c que havia dentro déla a figura

de urna crianca pequeña. Senti por essa pessoa urna profunda com-

paixáo, como jamáis havia sentido antes.

Mudanca natural de crencas e de experiencias

Como vimos nos depoimentos de Kimberly e Russell, quando pas-

samos pelo Processo de Transformacáo Essencial, nossas crencas sobre
nos mesmos e sobre o mundo sofrem urna mudanca natural e espontá
nea. Nossas crencas limitantes estáo profundamente arraigadas em nos-

sos objetivos pretendidos. Mesmo sem conhecer previamente nossas cren

cas limitantes, ou sem mudá-las diretamente, é como se o estado essen

cial as purificasse.

Muitas pessoas tém um lado cujo objetivo é obter seguranca e pro

tecáo. Como urna crianca, essa nossa parte interior busca seguranca c

protecáo criando urna barreira ao nosso redor. Tentamos nos proteger

"escondendo-nos", nao dizendo o que pensamos ou criando urna "cas
ca" exterior para nao nos mostrarmos. Quando passamos a viver a par
tir do estado essencial, geralmente sentimos seguranca e protecáo de urna
maneira totalmente diferente. Se, por exemplo, meu estado essencial c
de unicidade, quando passo a me sentir "unido á totalidade", nao pre

ciso mais me proteger de nada. .
Os sentimentos que dependem dos outros, como amor, reconheci-

mento ou aprovacáo, também ficam muito diferentes. Vamos supor mais
urna vez que meu estado essencial seja a unicidade. Quando vivo a par
tir da experiencia de estar ligada a um todo maior, nao faz sentido eu
precisar de algo de outra pessoa, pois percebo que aquilo que cu preciso
já é parte de mim. A maioria das nossas crencas limitantes nasccm da
suposicáo de que somos seres separados. Quando me sinto em uniáo com
tudo, muitas coisas se transforman!. A maior parte dos estados essen-
ciais tcm urna qualidade de plenitude, mesmo que as pessoas nao usem

esta palavra para descrever a experiencia. Essa sensacáo de paz, de ple
nitude, de amor total que se faz presente quando atingimos nosso esta

do essencial é universal.

75



PARTE III

CRESCIMENTO DA PARTE

E SUA INTEGRAgÁO PLENA

Tornando os Estados Essenciais

mais acessíveis



Capítulo i i

INTRODUQÁO

FAZENDO A PARTE CRESCER

Obtendo recursos e sabedoria

A críanga é o pai do homem.

Al/red, Lord Tennyson

O soldado japonés

Durante a Segunda Guerra Mundial, no ápice da expansáo japone

sa no Pacífico, havia guarnicóes japonesas em praticamente todas as

pequeñas ilhas espalhadas por urna grande extensáo do océano. Quan-

do os japoneses comecaram a perder a guerra, muitas dessas ilhas fo-

ram tomadas e derrotadas, mas algumas simplesmente passaram despcr-

cebidas. Nessas ilhas, pequeños grupos de soldados ou sobreviventes ¡so

lados esconderam-se em cavernas, em lugares inacessíveis. Quando a

guerra acabou, muitos desses sobreviventes nao souberam disso. Conti-

nuaram a lutar, mantendo da melhor forma possível suas armas enfer-

rujadas e seus uniformes estracalhados, totalmente ¡solados, desejando

profundamente poder entrar de novo em contato com o comando geral.

Vamos imaginar a posicáo de tal soldado. Seu governo o chamou,

treinou-o e enviou-o para urna ilha sclvagem para defender e proteger

seu povo contra a grande ameaca externa. Como cidadáo obediente e

leal, ele sobreviveu a muitas privacócs e batalhas durante todos os anos

da guerra. Quando a intensidade da batalha diminuiu, ele ficou sozi-

nho, ou com uns poucos outros sobreviventes. Durante todos esses anos,

levou adiante a batalha da melhor maneira que podia, sobrevivendo as

mais terríveis circunstancias. Apesar do calor, dos insetos e das chuvas

tropicais, continuou leal as instrucóes que lhe tinham sido dadas pelo

seu governo tanto tempo atrás. Como deveria ser tratado esse soldado

ao ser encontrado? Seria fácil rir dele, chamá-lo de estúpido por conti

nuar a lutar urna guerra que já tinha terminado há mais de trinta anos.

Em vez disso, sempre que um desses soldados era localizado, o pri-

meiro contato era feito com todo o cuidado. Um oficial de alta patente
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do exército japonés colocava seu velho uniforme, tirava sua espada de

samurai do armario e, num antigo barco militar, partia para a ilha onde

o soldado perdido havia sido encontrado. Lá, penetrava na mata, cha

mando o soldado até que ele rcspondesse. Quando o encontrava, o ofi

cial agradccia-lhe, com lágrimas nos olhos, por sua lealdade e coragem.

Em seguida, pedia que lhe contasse as experiencias por que havia passa-

do e lhe dava as boas-vindas. Somente algum tempo depois, com toda

a delicadeza, o soldado era informado de que a guerra havia terminado

e seu país estava novamente em paz, e por isso ele nao precisava mais

continuar lutando. Quando chegava em casa, era recebido como herói,

com desfiles e medalhas, por uma multidáo que lhe agradecia e come-

morava sua ardua luta e sua volta para junto do seu povo. (Esta histo

ria foi contada no livro Heart ofthe mind, de Connirae e Steve Andreas.
Reproduzimo-la aqui, com nossos agradecimentos a Greg Brodsky.)

Como fazer uma parte cresccr

Quando eu (Connirae) criei o Processo de Transformacáo Essen-

cial, observei que muitas pessoas seguiam as etapas do exercício do es

tado essencial, mas nao absorviam realmente os resultados. Era como

se aquele lado délas que chegava a vivenciar o estado essencial conti-

nuasse separado. Portante o lado experimentava o estado essencial, mas

a pessoa nao conseguia vivenciá-lo plenamente. As etapas que apresen-

tamos a seguir integram plenamente a parte com a qual o leitor está tra-

balhando. Pude observar que elas nos ajudam a completar e ampliar

os resultados — mesmo quando já obtivemos resultados espetaculares
com o exercício do estado essencial.

As vezes, uma parte fica separada da pessoa porque se formou numa

época anterior da sua vida. A maioria das pessoas consegue identificar

fácilmente comportamentos, sensacoes e rcacóes que vém da infancia.

É como se algumas partes nossas nao conseguissem "entrar em conta
to" com a vivencia e a sabedoria que adquirimos á medida que amadu-

recemos. Esses lados isolados sao justamente os responsáveis pelos com

portamentos, sentimentos e reacóes que desejamos modificar! Essas es

trategias eram a melhor opeáo que tullíamos na época para enfrentar
urna situacao difícil. Como os soldados japoneses, um lado nosso con

tinua preso á infancia, isolado das capacidades, da informacáo e da sa
bedoria que possuímos atualmente.

Se perguntarmos a nossos lados interiores: "Que idade vocé tem?",

muitos deles váo dar uma idade que varia entre a primeira e a segunda

infancia. Se dcixarmos um lado nosso permanecer mais jovem, mesmo

que ele tenha atingido seu estado essencial nao conseguiremos vivenciá-

lo plenamente. (O leitor vai entender como se formam esses varios la
dos, ou partes, que temos dentro de nos no capítulo 27, que tem como
título "Como as partes se formam".)
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Praticamente todos os nossos comportamentos, sentimentos e rea-

9Ócs indesejávcis sao rcmanescentcs de urna idade mais jovem. Na ida-

de adulta, a maioria das pessoas está pronta para deixar para tras essc

tipo de reacáo infantil. Nos próximos capítulos, vamos mostrar como

aprofundar o Processo de Transformacáo Essencial, curando profun

damente essas partes mais jovens através de seus respectivos estados es-

senciais. Quando fazemos com que urna parte crespa através do Proces

so de Transformacáo Essencial estamos lhe informando com delicadeza

e carinho que agora é seguro e natural que ela passe a ter um novo com-

portamento, mais adequado e mais eficiente.

Como integrar plenamente urna parte

Outra razáo pela qual nossos lados interiores se mantém separados

é que os vivenciamos em locáis diferentes de nosso corpo. Para que pos-

samos vivenciar plenamente o estado essencial, nossos lados interiores

precisam ser plenamente integrados — fluindo para dentro do nosso cor

po físico e preenchendo-o inteiramente. A seguir, aprenderemos a ob

servar onde se localiza cada urna de nossas partes c a verificar se elas

estáo realmente integradas.

Enquanto nossas partes estiverem separadas de nos pela idade ou

pela localizado, nao podemos nos tornar um ser inteiro e completo, ncm

usufruir plenamente os beneficios que cías podem nos dar.
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Capítulo 12

DEMONSTRADO COM LISA
A importancia do crescimento das partes

Quando está em contato com Deus, vocé O vé em todas as

pessoas, mesmo que elas tratem vocé como se fosse pai,

mae, filha ou até mesmo um mosquitinho!

Connirae Andreas

Neste cxcmplo, duas novas etapas sao acrcsccntadas ao Processo

de Transformacáo Essencial: "Fazendo a parte crescer" e "Incorporando

plenamente a parte".

Antes de demonstrar essas novas etapas, Connirae orienta Lisa no

exercício do estado essencial. Oferecemos este segundo exemplo do exer-

cício do estado essencial para ajudar o leitor a compreender melhor o

processo.

Imagine que vocé tenha acabado de chegar á Térra, vindo de outro

planeta, e tenha visto apenas urna especie de planta. Por conhecer ape

nas um tipo de planta, vocé nao sabe avaliar a variedade das especies

existentes aquí na Térra. Entretanto, depois de conhecer alguns tipos

de plantas, vocé será capaz de reconhecer com facilidade urna nova es

pecie, mesmo que nunca a tenha visto. Os botánicos podem enumerar

todas as especificacóes de urna planta, mas, mesmo sem conhecé-las, sa

bemos, a partir da nossa experiencia, o que é urna planta. Da mesma

forma, a leitura desta demonstracao com Lisa vai ajudar seu inconsciente

a compreender e a reconhecer de que forma o Processo de Transforma-

cao Essencial pode dar resultados no seu caso.

Esta demonstracao foi feita durante um seminario de Aligned Self.

Os comentarios acrescentados á transcricáo aparecem em itálico e entre

parénteses.
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Escolher urna parte com a qual trabalhar

Connirae: Entáo, Lisa, qual é o comportamento, sentimento ou reacáo

que lhe parece infantil e para o qual gostaria de ter mais opcóes?

Lisa: Nao gosto quando as pessoas me tratam como se eu fosse filha

délas. Nao gosto quando alguém tenta me dizer o que fazer. (Lisa pare

ce choteada.)

Vivenciar a parte

Connirae: E quando isto acontece, qual é sua reacáo?

Lisa: Tenho urna sensacáo na garganta. (Lisa encosta a máo na gargan

ta e sua respiracáo tornase mais rápida e superficial.)

Connirae: Na garganta. Tudo bem.

{Para o grupo) Observem que já temos acesso a esta parte de Lisa. Se

ela já nao tivesse contato com essa sua pane, teríamos que lhe pedir pa

ra pensar em um incidente específico no qual tivesse tido essa reacáo.

Aceitar e dar boas-vindas á parte

(Para Lisa) O que quero que vocé faca agora, Lisa, é que dirija sua aten-

cao para dentro, e dé as boas-vindas a essa parte. Antes, talvez vocé ti

vesse um conflito com ela e quisesse deixá-la de lado.(...) (Lisa concorda.)

Descoberta do objetivo

Connirae: Mantendo esse sentimento de aceitacáo, pergunte agora a es

sa parte: "O que vocé deseja?".

Lisa: (...) Ela quer me defender.

Connirae: Perfeito. Essa parte cria urna sensacáo na sua garganta e quer

"defender" vocé. Parece algo muito importante para todos nos. Lisa,

agradeca a essa parte por querer isso para vocé. (...) (Lisa concorda e

volta-se para dentro.)

Descobrir a cadeia de objetivos

Connirae: Agora pergunte a essa parte "Se vocé obtiver esse resultado

para mim da forma como deseja, o que mais deseja para mim através

dessa capacidade de me defender?".

Lisa: (...) Valor. Acho que ser capaz de me defender tem a ver com um

sentimento de valor. Significa que as coisas que pensó ou faco tém va

lor. Isto é o que significa ser capaz de me defender.

Connirae: Essa parte sua quer que vocé tenha um sentimento de valor? A

capacidade de se defender tem a ver com um sentimento de valor?

Lisa: (...) Tem.

Connirae: Agora, Lisa, agradeca á sua parte e pergunte a ela: "Se vocé,

obtiver tudo isso, ou seja, valor e capacidade de me defender, o que se

ria ainda mais importante?".
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Lisa: Surge um sentimento de amor.

Connirae: Surge um sentimento de amor. É um belo sentimento. En-

tao, Lisa, volte para dentro e agradeca a essa sua parte por ter esse ob

jetivo. Agora pergunte a ela: "Se conseguir ter essa sensacáo de amor,

o que mais vocé quer sentir através dessa experiencia que seja ainda mais

importante?".

Lisa: Consigo perceber melhor a sensacáo anterior, urna sensacáo de
amor.

Connirae: Ótimo. (Para o grupo) Isso também pode acontecer com vo
ces. Talvez voces obtenham a mesma resposta duas vezes. Quase sem-

pre, entretanto, haverá algo diferente e importante na segunda respos

ta. Por isso é necessário prestar atencáo. Geralmente, a sensacáo é mais

profunda ou mais plena da segunda vez. (Para Lisa) Portanto, vocé po

de me dizer o que é.

O estado essencial: entrando em contato com a fonte interior

Lisa: (Maniendo os oihosfechados e percebendo assensacóes internas)

(...) Depois há urna sensacáo de luz. E, a seguir, de estar em uniáo com

Deus.

(Em vez de responder a minha pergunta, a parte de Lisa foi direto as

duas outras perguntas. Á medida que nos comunica as respostas, Lisa
parece já ter entrado em contato com um maravilhoso estado interior.

"Estar em unido com Deus" sem dúvida alguma é o estado essencial

desta parte de Lisa.)

A CADEIA DE OBJETIVOS DE LISA

Parte com que trabalhar: sensacáo na garganta quando alguém diz o

que devo fazer.

Objetivo pretendido n? 1: ser capaz de me defender.

Objetivo pretendido n? 2: sensacáo de valor, valorizacáo.

Objetivo pretendido n? 3: sentimento de amor.

Objetivo pretendido n? 4: sentimento de amor (mais profundo).

Objetivo pretendido n? 5: sensacáo de luz.

Estado essencial: Estar em uniáo com Deus.

Reverter a cadeia de objetivos a partir do estado essencial

Connirae: (com urna voz calorosa eforte) Muito bem! Agradeca á parte

por desejar todas essas coisas maravilhosas. E agora pergunte a ela: "De

que forma o fato de ter essa experiencia de estar em uniáo com Deus

se reflete na sua maneira de estar no mundo?".

É bom, nao é? Ter essa sensacáo é muito melhor do que nao té-la.
Observe a diferenca. (...) E também como ter essa experiencia de estar

em uniáo com Deus enriquece e fortalece a sensacáo de luz. (...)
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(Lisa concorda) E como estar em uniáo com Deus fortalece e enri

quece urna nova percepcáo do amor. (...)

(Lisa concorda) É isso mesmo, Lisa.
(Para o grupo) Enquanto orientava Lisa a manter o estado essen-

cial em cada um dos seus objetivos pretendidos, segui cada urna das eta

pas junto com ela. Dessa forma, minhas palavras sao mais adequadas.

Deixo que minhas palavras e meu tom de voz atuem sobre mim e, ao

mesmo tempo, observo de que forma isso influencia Lisa. Fazer o exer-

cício junto com ela me permite obter todos estados positivos gerados

pelo processo!

(Para Lisa) Agora vocé pode convidar essa parte a perceber como

essa uniáo com Deus se irradia pela sensacáo de amor, como esse senti-

mento muda pelo fato de vocé já ter essa sensacáo de uniáo com Deus.

E, agora, essa uniáo com Deus se irradia pela sensacáo de valor pessoal.

(...) E aumenta e transforma sua capacidade de se defender e as coisas

que vocé acha que vale a pena fazer para se defender. Observe como

o fato de estar em uniáo com Deus transforma toda a situacáo. (A res-

piracao de Lisafica mais profunda e plena, seu corpo relaxa. Ela se tor

na visivelmente mais radiante a cada etapa.)

(Para o grupo). Observem que essa uniáo com Deus vai fortalecer,

enriquecer e tornar automáticos alguns dos objetivos pretendidos. Mas

existem outros objetivos que váo ser totalmente transformados. Váo se

tornar algo completamente diferente. Quando vocé se senté em uniáo

com Deus, como fica a necessidade de se defender? Em outras palavras,

de que mais vocé precisa? Nada de muito importante, nao é mesmo?

(Embora Connirae esteja/alando para o grupo, seu objetivo é aju-

dar Lisa a integrar seu estado essencial. Ao mesmo tempo, ela observa

a reacáo nao-verbal de Lisa para saber o quepoderíofacilitar ainda mais

seu processo de mudanca. Quando as reacóes nao-verbais de Lisaficam

equilibradas, Connirae pede-lhe que Ihe conté o que está acontecendo.)

O que acontece agora com seu desejo de ser capaz de se defender?

(Lisa concorda com a cabega lentamente e sorri). Do que mais vocé pre

cisa? Nada que seja muito importante. Num nivel mais profundo, vocé

já é capaz de se defender.

Transformado do contexto original

Connirae: Observe tambcm como o fato de se sentir em uniáo com Deus

transforma as situacóes origináis, tornando-as diferentes. Agora a uniáo

com Deus permeia todo o contexto. Portanto, vamos parar um instante

para que vocé possa perceber isso.

Quando está em contato com Deus, vocé O vé em todas as pessoas,

mesmo que elas a tratem como se vocé fosse pai, máe, filha ou até mes

mo um mosquitinho! Pouco importa a atitude da outra pessoa. Todos

nos temos as nossas manias. Nesse estágio, há também urna sensacáo

de reconhecimento (...). (Lisa abre os olhos e volta-se para Connirae,

esperando o que ela vai dizer.)
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Connirae: (rindo) Parei porque achei que seria deselegante continuar fa-
lando enquanto vocé desfruta esse estado maravilhoso. Agora vou fa-
zer a próxima pergunta. Tubo bem?

(Lisa sorri e concorda com a cabeca. Durante todo o processo ela

se comunicou com Connirae principalmente através desinais náo-verbais.
A maioria das pessoas prefere naoJalar muito quando se encontró nes-
se estado.)

Como fazer a parte crescer

Connirae: Lisa, agora, ao voltar para dentro de si, gostaria que pergun-
tasse a essa sua parte a idade déla e prestasse atencáo á resposta que
ela vai dar.

Lisa: (longa pausa) Dois anos de idade.

Connirae: Vocé ouviu essa resposta há muito tempo, nao é?

Lisa: É verdade. Primeiro ouvi quatro anos e depois outras idades. Dois
anos foi a mais antiga.

Connirae: Muito bem. (Voltando-se para o grupo.) Quando se obtém
urna serie de idades, deve-se escolher a menor délas, como Lisa acabou
de fazer.

O ponto interessante neste caso é que todos nos temos essas partes.
Em geral sao muito mais novas do que nossa idade atual — ás vezes,
muito jovens, chegando a dois anos de idade. Elas sao responsáveis por
estados essenciais muito importantes, como, neste caso, a uniáo com
Deus. Portante aqui temos urna crianca de dois anos, a quem dizemos:
"Eis o que vocé tem de fazer. Faca direitinho, ouviu?!" (Risos) E essas
partes nao tém os recursos que surgem naturalmente a partir de nossas
experiencias de vida, de nosso desenvolvimento.

(Para Lisa) Esse lado seu é masculino, feminino, ou seria urna coisa?
Lisa: (buscando a resposta interiormente) Nao acho que seja masculino
ou feminino. Acho que é urna coisa.

Connirae: Muito bem. Gostaria que vocé perguntasse a esse seu lado
— para ajudá-Ia a ter essa uniáo com Deus de maneira continua — se
ele gostaria de evoluir no tempo c ter total acesso á grande gama de ex
periencias e sabedoria que vocé possui. (Lisa volta-se para dentro, veri
fica e depois concorda com a cabeca.) Ótimo. Deixe que seu inconscien
te permita que esse estado essencial fique totalmente disponível, enquanto
esse seu lado evolui no tempo, até chegar á sua idade atual, indicando
a vocé o momento em que ele chegar á ¡dade que vocé tem hoje. (...)
E á medida que ele evolui no tempo, traz consigo seu estado atual. Em
cada momento da vida desse seu lado, mais recursos sao acrescentados,
mais experiencias ficam acessíveis para que o estado essencial possa sé
manifestar ainda mais plenamente, como urna maneira de ser. Vocé nao
precisa saber exatamente como isso está acontecendo ou que outros as
pectos de sua vida estáo sendo transformados e enriquecidos por esse
seu lado, á medida que ele evolui no tempo... (Lisa faz um sinal com a
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cabera, indicando que o seu lado chegou ao pontofinal.) Ótimo. É bom
permitir que seu inconsciente faca isso, em vez de fazé-lo de maneira

consciente, porque a transformacáo é mais fácil e mais completa quan-

do ocorre nesse nivel do inconsciente.

Integrando plenamente a parte

Connirae: Agora, onde vocé acha que essa sua parte está localizada no

espaco? Ela está fora ou dentro de vocé? Neste exato momento, onde

ela está?

Lisa: Está dentro de mim. Está aqui {indicando a garganta). E no resto

do meu corpo. Ela é mais forte na minha garganta, mas também está

em todo o meu corpo.

Connirae: Entáo ela está em todo o seu corpo. Muito bem. Agora vocé

pode fazer com que esse estado essencial flua através do seu corpo ain
da mais, penetrando todo o seu ser, cada urna das células, seu sistema
nervoso, seus neurónios, músculos, vasos sanguíneos, ossos, todos os

seus órgáos, banhando cada urna das células, permeando cada urna das

células de dentro para fora, de cima para baixo, para que a uniáo com

Deus esteja presente em todo o seu ser.

Revertendo a cadeia de objetivos com a parte crescida

(Para o grupo) Agora que a parte de Lisa chegou á idade atual e está
permeando todo o seu corpo, vou propor que ela convide essa sua parte

a percorrer mais urna vez a cadeia de objetivos levando consigo o esta

do essencial. Geralmente, podemos vivenciar isso melhor quando a par

te chegou á idade atual.
(Para Lisa) Lisa, agora que essa parte está permeando seu corpo com

pletamente, tanto no nivel inconsciente como no nivel consciente, per-

mitindo que vocé se sinta plenamente em uniáo com Deus, perceba co

mo isso amplifica e enriquece a sensacáo de luz e lhe permite senti-la
ainda mais profundamente. Sinta como o fato de ter essa uniáo com Deus

enriquece a sua nova percepcáo de amor, ainda mais do que antes. (...)
Isso mesmo, deixe essa sensacáo espalhar-se, vivencie essa sensa?áo e

deixe-se ser tocada por ela. (Connirae faz urna pausa. Lisa está muito
emocionada com o que está acontecendo. Seus olhos estao molhados

e sua respiracáo é profunda e plena.)

Vocé está pronta para a próxima etapa? (Lisa diz que sim.)

Agora vocé pode sentir como o fato de ter essa uniáo com Deus
amplifica a sua sensacáo de amor. (...) Como o fato de ter essa uniáo
com Deus irradia-se por seu sentimento de valor. (...) Como o fato de
ter essa uniáo com Deus transforma de maneira ainda mais profunda
a sua capacidade de se defender. (...) E como isso modifica as situacoes

em que vocé está na companhia de outras pessoas. (...) Vocé pode per

manecer nesse estado mais um tempo. (Connirae faz urna pausa para

dar ainda mais tempo a Lisa, porque ela está vivenciando o estado de

87



maneira muito poderosa.) Isso mesmo, respire essas mudanzas, fazen-
do com que a experiencia se irradie.

Quando estiver pronta, certifique-se de que essa parte, que agora

está em uniáo com Deus, flui através do seu corpo, de todas as suas cé

lulas. As vezes, as pessoas tém urna sensacáo de que essa irradiacáo vai
mais além aínda. (Lisa concorda.) Isso mesmo. (...) Ela penetra na me

dula óssea, no sangue, em todas as células e mais além. É bom perceber
como ela flui por todo o corpo, de cima a baixo, de tras para a frente,

de um lado para o outro, de forma que possamos desfrutar plenamente
os beneficios em todos os níveis do nosso ser. (A cada etapa do proces-
so. Lisa tornase mais radiante. Ela agora vivencia plenamente o estado
de unido com Deus.)

E agora, Lisa, isto é táo intenso que vamos parar por aquí! É claro
que vocé pode ir adiante, se quiser! (Risos.)

Os resultados de Lisa

Cerca de um ano depois de passar pelo Processo de Transformacáo
Essencial, Lisa comentou com Connirae:

Minha vida mudou em muitos aspectos. Meu comportamento
mudou tanto que ás vezes tenho vontade de me beliscar e me per-
guntar se nao estou sonhando, porque minha vida melhora a cada

dia. Atualmente, em vez de acordar com medo de algo, acordó

perguntando-me que coisas maravilhosas posso fazer naquele dia.
Antes eu tinha muitos sonhos e desejos. Este ano todos eles se tor-
naram realidade. Antes eu desejava certas coisas, mas elas nao me

pareciam possíveis. Achava que tinha de passar por certos obstácu
los e problemas para obter aquilo que eu queria.

Um dos meus maiores problemas surgía quando alguém que
na que eu fizesse alguma coisa contra a qual eu tinha grande resis
tencia. Eu nao gostava de receber ordens. Isso acontecía tanto com
meu chefe, como ñas minhas relacóes pessoais. Trabalho com ven
das, um campo em que as pessoas ficam loucas diante de tantas exi
gencias. Quase todo dia eu sentía muita ansiedade e dor física. Che-
gava a ponto de nao conseguir respirar. Sofría o que eu chamava

de "pequeños ataques cardíacos". Sentía dores terríveis no peito
simplesmente porque nao sabia o que fazer. Ped¡am-me para fazer
coisas que me pareciam impossíveis.

Eu também ouvia urna voz na minha cabeca que entrava cm
pánico e dizia: "O que vou fazer agora? Como vou conseguir
fazer isso?", ou: "Detesto meu trabalho! Preciso fazer outra
coisa".
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Por exemplo, duas vezes por ano, eu tinha de imprimir um mi-

Iháo de catálogos para um grande cliente, uma tarcfa que exige no

mínimo duas semanas. Só que eu nunca recebia o material a tem-

po. Eles se atrasavam uma semana, mas queriam que o trabalho

estivesse pronto na data combinada. Isso nos deixava apenas uma

semana para imprimir os catálogos. Mas o cliente quería os catálo

gos — um milháo de catálogos a serem impressos em seis cores —

e que tudo saísse perfeito.

O problema é que eu nao podía fazer o que eles me pcdiam,

porque sou apenas uma representante do departamento de vendas.

Mas, para satisfazer meu cliente e manter a conta, cu tinha de con

versar com os meus chefes e passar para eles a exigencia do cliente.

Por causa da minha intensa reacáo física e emocional e diante da

exigencia, eu nao conseguía convencer minha empresa a fazer o es-

forco necessário para satisfazer o cliente. Para convencer minha em

presa, eu teria de ter certeza, no meu íntimo, de que poderío dar

certo. Mas, na verdade, o que acontecía é que nao conseguía ser

criativa e ficava parausada.

Como já estou no ramo há muitos anos, sei o que pode ou nao

pode ser feito dentro de um certo prazo c por uma certa quantia.

Sabia, por experiencia própria, que aquilo nao podia ser feito no

prazo que o cliente quería.

Essa situacao no trabalho é apenas um exemplo. Eu tinha a

mesma reacáo em varias outras situacóes. O mesmo acontecía ñas

minhas relacoes pessoais, quando me pediam para fazer uma coisa

que eu achava que nao podia ou nao devia ser feita.

Foi esse problema que trabalhei com Connirae. Depois, mui-

tas pessoas vieram me dizer que eu estava radiante, que as mudan-

cas eram evidentes. Com certeza deve ter sido algo extraordinario!

Depois do seminario, nao pensei muito a respeito da mudan

za. Fui para casa e continuei com a minha vida. Mas descobri que,

sempre que tenho de enfrentar alguma exigencia, minha reacáo é

totalmente diferente. Agora consigo entender o que me está sendo

pedido, por que é importante, e o que precisa ser feito. Consigo

tornar-me ¡mediatamente criativa, em vez de sentir aqueles sínto

mas físicos horrorosos, criar muita resistencia e ressentimento e

achar que estou sendo controlada.

Pouco antes de participar do seminario, passei por aqueta ten-

sao com meu cliente e me senti péssima. Recentemente, o problema

voltou a acontecer, mas dessa vez reagi de maneira totalmente dife

rente. Fui muito criativa. Dessa vez, quando eles nao enviaram o

material e senti que o tempo estava passando, a tcnsáo nao apare-

ceu. A antiga sensacáo de estar sendo sufocada simplesmente nao

aconteceu. Nao tive nenhum problema respiratorio. Dessa vez, mes

mo sem pensar, comecei a respirar profundamente — numa situacao
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em que normalmente nem conseguía respirar direito. Dessa vez, eu

"sabia" que conseguiría cumprir os prazos, em vez de ouvir aquela

vozinha interior que me dizia que era impossível. Agora, tenho a

sensacáo de que posso fazer, e de que vou fazer o possível para le

var a tarefa a cabo.

Antes de passar pelo Processo de Transformacáo Essencial, eu

havia tentado de tudo. Tenho trinta e cinco anos e desde os dezes-

seis venho estudando métodos de auto-ajuda. Sou o tipo de pessoa

que lé todos os livros que sao publicados, experimento tudo que

possa me tornar urna pessoa mais feliz e me ajudar a desfrutar me-

lhor a minha vida. Como fui criada na rcligiáo católica, tambcm

tentei rezar. Eu já havia tentado chorar, ficar chateada, adotar urna

atitude de "pensamento positivo". Eu me dizia que tudo ia dar certo,

dizia ao meu cliente que tudo ia dar certo, e depois voltava á minha

empresa e tentava motivar as pessoas. Dizia a elas: "Sei que voces

podem fazer isso. Sei que é impossívei, mas que pode ser feito".

Essa era a minha maneira positiva de tentar convencer as pessoas.

Lógicamente, isso nao dava resultado. Eu ficava exausta. Nin-

guém acreditava em mim simplesmente porque eu nao acreditava.

E entáo, meus colegas de trabalho comecaram a se colocar contra

mim. Diziam que eu nao me ¡mportava com a empresa, que eu os

pressionava demais, que fazia muitas exigencias. Achavam que eu

nao deveria ter aceitado as exigencias do cliente, que deveria ter di

to nao.

Atualmente, sinto-me muito mais neutra. Sou capaz de ver o

ponto de vista de cada um e nao me deixo mais levar pelas emo-

coes. E voltei a adorar o meu trabalho! Isto é muito importante.

No ano passado, antes de participar do seminario, eu achava que

a mudanca precisava acontecer fora de mim. Achava que alguma

coisa tinha de mudar, menos eu. Estava pensando em mudar de pro-

fissáo, e isso me assustava, porque já estava nesse ramo há doze

anos e, além de gostar muito do meu trabalho, sou muito boa no

que faco. Ficava abalada só de pensar em mudar de carreira. Ago

ra, conseguí rcequilibrar a minha vida.

O melhor de tudo é que, quando aprendí a técnica, a mudanca

foi duradoura. Nao preciso pensar em respirar profundamente. Nao

preciso fazer nada conscientemente, tudo é automático. É como se

houvesse urna nova Lisa. Nao tenho de pensar em nada — minha

nova reacáo vem de dentro de mim.

Parar de fumar

Urna bonificacáo extra que obtive com este seminario foi que

parei de fumar depois do Processo de Transformacáo Essencial. Eu

fumava meio maco de cigarros por dia, as vezes mais. Quando estava

90



com amigas que fumavam, chegava a fumar dois macos. Se eu es-

tava ocupada, trabalhando, fumava entre meio maco e um maco

por día. Eu fumava desde os dezesseis anos de idade. Nao fiz o pro-

cesso pensando em parar de fumar. É claro que eu sabia que fumar
nao era bom para mim. A mensagem "pare de fumar, pare de fu

mar" está em toda parte. Entretanto, nao sentia nenhuma necessi-

dade de parar de fumar.

Fiz o exercício com a idéia de que meu corpo era apenas um

veículo. Sempre me interessei muito em aprender e me desenvol

ver, em conhecer meus sentimentos, e achava que "eu" era tudo

isso, e que meu corpo era apenas um instrumento. Estava curiosa

em descobrir que beneficios poderia obter se tivesse urna ligacáo

maior com meu corpo, em vez de ver a mim e ao meu corpo como

duas entidades separadas.

Fiquei muito surpresa com o que descobri. Depois do processo,

sentí meu corpo de urna maneira totalmente diferente — como se

fosse um filtro. A informacáo e a energía atravessam meu corpo de

um lado para outro. Entao percebi urna coisa a respeito do cigarro.

A fumaca estava filtrando a informacáo e a energía. A fumaca esta

va me atrapalhando! Era como urna neblina. Vi urna imagem clara

do interior do meu organismo com todos os vasos sanguíneos e mús

culos, e havia urna neblina dentro dele. Percebi que poderia ver, ou-

vir e sentir mais claramente se a neblina sumisse.

O que aconteceu — e é isso que eu adoro nesse processo —

é que simplesmente nao sentí mais necessidade de fumar! O desejo

simplesmente desapareceu! Nao decidí parar de fumar, simplesmen

te nao quis mais fumar. E nao tive nenhum dos síntomas de absti

nencia.

Melhores relacionamcntos

Na época, eu estava namorando urna pessoa há dez anos. O caso

é que eu já tinha me casado duas vezes, e ele também, e nao vivíamos

juntos porque achávamos que nao seria confortável. Além disso, es-

távamos tendo problemas no relacionamento. Atualmente, estamos

morando juntos! Vendi a minha casa e compramos um lindo sitio.

O que mudou é que, antes de eu passar pelo Processo de Trans-

formacáo Essencial, por mais que eu desejasse, nem sempre nosso

relacionamento caminhava como eu queria. Depois do processo, fui
capaz de conversar com meu companheiro sobre nosso relaciona
mento, de lhe dizer como eu quería que fosse a nossa vida. Consc-

gui mostrar a ele, de maneira muito clara, o que eu queria para nos

dois. E a imagem que surgiu era muito bonita. Tratava-se entáo de

perguntar: "Vocd quer participar dessa imagem comigo? Esta mi

nha imagem tem a ver com a sua? Se nao tiver, nao tem problema".

Isso era totalmente novo para mim. Antes, eu nunca aceitara bem o
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fato de ele nao querer exatamentc aquilo que eu quería. Antes tni-

nha atitude era: "Se vocé nao quiser a mesma coisa que cu, vou

ficar chateada e me sentir mal para o resto da vida. Talvez algum
dia vocé chegue á conclusao de que estou certa".

Agora, minha atitude é: "Está tudo bem, porque agora sou

como sou e sinto-me plena. Posso ter a minha vida, quer vocé quei-

ra participar déla ou nao". Foi isso que mudou. E o melhor de tu
do c que, do momento em que me tornei plena e dcixei que ele vi-
vesse a sua vida livremente, ele voltou para mim!
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Capítulo 13

FAZENDO A PARTE CRESCER

Compreendendo a estrutura

...e logo a raposa se transformou num homem, e era o

irmáo da linda princesa, que por fim havia sido libertado do

feitigo que Ihe tinham feito. E agora nada poderío impedir

sua felicidade, para o resto da sua vida.

De um contó dos irmáos Grinun

A transformacáo verdadeira acontece quando temos acesso total aos

nossos estados essenciais. Quando aplicamos o Processo de Transfor

macáo Essencial as partes que foram separadas de nos, estamos lhes dan

do as boas-vindas e voltando a recebé-las dentro de nos. Ao fazer com

que os estados essenciais se tornem presentes, estamos aceitando essas

partes, dando-lhes o calor e amor de que elas precisavam quando éra

mos jovens. A próxima etapa é portanto fazé-Ias crescer. Isso dará a

elas os beneficios e as vantagens da nossa experiencia e sabedoria, de

maneira que elas possam ser completamente integradas na plenitude da-

quilo que somos. Nossas partes ficam assim liberadas do feitico a que

foram submetidas.

Neste capítulo, vamos enriquecer a compreensáo dos nossos leito-

res mostrando as duas etapas que fizeram parte da demonstracáo com

Lisa: "Fazendo a parte crescer" e "Incorporando-a plenamente". Es

sas sao a sexta e a sétima das dez etapas que compóem o Processo de

Transformacáo Essencial.

Etapa n? 6: Fazendo a parte crescer

Quando a parte interior de Lisa que tinha dois anos de idade leve

acesso ao seu estado essencial — a uniáo com Deus — transformou-se

profundamente, e Lisa sentiu os resultados de maneira muito profun

da. Entretanto, como a parte tinha apenas dois anos de idade, de algu-

ma maneira ainda continuava separada de Lisa. Quando Lisa Ihe permitiu
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evoluir no tempo até chegar a sua idade atual, essa sua parte interior

obteve urna experiencia enriquecida de uniáo com Deus. Para algumas

pessoas e algumas partes, esta etapa é muito poderosa. Se for muito jo-

vem, a parte nao consegue incorporar plenamente o estado cssencial á

sua experiencia cotidiana. Ao fazer o exercício, o leitor terá oportuni-

dade de observar como faz diferenca deixar a parte crescer.

É muito importante manter o estado essencial disponívcl enquanto
a parte cresce. Antes de saber como entrar em contato com o estado es

sencial de urna parte, eu costumava convidar as partes mais jovens dos

meus clientes a crescer. Mas, sem o estado essencial, as partes mais jo

vens nao querem crescer. Quando comecava a crescer, a parte geralmente

encontrava urna situacáo que nao queria enfrentar. Entáo objetava, di-

zendo: "Nao quero passar por isso de novo, foi horrível!". Sao essas

circunstancias horríveis da vida que mantcm a parte separada. Mesmo

que, apesar das dificuldades, eu conseguisse sempre fazer com que elas

crescessem, os resultados nem sempre cram bons.

Fiquei fascinada ao descobrir que, quando urna parte interior tem

acesso ao seu estado essencial, essas objecóes ao crescimento raramente

ocorrem. O processo funciona de maneira suave e rápida. Nossos esta

dos essenciais sao a solucáo básica — fazem surgir urna qualidade de

experiencia que vai muito além dos conflitos normáis da vida do dia-a-

dia. Quando nossas partes tem urna experiencia profunda do seu estado

essencial, as dificuldades normáis tendem a desaparecer.

Quando fazemos urna parte crescer, nao é necessário reviver cons

cientemente toda a vida. O crescimento geralmente acontece num nivel

inconsciente táo profundo que a maioria das pessoas nem tem a sensa-

cao de estar passando por fases específicas da sua vida pessoal. Sugeri

mos que vocé simplesmente convide sua parte a evoluir no tempo tal co

mo indicamos no exercício, sem que seja necessário saber como ela o fará.

Etapa n? 7: Incorporando plenamente a parte

Se observarmos em que ponto do nosso corpo nossa parte interior

está localizada, geralmente perccbcmos que ela está separada de nos. É

fácil descobrir isso. Basta perguntarmos em que ponto do espaco ao nosso

redor vemos, ouvimos e "sentimos" a parte com a qual estamos traba-

lhando. Muitas partes encontram-se fora do nosso corpo ou estáo res-

tritas a urna pequeña área dentro dele. Quando urna parte está comple

tamente fora do nosso corpo — adiante, atrás, para um lado, para cima

ou para baixo —, o fato de permitirmos que ela volte para o nosso cor

po nos dá um acesso ainda maior ao nosso estado essencial.

Quando Lisa terminou a etapa de crescimento de sua parte, ela já

estava localizada dentro do seu corpo, e ainda assim Lisa notou que sentía

mais sua presenca na regiáo da garganta. A parte nao preencheu o resto

do seu corpo. Ao convidar essa parte a fluir e a irradiar-se através de

todo o seu corpo, Lisa obteve urna experiencia mais profunda da sua

uniáo com Deus.
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Etapa n? 8: Revertendo a cadeia de objetivos com a parte crescida

Esta etapa enriquece nossa experiencia e nos permite perceber co

mo o estado essencial modifica natural e automáticamente nossa vida

diaria. Quando temos o estado essencial e o levamos através dos nossos

objetivos pretendidos, atravessamos todas as situacóes da vida as quais

essa parte está relacionada. Lisa sentiu como a uniáo com Deus trans-

formava a sensacáo de luz, de amor, de valor, e sua capacidade de se

defender — dessa vez com sua parte plenamente integrada a seu corpo.

Como expliquei a Lisa e ao grupo, normalmente conseguimos sentir is-

so de maneira mais plena quando a parte chega á nossa idade real. Urna

parte de dois anos de idade nao terá acesso as varias maneiras de "se

defender", por exemplo, como teria Lisa adulta.

Partes que nao querem crescer

Quando sua parte redescobre seu estado essencial, em geral nao se

opoe ao crescimento. O estado essencial parece fornecer urna solucáo

interna, ou um bálsamo, para as dificuldades da vida que fizeram com

que aquela parte se separasse do resto da pessoa numa idade mais jo-

vem. Se urna parte tem objecóes ao crescimento, pode ser um sinal de

que seu estado essencial aínda nao foi descoberto. Pode ser que haja

um outro estado que essa parte deseje ainda mais.

Outra possibilidade é que, ao se opor ao crescimento, a parte esteja

com medo de perder suas qualidades infantis. Alicia, participante de um

dos nossos seminarios, inicialmente recusou a idéia de convidar as par

tes de si mesma a crescerem. Ela disse: "Será que elas nao vao perder

algo de importante, se crescerem? Elas sabem se divertir!". É verdade
que as criancas se divertem mais e sao mais espontáneas do que os adul

tos. Muitas pessoas partem do principio de que a perda dessas caracte

rísticas infantis é inevitável quando elas crescem. Como Alicia, muita

gente quer manter suas partes jovens para nao perder essas qualidades

de enanca.

Irónicamente, descubrimos que a perda da espontaneidade aconte

ce justamente porque estamos separados de algumas partes de nos mes-

mos e dos nossos estados essenciais. Quando afastamos essas partes de

nos mesmos e as mamemos na infancia, nao conseguimos ter pleno acesso

a essas maravilhosas qualidades infantis. Nos as deixamos de lado, em

vez de trazé-las para aquilo que somos atualmente. Do momento em que

urna parte de nos consegue incorporar plenamente seu estado essencial,

ela pode crescer, mantendo as opcoes que já possui e obtendo novas op-

cóes. Expliquei a Alicia que sua parte podía manter a capacidade de di

vertir que tinha aos doís anos de idade e acrescentar a isso suas capaci

dades de tres anos, quatro anos c assim por diante. Após ter feito com

que essa sua parte crescesse, Alicia comentou: "É como se essa parte
de mim tivesse voltado plenamente á vida!".
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Capítulo u

AGINDO!

EXERCÍCIO DE
"CRESCIMENTO DA PARTE"

Abracando a crianza interior que

foi deixada para tras

A acáo deve culminar em sabedoria.

Bhagavad-Gita

A integracáo pessoal acontece sob tres condicóes:

1. Temos acesso aos nossos estados essenciais.

2. Todas as nossas partes tém a nossa idade atual.

3. Todas as nossas partes estáo plenamente associadas no nosso
corpo.

O leitor já aprendeu a primeira, que é ter acesso a um estado essen-

cial. Agora, passarcmos as outras duas. Ao cumprir essas etapas do Pro-

cesso de Transformacáo Essencial, siga as mesmas orientacóes ofereci-

das para o exercicio do estado essencial: adote urna posicáo relaxada,
confortável e volte-se para dentro. Vocé pode trabalhar com a mesma

parte utilizada no exercicio do estado essencial, acrescentando apenas
as etapas 6,7 e 8 do processo.

Se vocé estivcr guiando outra pessoa, nao precisa ler as palavras
em itálico. Lembre-se de falar com urna voz suave e pausada quando

estiver conversando com a parte interior da pessoa. Vocé pode integrar
e vivenciar cada objetivo pretendido e o estado essencial. Em geral, isso
facilita o tarefa para seu companheiro.

Etapa n'.' 6: CRESCIMENTO DA PARTE

a) Comece com a parte com a qual já trabalhou no exercicio do es
tado essencial na Parte II. (Isto é muito importante. O exercicio é

muito simples e eficaz quando o estado essencial da parte está pre

sente. O exercicio nao vaifuncionar com urna parte que aínda nao
tenha feito o exercicio do estado essencial.)
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b) Volte-se para dentro, receba essa parte como ela está no presente

e dé-lhe as boas-vindas. Reviva sua experiencia de atingir o [estado

essencial]. Vocé pode vivenciá-lo como um filme de acao rápida,

sentindo sua parte passar de um objetivo pretendido para outro até

chegar ao [estado essencial]. Terminada esta etapa, vocé estará no

estado em que estava quando terminou o exercício do estado

essencial.

c) Volte-se para dentro e pergunte á parte: "Que idade vocé tem?".

Observe a resposta que ela vai dar. Se nao estiver seguro quanto

á idade correta, nao há problema. Vocé pode convidar sua parte

a observar de maneira inconsciente que idade vocé tinha quando

ela foi criada. (Escreva a idade da parle. Se a parte já estiver na

idade ainal, passe á etapa n? 7.)

d) Esta parte geralmente é muito mais jovem do que vocé. Isto sig

nifica que ela ainda nao tem a sabedoria que vocé adquiriu com to

das as suas experiencias de vida desde que ela parou de crescer. Is-

so também significa que sua parte nao tem um acesso pleno a vocé.

Ela quer lhe dar o presente do [estado essencial], mas nao conse-

gue, porque foi separada de vocé numa tenra idade. Portanto, per

gunte a ela se gostaria de ter todos os beneficios que vocé conquis-

tou ao evoluir no tempo até chegar á idade atual, trazendo consigo

o [estado essencial]. (Se a respostafor afirmativa, vocé pode conti

nuar. Se por acaso a parte nao desejar ter esses beneficios, pergunte-

Ihe qual é sua objecao. Certifiqúese de que quaiquer objecao seja

satisfeita antes de continuar. Em geral, a objecao nasce de um mal

entendido. Por exemplo, a parte pode achar que terá que deixar de

se divertir.)

e) Convide essa parte a vivenciar plenamente o [estado essencial].

Quando esse estado estiver plenamente presente, convide seu incons
ciente a permitir que ela, trazendo consigo seu [estado essencial],

evolua através do tempo, a partir da sua idade, até chegar á idade

atual, fazendo com que o [estado essencial] esteja presente em to

dos os momentos da sua vida. Vocé pode permitir que isto aconte-

ca agora. Peca á sua parte que lhc indique quando tiver chegado

á sua idade atual.

Elapa n? 7: INCORPORANDO PLENAMENTE A PARTE

a) Observe em que ponto de seu corpo a parte está localizada. Em

que local exatamente ela está agora? Dentro ou fora do seu corpo?

b) (Se a parte estiver dentro do seu corpo, passe a etapa n? 8.) Se

ela estiver fora, permita que ela entre no seu corpo de maneira que o
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[estado essencial] flua para dentro do seu organismo. Observe on

de ela comeca a penetrar naturalmente.

c) Depois de observar em que ponto a parte já prcenche o seu cor-

po, permita que ela se espalhe e flua livremente por todas as célu

las, de forma que cada célula do seu ser seja prcenchida, alimenta

da e banhada pelo [estado essencial]. Observe como, á medida que

esse [estado essencial] se irradia por todo o seu corpo, mais forte

ele se torna no local onde se iniciou. E, enquanto esse [estado es

sencial] preenche todas as células, vocé poderá sentir o que aconte

ce agora que ele se tornou urna parte do seu código emocional —

a base do seu ser.

Etapa n? 8: REVERTENDO A CADEIA DE OBJETIVOS

COM A PARTE CRESCIDA

a) {Repita rápidamente a reversao da cadeia de objetivos com a parte

já crescida.) Agora que a parte chegou á sua idade cronológica e

preenche completamente o seu corpo, o [estado essencial] pode trans

formar completamente sua experiencia no presente. Convide essa

parte a observar como o fato de possuir plenamente o [estado es

sencial] transforma e enriquece o [objetivo pretendido].

(Continué a reversao da cadeia de objetivos, levando o [estado

essencial] a todos os objetivos pretendidos e ao contexto original.

Ver a "Reversao da cadeia de objetivos a partir do estado essen

cial", no capitulo 8, e o "Exercicio do estado essencial", se preci

sar refrescar sua memoria.)

b) Agora vocé pode observar como o fato de essa parte estar cresci

da e de vocé possuir o [estado essencial] totalmente integrado ao

seu organismo, como urna maneira natural de estar presente no mun

do, transforma o [contexto original].
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PARTE IV

COMPLETANDO O PROCESSO

COM TODAS AS PARTES

Trabalhando com todos os

aspectos de um problema



Capítulo 15

INTRODUQÁO

COMPLETANDO O PROCESSO COM

TODAS AS PARTES

Integrando os estados essenciaís de

maneira mais profunda

Tudo o que contemplamos está cheio de béncáos.
William Wordsworth

Para a maioria das pessoas, permitir que urna parte descubra seu
estado essencial, fazé-la crescer e incorporá-la é urna experiencia muito

emocionante. Quando passam por esses processos nos seminarios elas
geralmente dizem: "Como pode haver algo além disso?". Isto me lem-

bra da adivinhacáo da minha infancia. "O que faz mais barulho do que
um feliz porquinho numa poca de lama?" Resposta: "Dez porquinhos
felizes numa poca de lama!".

Se vocé tem dificuldade durante o processo, esta secáo poderá ajudá-
lo. Geralmente, os problemas importantes da nossa vida possuem mais
de um lado. Para obter urna mudanca duradoura e profunda, é impor
tante trabalhar com todos os nossos lados que estáo ligados a um pro
blema. Nesta secáo, vamos indicar varias maneiras de identificar todas
as partes envolvidas.

Depois que trabalharmos com todas as partes envolvidas num pro
blema, acrescentaremos urna última etapa, que vai fortalecer ainda mais
os resultados do processo. Esta última etapa é chamada de "generaliza-
cao temporal". Nela, o estado essencial se irradia por todo o nosso pas-
sado, presente e futuro.
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Capítulo 16

DEMONSTRADO COM GREG

Paz interior como urna maneira de ser

O mais empolganle foi deseobrir que nao tinha que procurar

a paz interior Jora de mim. As coisas que ames

me irritavam ainda acontecen!, mas nao conseguem

mais me tirar do serio.

Greg

Esta transcricáo vai nos dar um exemplo de urna sessáo completa

do Processo de Transformacáo Essencial. Quando o cliente, Greg, mar-

cou a consulta, disse que iría trabalhar com um grande problema — al

go com o qual ele vinha lutando há varios anos e que até entáo nao ti

nha resolvido. Após fazer o Processo de Transformacáo Essencial com

urna parte, Connirae passa a ajudar Greg a identificar urna segunda parte

que também precisava ser trabalhada para resolver completamente a ques-

táo. A mulher de Greg, Ann, também está presente á sessáo. Á medida
que vocé, leitor, inteirar-se da experiencia de Greg, poderá convidar seu

inconsciente a lancar as bases para as mudancas internas que sao mais

importantes para vocé. Os comentarios acrescentados á transcricáo apa-

recem em itálico e entre parenteses.

Kscolhendo urna parte com a qual trabalhar

Connirae: Diga resumidamente o que voce deseja.

Greg: Temos muita tensáo no nosso rclacionamento. Nao apenas no re-

lacionamento — temos muita tensáo em nossas vidas. Ann e eu temos

um bom relacionamento, mas meu enteado Eric conseguc me irritar a

tal ponto que isso estraga o relacionamento com minha mulher. Há dois

anos venho trabalhando para modificar esse padráo. O problema com

Eric, somado a todas as outras coisas que acontecem na minha vida, torna
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a situado ¡nsuportável. Gostaria, portanto, de encontrar urna maneira

de lidar com a minha raiva em rclacáo a Eric. Ficaria muito mais feliz

se pudesse ver o que está acontecendo sem me envolver.

Connirae: Muito bem.

Greg: Em segundo lugar, gostaria de me sentir mais firme. Como disse,

há muita tensáo na minha vida. Do ponto de vista profissional, por um

lado tenho muito sucesso. Mas, por outro lado, estamos sofrendo urna

acáo na justica. Essa acáo está ficando muito complicada. Teremos urna

audiencia que provavclmente levará meio día ou um dia inteiro. Gosta

ria de ficar mais concentrado para nao dar chance á parte contraria de

ganhar a acáo.

Connirae: Muito bem. Qual desses dois problemas é mais importante

para vocé? Qual deles fará urna grande diferenca na sua vida?

Greg: O problema com meu enteado.

Connirac: Vamos entáo trabalhar com ele. Parece que vocé quer deixar

que as coisas acontceam sem ficar irritado demais com elas. (Á medida

que Connirae faz as pergunías a Greg, presta atenido as sitas reacóes.

Escolhe o problema com o qual trabalhar a partir da reacáo profunda

que ele tem com o enteado.)

Greg: Ele faz um monte de coisas sem importancia, que, na verdade,

nao deveriam ser um problema.

Connirae: Mas tem algum lado sen que nao gosta do que ele faz e fica

irritado.

Greg: O que ele faz entra em confuto com as minhas conviecóes.

Ann: Na última vez que aconteceu, meu filho ficou na escola para pre

parar um trabalho. Eric é editor do jornal da escola. Ele telefonou para

ver se alguém poderia ir apanhá-lo na escola e Greg falou com ele, por

que eu cstava retirando as compras do supermercado e nao me sentía

muito bem. Greg brigou com ele e disse (com urna voz alta e zangada):

"Sua máe está guardando as compras do supermercado. Telefone mais

tarde". (Num tom de voz que indica aborrecimento) Nao consigo en

tender por que Greg ficou táo chateado.

Connirae: Vamos parar por aqui, porque Greg também nao emende por

que ficou chateado. Portanto, podemos examinar a questáo c descobrir

as razocs. É isso que vocé também gostaria de saber?
Ann: É.

Connirae: Agora, eu gostaria de perguntar outra coisa. Quando Greg

conseguir transformar seu comportamento e nao se irritar tanto, ainda

assim ele pode decidir que nem sempre estará disponível para ir pegar

Eric, sem precisar ter um ataque de ñervos. Talvez, em certas situacóes,

isso volte a acontecer. Vocé gostaria de mudar de comportamento, de

modo que, mesmo quando Greg tenha urna dessas recaídas, vocé nao

ficasse chateada?

Ann: Gostaria.

Connirac: Entáo esse será seu objeíivo.
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Greg: Eu gostaria de me tornar mais forte e ser congruente com minhas

conviccóes.

Connirae: De que maneira vocé tem sido incongruente com suas convic

cóes?

Greg: Eu me irrito quando ele faz coisas que considero irresponsáveis.

Em vez de abandonar minhas conviccóes sobre o que considero educa

do e o que é um comportamento rcsponsável, gostaria de adquirir urna

maior tolerancia e lembrar que talvez ele ainda nao tenha aprendido a

ser urna pessoa responsável. Gostaria de ser mais paciente e tolerante.

Connirae: Portanto, ele faz coisas que contrariam sua nocáo do que é

educado e vocé gostaria de ter urna reacáo diferente áquilo que ele faz.

Greg: Isto mesmo. Eu nao quero modificar o Eric. Quero modificar mi-

nha reacáo. Quero ser tolerante c paciente.

Connirae: Só há um probleminha com essas duas palavras. Poucas pes-

soas conseguem colocar isso em prática. Poucas pessoas que externa

mente parecem pacientes sentem-se realmente pacientes por dentro. Elas

nao se sentem nem um pouco pacientes, porque geralmente a paciencia

e a tolerancia exigem que a pessoa faca um esforco e contrarié sua incli-

nacáo natural. Geralmente, é muilo difícil ter acesso a esses sentimen-

tos. Portanto, tercmos que tentar outra coisa.

Greg: É para isso que estamos aqui.

Connirae: Entáo, quando seu enteado faz urna dessas coisas, por um

lado vocé gostaria de ser paciente e tolerante, mas por outro vocé fica

irritado. Como é que vocé consegue fazer isso? Em que vocé tem que

pensar para ficar irritado?

Greg: Achq que fico pensando em tudo que já aconteceu antes.

Connirae: É o que acontece comigo também! Consigo ficar muito zan
gada se fizer isso.

Greg: Entáo vocé acha que esse é um bom aquecimento?

Connirae: Um ótimo aquecimento! (Greg, Connirae e Ann riem.) En

táo vocé pensa cm tudo o que aconteceu no passado.

Greg: Isso mesmo, em todas as vezes em que pedi a ele para fazer as

coisas de outra maneira, e ai sinto a sensacáo aumentando.

Connirae: Tudo bem. Agora, quando vocé pensa em todos esses exem-

plos, a que conclusáo vocé chega?

Greg: Pensó no que meu filho Randy fez, e também naquilo que acho

que seja educado e responsável.

Connirae: Entáo é natural vocé se sentir frustrado. Vocé está compa

rando o comportamento de seu enteado, que vocé considera irresponsá-

vel, com aquilo que para vocé é o comportamento ideal. Quando vocé

está comparando, que coisas vocé acha que Eric faz melhor que Randy?

Greg: Nao sei direito. Consigo identificar a intencáo positiva por tras

do comportamento de Eric, mas nao consigo falar com ele sobre isso.

Connirae: Tudo bem. (...) Que coisas Eric fez que vocé acha que sao

positivas?
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Greg: Ele tem algumas gentilezas. Por exemplo, outra noite fomos jan-

tar fora e ele foi dirigindo e nos deixou na porta do restaurante. Achei

isso muito gentil da parte dele, mas acho que nao disse isso a ele. (Greg

parece tenso e rehilante.)

Connirae: Portanto, vocé nao tem observado tanto os pontos positivos

de Eric quanto seus pontos negativos. Talvez vocé devesse desenvolver

mais sua capacidade de observacáo.

Greg: É verdade.
Connirae: Greg, estou notando dois aspectos com os quais poderíamos

trabalhar para melhorar seu relacionamento com seu enteado. Um de

les é o seu lado que fica chateado e com raiva, as vezes. O outro é o

seu lado que o impede de dizer a Eric que ele foi urna pessoa educada.

Vocé sabe de que lado seu estou falando? (Connirae para, aJim de dar

a Greg o lempo necessário para pensar e observar a experiencia. Greg

concorda com a cabeca.)

Agora, gostaria que vocé fosse para dentro de si mesmo e pedisse

ao seu inconsciente que lhe indicasse com qual desses dois aspectos seria

mais interessante trabalhar hoje. (...) Vocé pode fechar os olhos e sim-

plesmente ficar atento a qualquer resposta que venha da sua sabedoria

interior. Pode ser o seu lado que fica muito irritado com seu enteado.

(...) Ou o seu lado que o impede de dizer a seu enteado que ele fez algo

positivo. (...) Ou ainda qualquer outro lado seu do qual nao estejamos

conscientes.

Greg: Gostaria de trabalhar com o lado que me impede de falar com

ele e de lhe dizer que estou satisfeito com aquilo que ele fez.

Reconhecendo a parte

Connirae: Agora, gostaria que fechasse os olhos e pensasse no momen

to em que Eric o deixou na porta do restaurante. O que o impede de

dizer a ele que está satisfeito, quando ele faz algo que vocé considera

educado? Pense nisso agora. Perceba essa sensacáo. Quais sao as ima-

gens, sons e sensacóes internas? Onde está localizado esse seu lado? (Greg

fecha os olhos e volta-se para dentro. Franze as sobrancelhas, fica com

os olhos fora de foco, respira profundamente e a pele fica levemente

enrubescida. Ele coloca a máo no estómago.)

Recebendo e dando as boas-vindas á parle

Connirae: Gostaria que vocé agradecesse essa sua parte por ter um ob

jetivo para vocé, mesmo que vocé ainda nao saiba qual ele é. (Greg con

corda.)

Uescobrindo o objetivo

Connirae: Pergunte a esse seu lado: "O que vocé deseja quando me im

pede de dizer a Eric que gosto de algo que ele fez?".
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Greg: (...) Quando esqueco a lógica e simplesmentc tenho urna rcacao
visceral, pensó que, se eu reconhecer o que ele fez de bom, estarcí per-
dendo o controle da situacáo.

Connirae: Entáo, o objetivo desse scu lado é manter o controle da si
tuacáo.

Grcg: Mas sei que nao é verdade, pois nao faz sentido. É simplesmente
o que surgiu, de repente.

Connirae: Isso é muito bom, pois torna a reacáo ainda mais válida. É
justamente o fato de ela ter surgido de repente e parecer sem sentido,
que me faz acreditar que ela seja a intencáo verdadeira. Ela tem urna

lógica própria, que nao é a lógica racional consciente. Gostaria que vo-

cé agradecesse a essa sua parte interior por fazé-lo saber que ela deseja

manter o controle da situacáo e que ela acha que perdería o controle

da situacáo se vocé elogiasse seu enteado.

Dcscobrindo a cadeia de objetivos

Connirae: Pergunte a essa sua parte: "Se vocé mantiver o controle da

situacáo de maneira plena e completa como deseja, o que vocé quer ob-
ter através desse objetivo que seja ainda mais importante?'

Greg: (...) A palavra que surge é respeito. Tenho medo de ser conside
rado uní velho molcnga. Nao quero isso.

Connirae: Certo. Entáo essa sua parte quer ser respeitada?
Greg: Isso mesmo.

Connirae: Agradeca a essa sua parte por ser táo clara e depois faca a
seguinte pergunta: "O que vocé quer obter através do respeito que seja
ainda mais importante?"

Greg: (...) A resposta que surge e Iranqüilidade.

Connirae: Portanto, esta parte quer tranqüilidade.
Greg: Acho que sim. Foi ¡sso que surgiu.

Connirae: Agradeca a essa sua parte pela informacáo e vamos ver se há
algo ainda mais essencial que ela deseje. Pergunte a ela: "O que vocé

quer, além de respeito e tranqüilidade, que seja ainda mais importan
te?". Com certeza essa parte deseja algo realmente essencial.

O estado essencial: entrando em contalo com a fonle interior

Greg: (...) Paz interior.

Connirae: Paz interior.

Greg: Isto é realmente importante para mim.

Connirae: Portanto, essa parte é muito importante, essencial. Agora,
volte para dentro de si mesmo e agradeca a ela por querer um estado

táo importante para vocé. Diga-lhe quanto vocé está grato e feliz de ter
urna parte táo maravilhosa dentro de si e pergunte-lhc: "Se vocé obtiver

paz interior de maneira plena e completa, o que vocé deseja obter atra
vés dessa paz interior que seja ainda mais importante?".
Greg: Nao surge mais nada.
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CADEIA DE OBJETIVOS DE GREG

Partes com que trabalhar: quando Eric faz algo positivo, nao o elogio.

Objetivo pretendido n? 1: controle.

Objetivo pretendido n? 2: respeito.

Objetivo pretendido n? 3: tranqüilidade.

Estado essencial: paz interior.

Revertendo a cadeia de objetivos a partir do estado essencial

Connirae: Ótimo. Está claro que sen estado essencial é a paz interior.
Parece-me que essa parte sua partiu do principio que vocé primeiro tem
que obter certas coisas — ter controle da situacáo e respeito — para al-
cancar a paz interior. Assim, essa sua parte vem lutando muito para ob
ter algo que é muito importante para vocé. (Greg concorda enfáticamente.)

Pergunte a essa sua parte: "O que vocé acha de ter paz interior des
de o inicio, sem ter de lutar para obté-la?". (...) Assim vocé nao estará
deixando que algo táo importante dependa de outras pessoas. E muito
melhor do que ter de lutar para que os outros o respeitem. Paz interior

é algo que vale a pena ter desde o inicio.
Portanto, o que acontece quando vocé convida essa parte a viven-

ciar a paz interior de maneira permanente — porque é algo importante

para vocé? De que maneira as coisas sao diferentes quando vocé come-

ca sentindo essa paz interior desde o inicio?

Grcg: É mais fácil eu me sentir tranquilo. E faz também com que o con

trole da situacáo e o respeito tornem-se menos importantes. Consigo vi
sualizar urna imagem, ouvir sons, e tenho a sensacáo de conseguir ter
um bom relacionamento com meu enteado.

(Greg mudou visivelmente. Sua reacao indica que ele levou sen es

tado essencial através de toda a sua cadeia de objetivos, e que isso trans-

formou seu comportamento original. Entretanto, Connirae continua

guiando-o através de cada urna dessas etapas, para ter certeza de que

ele vai aproveitar plenamente a mudanca.)
Connirae: Ótimo. Agora, gostaria que vocé convidasse essa parte a ob
servar como o fato de sentir essa paz interior como algo natural trans

forma a sensacáo de tranqüilidade.
(...) E vocé também pode convidar essa sua parte a observar como

essa paz interior, que agora é urna maneira natural de ser, se irradia pa
ra a experiencia de respeito, transformando-a ainda mais plenamente.

(...) E convide essa parte a observar como o fato de sentir essa paz

interior naturalmente transforma a necessidade de manter o controle da
situacáo ainda mais profundamente. (Greg concorda, indicando que ter-

minoii a experiencia.)

Transformando o contexto original

(...) E agora convide essa parte a perceber como o fato de sentir
essa paz interior de maneira plena modifica a situacáo em que Eric faz

algo de que vocé gosta.
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Greg: Sinto-me mais receptivo em relacáo a ele. Sinto vontade de entrar
em contato com ele.

Fazendo a parte crescer

Connirae: Agora, volte para dentro de si mesmo e pergunte a essa sua
parte: "Quantos anos vocé tem?".

Greg: Esta parte vem me acompanhando desde sempre. Ela tem a mi-
nha idade.

Connirae: Greg, normalmente essas partes se formam quando somos mui-
to jovens, e, mesmo que elas crescam conosco, crescem separadas de
nos e sem o estado essencial. Vocé percebe o que estou dizendo? (Greg
responde que sim.) Entáo, pergunte a essa sua parte se ela gostaria de
sentir a presenca dessa paz interior em todos os momentos da sua vida.
(Greg faz que sim.) Vocé pode convidar sua mente inconsciente a per
mitir que isto aconteca agora. Essa sua parte pode voltar ao momento
de sua formacáo e, a partir daí, ter plenamente presente a sensacáo de
paz interior. (...) Com a paz interior presente, ela pode evoluir através
do tempo até chegar á sua idade atual. (...) Vivenciando e desfrutando
como é ter essa paz interior. (...) Seu inconsciente lhe indicará quando
tiver terminado, e vocé entáo fará um sinal para que eu saiba. (...) (Greg
faz sinal com a cabera.)

Incorporando plenamente a parte

Connirae: Agora que essa sua parte senté naturalmente urna paz inte
rior, ela nao precisa mais ficar separada de vocé. Assim, vocé pode per
mitir que a paz interior flua para dentro de vocé e espalhe-se por todas
as células do seu organismo. E, á medida que ela se espalha, a paz inte
rior torna-se disponível a todas as outras partes do seu ser. Ás vezes,
acontece que 99% das nossas partes tém acesso ao estado essencial, mas
existe urna única parte que, apesar de desejá-lo profundamente, nao tem
acesso a ele. Ela acha que deve continuar lutando para consegui-lo. As
sim, quando todas as suas partes sentirem esta paz interior, as coisas
ficaráo mais facéis.

Greg: É meio estranho. Há outra parte de mim perguntando: "O que
me impede de sentir paz interior desde o inicio?".
Connirae: É urna boa pergunta.

Greg: E a resposta é "nada", todas as minhas partes simplesmente ab-
sorvem a paz interior.

Connirae: É isso que estamos fazendo agora. Muitas vezes, as partes
acham que tém de fazer certas coisas e provocar certas reacoes ñas pes-
soas para que vocé possa sentir paz interior. O problema é que em geral
a paz interior nao surge assim. Quando a parte percebe que comecar já
sentindo paz interior facilita a adocáo de atitudes que lhe daráo o res-
peito das pessoas, ela fica muito contente por agir dessa maneira. E ain-
da bem que isso acontece, porque torna-se menos importante obter
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respeito, ter controle da situacáo etc., porque a parte já possui a paz

interior. Ela já possui o que é realmente importante. (...) Agora que to

das as suas partes possuem essa paz interior, em que aspectos ou áreas

da sua vida isso fará diferenca?

Greg: Provavelmente em todos os aspectos da minha vida. Ficarei mais

relaxado ñas coisas que faco. Isso também muda minha maneira de li-
dar com a acao na Justina. Vou ser capaz de fazer o que precisa ser feito

sem ficar tenso.

Connirae: Coisas dessa natureza sao sempre desagradáveis e exigem muito

trabalho. Mas, quando a pessoa já tem cssa sensacáo interna de paz in
terior, fica mais fácil também ter clareza interior. A situacáo torna-se

mais fácil.

Greg: Isto é fascinante. É a primeira vez que essa pergunta é colocada:

"O que acontece quando vocé já possui paz interior?". Essa paz inte

rior é algo que sempre procurei.

Connirae: Entendo.
Greg: Este processo funciona! Todo o resto foi apenas urna luta.

Connirae: O que torna tudo urna luta é que, de urna certa maneira, no

nivel do inconsciente, ficamos confusos, sem saber que coisas precisam

ser conquistadas com esforco e que coisas sao apenas estados essenciais.

A paz interior é um estado essencial. Nao precisamos lutar para obter
um estado essencial. Temos apenas que senti-lo. O estado essencial é al

go que simplesmente temos. Ás vezes, as pessoas passam a vida inteira

tentando alcanzar um estado essencial! Mesmo que consigam obter aquilo
que, segundo elas, poderia fazé-las chegar ao estado essencial, isso nao

as leva necessariamente a obté-lo. E isto acontece porque os estados es

senciais nao sao obtidos através de esforco. A única maneira de se che
gar a um estado essencial é incorporá-lo no nivel do inconsciente.

(O objetivo de Connirae, aoJalar sobre ter um estado essencial, em

vez de lutar para obté-lo, é aprofundar a mudanca inconsciente que Greg

já está demonstrando.)

Greg: Parece táo simples.

Connirae: É simples. E o que torna este processo eficiente é o acesso

ás partes de si mesmo que lutavam para obter seu estado essenciai.

Rcverlcndo a cadeia de objetivos com a parte crescida

Connirae: Greg, agora que essa sua parte já cresceu e foi incorporada
a todo o seu ser, tanto no nivel consciente como no nivel inconsciente,

vocé pode perceber como o fato de possuir essa paz interior desde o

inicio toma as coisas diferentes. (...) (Greg faz que sim.) E agora vocé
pode perceber de que maneira a paz interior amplifica e enriquece a sen-

sacao de tranqüilidade. (...) E vivenciar de que forma ela se irradia e
permeia o conceito que agora vocé tem de respeito. E como o fato de
sentir essa paz interior transforma a sua experiencia, mesmo quando
vocé nao está sendo respeitado. (Greg faz que sim esorri.) Isso mesmo,
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vocé pode permitir que essa sensato se espalhe e comecar a apreciá-la

plenamente e a ser permeado por cía. Vocé pode perceber como o fato

de sentir essa paz interior transforma seu desejo de controlar a situacáo

e, mesmo quando nao tem o controle da situacáo, como essa paz inte

rior transforma naturalmente a experiencia. (...) (Greg concorda e sor-

ri.) Isso mesmo. E agora, como o fato de sentir essa paz interior trans

forma e enriquece, de maneira profunda e completa, sua capacidadc de
elogiar Eric quando ele faz algo positivo, e como isso modifica as situa-

coes em que vocé e ele estáo juntos. (...) (Greg respira profundamente

e faz que sim. Ele está muito relaxado e muito quieto. Connirae deixa

que ele desfrute por alguns momentos esse estado.)

Avaliacáo das parles que contestan!

Connirae: Agora pergunte dentro de si se existe alguma parte que se opo-
nha ao fato de vocé sentir plena e profundamente essa paz interior.

Greg: (...) Urna pequeña parte diz que nao quer perder o controle da
siluacáo.

Contato com a parle que contesta

(Quando encontramos urna parte que contesta, trabalhamos com

ela da mesma maneira comofizemos com a primeira parte. Quando des-
cobrimos qual é o seu estado essencial e retomamos o processo para que

ela também tenha acesso a seu estado essencial, ela deixa de objetar ao
estado essencial da primeira parte.)

Connirae: Muito bem. Gostaria de verificar todas as objecoes. Onde é

que vocé percebe essa sua parte? Vocé a senté, ouve ou vé?

Greg: Eu a ouvi (gesticulando á sua frente) e depois a sentí físicamente.

Rcconhecendo e dando as boas-vindas á parte que contesta

Conniraes: Gostaria que vocé agradecesse a essa parte por informá-lo

que tem urna objecáo. Ela acabará sendo um aliado muito importante.
(...) (Greg concorda.)

Descobrindo a cadeia de objetivos da parte que contesta

Connirae: Já sabemos que essa parte quer manter o controle da situa

cáo. Agora pergunte a ela: "Se eu mantiver o controle da situacáo, o
que vocé deseja obter através desse objetivo que seja aínda mais

importante?".

Greg: (...) Ela está demorando para responder. Ela está me dizendo al
go que nao faz sentido no nivel consciente: "Ser respeitado pelos ou-

tros". Acho estranha essa resposta, porque sinto que já sou respeitado
pelos outros.

Connirae: Na verdade, para os objetivos deste processo, pouco importa

se vocé é respeitado ou nao. O que importa é que ser respeitado é o que
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essa parte descja. Pergunta a ela: "Se vocé for respeitada pelos outros,

o que vocé deseja obter através desse objetivo que seja ainda mais im

portante?".

Greg: Sensacáo de seguranza.

Connirae: Agradeca á parte por querer isso para vocé c pergunte a ela:

"Se vocé for respeitada e se sentir segura, o que vocé deseja obter atra

vés desses objetivos que seja realmente positivo e essencial?".

Greg: A resposta é "sensacáo de bem-estar" e "paz interior".

Connirae: (concordando) Este é o mesmo estado essencial da primeira

parte. Isso é muito comum. Muitas vezes varias partes desejam o mes

mo estado essencial, mas, como sao partes diferentes, precisan) de aten-

cao individual. Essa segunda parte também precisa sentir o estado es

sencial desde o inicio.

(Pode parecer estranho que urna parte que acabou de discordar com o

falo de sentir paz interior agora queira a mesma coisa. Partes que dis-

cordam geralmente terminam desejando o mesmo estado essencial que

recusaram inicialmente. É como se a atencáo da parte estivesse tao vol-
tada para os seus varios objetivos que a fizesse esquecer que deseja a

mesma coisa. Quando todas as partes entram em contato com o sen es

tado essencial, as objecóes desaparecen!. Mesmo quando os estados es-

senciais nao sao idénticos, eles sao sentpre complementares).

A CADEIA DE OBJETIVOS DA PARTE DISCORDANTE

Parte com a qual trabalhar: a que discorda de sentir "paz interior" co

mo urna maneira de ser.

Objetivo pretendido n? 1: controle.

Objetivo pretendido n? 2: respeito.

Objetivo pretendido n? 3: sensacáo de seguranca.

Estado essencial: paz interior.

Revertendo a cadeia de objetivos a partir do estado essencial

Connirae: Agradeca a essa sua parte por ser táo clara. Essa parte acom-

panhou o que fizemos com a primeira parte, mas ainda nao descobriu

como o fato de sentir paz interior torna as coisas diferentes para ela.

Entáo, volte para dentro de si mesmo c pergunte a ela: "De que forma

tudo vai ficar diferente quando vocé sentir urna profunda e constante

paz interior?". (A voz de Connirae tornase mais grave e suave. Elapassa

a sentir paz interior, para que o seu tom de voz reflita o estado, e convi

da Greg a sentir esse estado de maneira ainda mais profunda.)

Greg: Ela gosta da idéia. É o que ela deseja.
Connirae: Entáo, convide essa parte a observar "como o fato de sentir

plena e constantemente essa paz interior enriquece a sensacáo de bem-

estar. (...) (Greg concorda.) E agora, pergunte a ela: "De que maneira

o fato de possuir essa paz interior aumenta sua sensacáo de seguranca?".

Greg: (...) Agora ela está plenamente presente.
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Connirac: Ótimo (...) Agora, convide essa sua parte a observar como o
fato de possuir plena e constantemente essa paz interior transforma a sua

necessidade de ser respeitada. (Greg volta-se para dentro efaz quesim.)
Agora que vocé já possui plena e profundamente essa sensacáo de

paz interior, como fica o fato de ser respeitado pelos outros? (...) (Greg
concorda.)

E agora que vocé já possui essa paz interior de maneira plena e pro

funda, como isso transforma o fato de alguém nao respeitá-lo? (...) (Greg
concorda.)

Talvez ser respeitado torne-se menos importante.

Greg: É verdade. Agora, é menos importante.
Connirac: Agora, pergunte: "De que maneira o fato de possuir, desde
o inicio, essa sensacáo de paz interior, transforma completamente a ques-
táo do controle?".

Greg: (...) Essa questáo tornou-se menos importante também.

Connirae: E agora, pergunte: "Agora que vocé já possui paz interior,
vocé aceita o fato de outras partes também terem essa sensacáo de paz
interior?".

Greg: Sim, a parte responde que nao há problema nenhum.

Fazendo a parte crescer

Connirae: Agora pergunte a essa parte: "Quantos anos vocé tem?".
Greg: A parte respondeu: "Nasci quando vocé tinha sete anos". Vi urna
imagem do momento em que ela surgiu pela primeira vez. Essa necessi
dade de controle surgiu quando eu tinha sete anos. Meu pai comecou
a trabalhar á noite e tornei-me o homem da casa.

Connirae: Entáo agora, voltando áquela época, vocé pode perceber que
essa parte teve urna atitude positiva. E vocé também pode observar que

a situacáo nao é mais a mesma. Essa parte nasceu quando vocé tinha
sete anos. Ela ainda acha que tem sete anos?

Greg: Nao, ela é adulta.

Connirae: Ótimo. Mais urna vez, convide essa parte a voltar á idade de
sete anos, levando dentro de si a sensacáo de paz interior (...) plena
mente (...) e ela poderá evoluir no tempo, mas de outra maneira, levan

do a paz interior que está dentro déla até sua idade atual. (...) {Greg
faz uin sinal de que terminou.)

Incorporando plenamente a parte

Connirae: Muito bem. Agora pergunte a essa sua parte se ela está pron
ta a ser sua aliada, passando-lhc a sensacáo de paz interior, agora que
ela sabe que é isto que ela realmente deseja para vocé.
Greg: Sem dúvida alguma.

Connirae: Ótimo. Agora essa sua parte já tem a experiencia plena de
paz interior. (Greg concorda.) Onde ela está localizada agora? Ainda
está fora de vocé, na sua frente?
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Greg: (concordando) Vejo-a aqui (indicando um ponto á sua frente),

mas nao está físicamente fora — continua dentro de mim.

Connirae: Vocé a senté dentro de vocé, cmbora a veja fora?

Greg: Isso mesmo. Há uma sensacao de que ela está dentro de mim.

Connirae: Ótimo. Normalmente, quando vemos que uma parte de nos
mesmos ainda está fora do nosso corpo, ao trazé-la para dentro temos

uma experiencia ainda mais completa do nosso estado essencial. Vamos

ver se isso acontece com vocé. Convide essa parte a fluir para dentro de

vocé, para que vocé possa sentir ainda mais profundamente a paz inte

rior (...) para que todas as suas células sejam permeadas pela paz interior.

(...) E, quando a paz interior se espalhar por todas as células do seu cor

po, vocé poderá permitir que esta paz interior integre-se á paz interior

daquela primeira parte. (...) Como vocé senté isso?

Greg: É como um fluxo.

Verificando se há outras objecoes

Connirae: Muito bcm. Agora, vamos verificar se alguma outra parte faz

objecáo a que vocé tenha essa permanente sensacao de paz interior.

Greg: (Para para refletir e verificar.) (...) Nao há nenhuma

Gcncralizacüo da linha temporal

(Até aqui, o leitor acompanhou asfases do Processo de Transfor-

macáo Essencial queja conhecia. A generalizando da linha temporal é

uma novafase do processo. Seu objetivo é dar a Greg a experiencia de

ter o estado essencial depaz interior dispom'vel em toda a sua linha tem

poral.)

Connirae: Agora vamos fazer algo que torna sua experiencia de paz in

terior ainda mais rica, completa e automática. Esta técnica chama-se "ge-

neralizacáo da linha temporal". Gostaria que vocé deixassc todo o seu

passado fluir por uma linha situada atrás de vocé, e seu futuro por uma

linha á sua frente, enquanto vocé continua no presente. Vamos chamar

a isso "linha ou caminho temporal". (Greg concorda.)

Com a paz interior permeando todo o seu ser, deixe-se flutuar por

cima da sua linha temporal. Vá percorrendo a linha em direcao ao pas

sado, até chegar ao momento da sua concepeáo (...) levando com vocé

essa profunda sensacao de paz interior. (...)

E ao chegar lá, percorra novamente a linha em direcao ao presente,

para que a sensacao de paz interior possa colorir e transformar todos

os momentos da sua experiencia. (...)

Perceba como, no nivel inconsciente, a paz interior torna-se mais

plena e rica, crescendo e ampliando-sc, enquanto seu passado se modi

fica com essa paz interior que se irradia atravcs de todos os momentos

da sua experiencia, enquanto seu inconsciente caminha até o momento

presente. E, ao chegar ao presente, imagine-se continuando o caminho

em direcao ao futuro, observando como ele está sendo colorido e trans-
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formado pela presenta da paz interior (...) Ás vezes é útil refazer o ca-
minho mais urna vez. (...) (Greg concorda.)

So que, dessa vez, vocé já partirá desse novo nivel de paz interior,

permitindo que ele se torne ainda mais pleno, enquanto flutua por ci

ma da sua Iinha temporal mais urna vez, voltando ao momento da sua

concepeáo, entrando no tempo e deixando-se Humar (Connirae emite

um som que indica um movimento rápido: "zupí") até o momento

presente. (...)

E, mais urna vez, para o futuro (zupt).

Se vocé quiscr, pode repetir, mais rápido ainda. (Greg concorda e

faz unta pausa.)

Gostaria de fazer algum comentario sobre algo que notou conscien

temente?

Grog: Nao há nada específico de que eu esteja consciente.

Connirae: Ótimo. Se seu inconsciente quiser que vocé tenha ainda mais
paz interior, poderá criar sonhos, que lhe permitiráo perceber como o

fato de ter essa paz interior modifica diferentes situacóes.

Veriíicacáo dos resultados

(As perguntas que Connirae faz a Greg tém o intuito de verificar

se as mudancas por que ele passou sao completas e para dar maior etn-

basamento á mudanca. Tanto a reacáo nao-verbal como a descricáo ver

bal de Greg sao muito diferentes das do inicio da sessáo.)

Connirae: O que acontece agora quando vocé pensa em Eric fazendo

algo de que vocé gosta?

Greg: (verificando internamente) Gosto e tenho prazer.

Connirae: Muito bem. E o que acontece quando vocé pensa em Eric fa

zendo urna daquelas coisas — que antigamente costumavam irritá-Io?

(Greg dá de ombros, como se náofosse muito importante.) Nao é im

portante? Muito bem. Agora que vocé possui essa sensacáo de paz inte

rior de maneira profunda e permanente, como se senté ao examinar seu

comportamento anterior? É algo que lhe parece estranho ou vocé senté
compaixáo pela maneira como era antigamente?

Greg: Sinto compaixáo e compreensáo.

Connirae: Portanto, quando vocé se vé como era antes vocé senté

compreensáo?

Greg: (concordando) Nao havia nada de errado com o objetivo que eu
quería atingir.

Connirae: Muito bem. Agora, como pai, vocé tem um objetivo em mente,

e também para os filhos que está criando, nao é? (Greg concorda.) De

que maneira o objetivo positivo que vocé tinha para seu filho mudou?

Greg: (...) Nao tenho um novo objetivo para ele. Ainda quero que ele

seja feliz e bem-sucedido, mas nao simo mais pressáo nem tensáo. No

passado, eu me sentía responsável.

Connirae: Era como se vocé fosse responsável pelo que acontecesse com ele.
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Greg: Isso mesmo. Nao quería que ele cometesse os mesmos erros que
cometí no passado.

Connirae: E, quanto ao seu enteado, pense na atitude que tem em rela-
cáo a ele agora.

Greg: (...) De certa maneira, a pressáo desapareceu. A questáo nao é

mais minha responsabilidade para com ele, mas a maneira como me re

laciono com as pessoas.

Connirae: Isto é o que importa.

(Ás vezes, quando escolhemos urna parte importante com que tra
balhar, as outras partes se transformam automáticamente. No inicio da

sessáo, Gregficava irritado quando pensava oufalava sobre certas coi

sas que o enteado fazia. No final, ele parece tranquilo, e essas mesmas

coisas nao o irritam mais. A mudanca aconteceu sem que precisássemos

trabalhar com a parte que ficava irritada. O acompanhamento poste

rior mostrou que a mudanca foi duradoura. Se nao tivesse sido, teña

sido necessário trabalhar diretamente com a parte que ficava irritada.

Como a sessáo foi para o casal, e Greg havia passado por mudan-

cas positivas profundas, Conniraepassou a trabalhar com Ann, a espo

sa de Greg, para Ihe dar a oportunidade de mudar em áreas que eram

importantes para ela. Nao incluímos a sessáo com Ann neste livro.)

Acompanhamento

Urna semana após a sessáo, Greg nos forneceu a seguinte informa-

gao sobre os resultados do Processo de Transformado Essencial: "Foi

impressionante. Ainda estou empolgado. Tudo mudou. Houve urna mu

danca muito positiva nesta semana. Aconteceram varias coisas que nor

malmente me irritariam muito, mas nao fiquei irritado. Acho que real

mente modifiquei algumas das minhas antigás conviccóes!".

Um ano após a sessáo, Greg disse o seguinte: "O mais empolgante

foi descobrir que nao precisava procurar a paz interior fora de mim. Fez

urna enorme difercnca, e ainda faz. As coisas que antes me irritavam

ainda acontecem, mas nao conseguem mais me tirar do serio".
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RESUMO DA SESSÁO COM GREG

OBJETIVO DE GREG: modificar meu relacionamento com meu

enteado.

1. ESCOLHER UMA PARTE COM A QUAL TRABALHAR:

Quando ele faz algo positivo, nao o elogio.

Aceitando, recebendo e dando boas-vindas á parte.

2. DESCOBRINDO O OBJETIVO/PRIMEIRO OBJETIVO

PRETENDIDO

3. DESCOBRINDO A CADEIA DE OBJETIVOS

4. ESTADO ESSENCIAL: Paz interior

5. REVERSÁO DA CADEIA DE OBJETIVOS A PARTIR DO
ESTADO ESSENCIAL

6. FAZENDO A PARTE CRESCER

7. INCORPORANDO PLENAMENTE A PARTE

8. REVERSÁO DA CADEIA DE OBJETIVOS COM A PAR
TE CRESCIDA

9. AVALIACÁO DAS PARTES QUE CONTESTAM
SEGUNDA PARTE COM A QUAL TRABALHAR: Objecao

contra sentir paz interior

Descoberta da cadeia de objetivos e do estado essencial

Reversao da cadeia de objetivos

Fazendo a parte crescer

Incorporando plenamente a parte

Verificando se há outras objecóes

10. GENERALIZACÁO NA LINHA TEMPORAL
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Capítulo n

COMPLETANDO O PROCESSO COM

TODAS AS PARTES

Compreendendo a estrutura

As armas nao podem aiingi-lo,

Fogo nao pode queimá-lo,

Agua nao pode molhá-lo.
Vento nao pode empurrá-lo.

Ele é eterno e difuso,

Sutil, inamovível e sempre o mesino.

Bhagavad-Gita

Na demonstracáo com Greg, mostramos o Processo de Transfor-

macáo Essencial completo, em suas dez etapas. Geralmente, apenas o

exercício do estado essencial, o crescimento da parte e a incorporacáo

da parte já produzem resultados profundos e duradouros. Entretanto,

as vezes existem outras partes envolvidas no problema. Nesse caso, pa

ra obter resultados profundos e duradouros, o Processo de Transfor-

macáo Essencial deve ser feito com todas as partes envolvidas.

Etapa n? 9: Descobrindo partes discordantes

Quando Greg acabou de trabalhar com sua primeira parte — a que

o impedia de elogiar seu enteado —, parecía ter terminado o processo.

Mas era importante verificar se havia outra parte envolvida. Quando

surge outra parte que ainda nao possui o scu estado essencial, ela pode

vir a interferir nos resultados desejados.

É muito simples descobrir partes discordantes. Quando tiver termi
nado de trabalhar com a primeira parte, pergunte internamente: "Há

alguma outra parte minha que nao quer que eu tenha [estado essencial]

de maneira plena c constante?". Se a resposta for afirmativa, essa parte

também deverá passar pelo Processo de Transformacáo Essencial.

A dádiva das parles contestadoras

Geralmente, quando descubrimos que há urna parte discordante,

nos sentimos dcsapontados ou chateados. Isto acontece porque temos a
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ilusáo de que objetes sao empecilhos. Quando surge urna parte discor

dante, ela na verdade está nos oferecendo a oportunidade de fortalecer

e enriquecer ainda mais nosso estado essencial, o que nos permitirá trans

formar nossa vida. Quando Greg conseguiu levar a sensacáo de paz in

terior nao apenas á primeira parte, mas também á parte que fazia obje-

cáo, seu estado essencial ficou muito mais rico e profundo.

Cada urna das nossas partes interiores representa urna certa quan-

tidade de energía e vitalidade. Quando incluimos todas as nossas partes

interiores, literalmente ganhamos forca e vitalidade. Nossa energía pas-

sa a fluir livremente, em harmonía, sem obstáculos.

A cada vez que passamos pelo Processo de Transformacáo Essen

cial, nossas partes se revelam de urna mancira levemente diferente. No
próximo capítulo, "Como reconhecer partes que precisam ser incluidas",

o leitor encontrará muitos outros exemplos valiosos de como as partes
podem se manifestar. Eles váo ajudá-lo a se preparar para reconhecer

e reagir á maneira especial e individual como cada parte se manifesta.

Etapa n? 10: Generalizacáo da linha temporal

Depois que todas as partes envolvidas num problema tiverem obti-

do seus estados essenciais, chegado á idade atual e sido plenamente in
corporadas, é útil passar pela generalizacáo da linha temporal. Esse pro

cesso amplia o estado essencial, conduzindo-o através de toda a linha

temporal — passado, presente e futuro. Isso permite curar eventos pas-

sados desagradáveis e problemáticos e assegura que os estados essenciais

estejam automáticamente disponíveis em situacóes futuras.
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Capítulo 18

COMO RECONHECER PARTES

QUE PRECISAM SER INCLUIDAS

Orientales e exemplos

Os seres humanos tént nina natureza superior. Se

conhecermos e aceitarmos todas as nossas partes, podemos

chegar a essa natureza superior.

Virginia Salir, Thc ncw peoplemaking

Em mais de vinte anos de experiencia no campo do crescimento pes-

soal, eu (Connirae) já usei e ensinei muitos processos. De todos eles, acho

que o Processo de Transformacáo Essencial é o mais eficaz. Portanto,

se vocé aplicar as técnicas que ensinamos aquí, qualquer problema pode

ser resolvido. Quando atingimos o estado essencial de cada parte, ven

cemos nossas limitacóes. Quando isso nao acontece, geralmente signifi

ca que ainda nao estamos trabalhando com a parte que precisa de aten-

cao. E ai é necessário procurá-la.

Neste capítulo, vamos dar varios exemplos e orientacóes para ajudá-

lo a descobrir quando mais de urna parte está envolvida na questáo. Vo

cé também poderá usar esses exemplos para descobrir com que partes

trabalhar.

Antes do processo: partes que exislcm desde o inicio

Ás vezes, vocé sabe desde o inicio que deve trabalhar com mais de

urna parte. Partes desequilibradas geralmente surgem aos pares, que qua-

sc semprc sao lados opostos de um confiito interior. Urna mulher

queixou-se de que, por um lado, quería ser o centro das atcncóes, mas,

por outro, prefería esconder-se e tornar-se invisível.

A dificuldade de Darla era tomar urna decisáo com relacáo ao seu

trabalho. Por um lado, quería deixar a empresa onde trabalhava. Havia

muitas coisas no seu ambiente de trabalho que nao lhe agradavam. Ain

da assim, apesar de se sentir infeliz, Darla continuava no emprego. O

fato de nao ter abandonado o trabalho era urna pista de que havia outra
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parte envolvida — uma parte que a impedia de abandonar o emprego.

Essa outra parte queria seguranca. Darla eslava num impasse, porque

as duas partes pareciam nao chegar a um acordó. Nenhuma das deci-
soes a satisfazia totalmente. Era como se ela tivesse que cscolher uma

parte de si mesina em detrimento da outra. Deixar o emprego significa-
va negligenciar uma parte de si mesma.

Darla aplicou o Processo de Transformacáo Essencial a esse pro
blema e descobriu que o estado essencial de ambas as partes era "estar

em paz". Através do processo, ambas as partes foram plenamente inte

gradas, o que Ihc deu a congruencia necessária para tomar sua decisáo

a partir de uma posicao de plenitude. Um mes depois de passar pelo Pro
cesso de Transformacáo Essencial, tornou-se claro para Darla que ela

queria deixar o emprego. Como eslava muito mais integrada, pode to
mar uma decisao satisfatória para sua pessoa como um todo. Em vez

de abandonar o emprego ou agir de uma forma que provocasse a demis-
sáo, ela conversou honestamente com seu chefe. Ele decidiu demiti-ia
e ofereceu-lhe tres meses de aviso previo e de seguro-saúde, o que facili-
tou sua transicáo para um novo emprego.

Uma maneira de descobrir se um lado nosso faz parte de uma du

pla é procurar o lado oposto daquele com que se comecou a trabalhar.
Se vocé estiver trabalhando com um hábito, provavelmente comecará
com a parte que o faz ter esse hábito. Em seguida, vocé pode verificar

se existe uma outra parte que tenta impedi-lo de fazer aquilo. Brenda
tinha uma parte que queria comer em excesso e "beliscar", c uma outra

parte que era muito rígida quanto a seus hábitos alimentares e gostava

de fazer dieta. Essa parte severa sentia-se mal quando cía comia demais
c se alimentava de "porcarias". Para chegar a um equilibrio, Brenda
precisou trabalhar com ambas as partes.

Michele tinha varias partes dependentes da afeicao dos outros. Vi-
via fazendo coisas que nao queria para poder "manipular" as pessoas
e fazer com que gostassem déla. Descobrimos que havia uma outra par
te que queria evitar totalmente o contato com as pessoas.

Craig tinha uma parte que queria estar totalmente a servico de ou-
tras pessoas. Essa parte queria que ele nao tivesse nenhum desejo egoís

ta. No processo, descobrimos que havia outra parte que queria que ele

so pensasse em si mesmo, sem se preocupar com os outros. Mais uma

vez, ambas as partes eram importantes e precisavam ser incluidas e inte

gradas. Só assim ele poderia se tornar uma pessoa inteira.

Normalmente, quando uma parte de nos defende uma posicao ex
tremista, existe outra parte que tem uma posicao radicalmente contra

ria. Em geral, temos consciéncia apenas de um desses lados. No nivel
consciente, adiamos que um dos lados c "bom" enquanto o outro é
"mau". Entretanto, descobrimos que nos tornamos mais alinhados e
equilibrados se trabalharmos com ambos os lados da questáo, integran
do os dois extremos num todo equilibrado.
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Objecocs evidentes

No exercício com Greg, o leitor deve ter observado que, após tra-

balhar com um dos lados, Connirae o orientou a fazer a seguinte per-

gunta a si mesmo: "Existe alguma parte de mim que se opoe ao fato

de eu sentir plenamente essa paz interior?". Urna parte discordante po

de aparecer para responder a essa pergunta, como aconteceu com Greg.

Ele descobriu urna outra parte sua que quería controlar a situacáo, em-

bora seu estado essencial tambem fosse a paz interior.

Urna segunda parte pode levantar urna objecao em qualquer fase

do processo, mesmo quando nao pedimos que ela se manifesté. As par

tes discordantes se manifestam de varias maneiras, através de imagens,

palavras, sons ou sensacoes. Quando cstava trabalhando com urna par

te, Mary Jo ouviu urna voz interna bem alta que dizia: "Pare!". Algo

parecido aconteceu com Ben. Ele interrompeu o processo e disse: "É
como se surgisse urna parede entre mim e essa parte. Nao consigo obter

mais respostas". Quando surgir urna objecáo forte, é melhor passar a

irabalhar com a parte que está contestando e depois voltar a trabalhar

com a parte original.

Quando percebem urna parte discordante, as pessoas geralmente

pensam: "Ah, nao! Nao quero isso". Tentam descartar as objecoes ou

convencer a parte a aceitar o que elas desejam. Em geral, nenhuma des-

sas duas atitudes funciona. Quando sao negligenciadas, as objecoes in

ternas quase semprc voltam para impedir as mudancas que desejamos,

sabotando-as. Muitas abordagens de mudanca pessoal consideram as ob

jecoes um problema. Costuma-se rotular essas objecoes como "resisten

cia" e tentar eliminá-las ou ignorá-las. É muito mais útil aceitar essas

partes discordantes como aliados. No Processo de Transformacáo Es

sencial, partimos do principio de que todas as partes sao importantes,

valiosas e necessárias para que a pessoa se torne inteira. Ao aplicar o

Processo de Transformacáo Essencial a essas partes discordantes, esta

mos Ihes dando o estado interno que elas desejam profundamente e, ao

mesmo tempo, aceitando-as como fontes de recursos.

Bonnie quería aprender a lidar com a raiva. Quando comecou a tra

balhar com a parte que criava a raiva, teve urna sensacao de calor no

cranio e no pescoco. A parte disse a ela que seu objetivo era controlar

tudo e todos. Entáo, urna voz em pánico gritou no seu ouvido esquer-

do: "De jeito nenhum! Nao quero ser controlada!". Essa parte que apre-

sentava a objecáo desejava ter seguranca, liberdade e urna sensacao de

"ser". Quando teve acesso ao que realmente queria — a sensacao de

ser — a parte sentiu-se feliz. Entáo, Bonnie pode retornar á parte que

queria controlar tudo, tendo essa segunda parte como aliada. Bonnie

descobriu que cía queria controlar tudo para fazé-la sentir-se segura.

Através dessa seguranca, o que ela realmente queria era "existir", "es

tar ligada a tudo" e ter urna sensacao de "unicidade". Guiando ambas

as partes pelo Processo de Transformacáo Essencial, Bonnie entrou em
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contato com dois estados essenciais, que acabaram transformando to

talmente sua experiencia de vida.

Zack tinha uma parte que o impedia de sair com mulheres. Semprc

que ele pensava cm sair com uma mulher, ficava nervoso e embaraca-

do. Ao trabalhar com a parte que o fazia sentir-se nervoso, Zack desco

briu que ela queria I he dar seguranca para que ele pudesse se sentir ama

do. Surgiu entao outra parte que dizia: "Isto é ridículo! Vocé jamáis

vai se sentir amado! Nao se engañe!". Entáo ele trabalhou com essa par

te, cujo estado essencial era o "amor incondicional". Depois, comple-

tou o processo com a primeira parte c descobriu que ela tinha o mesmo

estado essencial.

Nadine, uma cirurgiá, trabalhou com uma parte que a impedia de

ter emocóes. Ela sentía essa parte como uma armadura colocada diante

de si. Ao aproximar-se do seu estado essencial, a armadura tornou-se

cada vez mais fiexível, até se transformar num vestido de veludo. De

repente, Nadine viu uma tela negra erguer-se entre ela c o vestido de ve-

ludo. Quando perguntou a essa tela negra o que ela queria, a tela res-

pondeu: "Impedi-la de tornar-se vulnerável". Ela trabalhou primeiro

com a tela negra e depois passou a trabalhar com o vestido de veludo.

Durante o processo: sutis interferencias das partes

Se o processo lhe parece difícil, pense que essa difieuldade pode se

transformar numa béncáo interior. Tudo o que vocé precisa fazer é per-

ceber que tipo de difieuldade está tendo e pensar nela como uma outra

parte que pode se tornar uma aliada.

O problema de Kevin era que ele vivia adiando tudo o que precisa-

va fazer. Enquanto estabelecia sua cadeia de objetivos, ele descobriu que

estava tendo difieuldade em concentrar-se no processo. Queixou-se de

estar "fora do ar". Kevin achou que talvez o processo nao funcionasse

com ele. Expliquei-lhc que essa sensacáo de estar fora do ar era apenas

outra parte que deveria ser incluida. Pedi a ele para observar onde e co

mo se sentía fora do ar. Ele notou tuna sensacáo na cabeca, como se

uma parte de si mesmo comecasse a flutuar. Entáo perguntou á parte:

"O que vocé quer obter quando comeca a flutuar?". "Protecao", foi

a resposta. Kevin comentou que isso tinha sentido. Lembrou que, quando

estava na escola, varias vezes "saía do ar" quando nao sabia o que ia

acontecer. Ele completou o proceso com a parte, cujo objetivo essen

cial era a "uniao com Deus", e depois voltou a trabalhar com a questáo

da procrastinacáo.

Se vocé sentir uma "interferencia", é preciso respeitá-la e passar

a trabalhar ¡mediatamente com a parte que interferiu. Faca uma pausa,

diga á parte com a qual comecou a trabalhar que voltará a ela mais tar

de e aplique o processo á parte que está interferindo. Isto eliminará o

confino.
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A interferencia pode se manifestar de urna maneira muito sutil, atra-

vés de urna dor de cabeca, de urna dor corporal, urna emocáo forte, urna

sensacáo de inquietacáo, um pensamento repetitivo ou qualquer outra

coisa que atrapalhe o processo. Dentre as varias interferencias sutis, que

veremos mais detalhadamente a seguir, temos a "conversa mental", a

"ansiedadc em deduzir" e a "autocrítica".

Conversa mental

Um tipo comum de interferencia é a "conversa mental". As vezes,

quando nos voltamos para dentro, nossa mente evita se concentrar na

parte com a qual queremos trabalhar. Passamos a pensar se desligamos

o forno em casa, a nos preocupar com urna reuniáo, ou ainda a relem-

brar urna discussáo que tivemos com um amigo.

Em vez de lutar contra essa conversa mental, podemos torná-la um

aliado. Trate a conversa mental como se fosse urna parte interior. Per-

gunte: "O que vocé deseja?". E assim vocé descobrirá o estado essen-

cial dessa parte interior. Ao trabalhar com essas partes, vocé ganhará

muito mais do que se trabalhar apenas com o problema inicial. Essa con

versa mental provavelmente já o atrapalhou em outras situacóes. Quan

do vocé conseguir estabelecer o estado essencial desta parte, ela tornar-

se-á sua aliada.

Ansiedade em deduzir

Ao perguntar á parte "O que vocé deseja?", algumas pessoas tentam

"descobrir" a resposta, em vez de esperar que a parte interior expresse

o seu desejo. O gosto pela análise e pela deducáo é urna característica

da cultura americana que pode ser muito útil em outros contextos. Mas,

mesmo quando nao temos a intengao de interromper o processo, o há

bito de analisar pode tornar-se um empecilho. É muito fácil transfor
mar essa interferencia em algo positivo. Basta tratar essa ansiedade co

mo outra parte interior e descobrir o seu estado essencial.

Bety tinha esse problema. Observei que, em vez de simplesmente

voltar-se para dentro e esperar a resposta que surgiría, ela logo tentava

"perceber" a resposta de urna maneira mais analítica. Ela dizia: "Acho

que essa parte quer proteger-me, porque a protecáo é muito importante

para mim". Bety estava tentando encontrar um significado, em vez de

simplesmente esperar e prestar atencáo ao que a parte expressava. Sen-

tia a necessidade de analisar suas percepcoes. Quando conversei com ela

sobre isso, ela concordou que seria melhor simplesmente parar e obser

var, mas nao conseguía, porque automáticamente comecava a analisar

e a deduzir que tipo de resposta poderia receber. O que pode resolver

o problema é trabalhar com a parte que "automáticamente tem de ana

lisar o que está acontecendo". Após trabaihar com essa parte, Bety ob-

servou que ainda sentia necessidade de analisar e deduzir. Entáo, desco-

briu urna segunda parte sua que tinha esse mesmo comportamento.
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A primeira parte era uma voz que falava com ela a partir da testa. A

segunda estava localizada na parte posterior do cránio. Quando ambas

as partes que estavam ansiosas para entender o que estava acontecendo

descobriram seus estados essenciais, todas as outras partes de Bety pu-

deram expressar-se sem que ninguém se apressasse a adivinhar o que elas

iam dizer. Com isso, o processo pode fluir naturalmente.

Quando eu (Connirae) apliquei esse processo pela primeira vez em

mim mesma, tive dificuldade em entender as mensagens das minhas par

tes. Observei que questionava todas as respostas que recebia. Quería ter

tanta certeza de que a resposta estava certa que era difícil continuar o

processo. Decidí tratar essa tendencia como uma parte "que duvida de

cada resposta" e trabalhar com ela. Descobri varias partes iguais a essa,

e tenho trabalhado com elas desde entao. Levar essas partes aos seus

estados essenciais me permitiu obter as respostas das outras partes. Agora

o processo geralmente fluí com facilidade e tranqüilidade.

É muito mais útil parar e trabalhar com essas partes que "interfe-
rem" do que tentar fazer com que o processo flua. Geralmente, essas

partes sao aspectos importantes da nossa personalidade. Por exemplo,

ao trabalhar com as partes que duvidavam das respostas, descobri que

esse era um tema constante na minlia vida. Eu sempre havia duvldado

de mim mesma. Trabalhar com essas partes internas me deu a possibili-

dade de viver de maneira mais confortável e segura.

Meu namorado (de Támara) disse-me que sentia que havia uma parte

minha que, de alguma maneira, quería controlar seu comportamento.

Ao mesmo tempo, ele sentia que outra parte minha quería proteger sua

liberdade e independencia. Isso aconteceu numa época em que eu nao

tinha certeza se estava gostando de certas mudancas que estavam acon

tecendo no nosso relacionamento. Eu nunca tinha me achado controla-

dora, mas, com ele as vezes me sentia assim, achei que valia a pena exa

minar essa possibilidade. Quando comecei a me perguntar se havia uma

parte de mim que quería controlar o comportamento do meu namora

do, rápidamente percebi que uma parte de mim tentava adivinhar as res-

postas á minha pergunta, sem esperar que meu inconsciente respondes-

se. Interrompi o processo e trabalhei com essa parte. Perguntei: "O que

vocé deseja quando tenta adivinhar a resposta da outra parte?". Desco

bri que ela quería decidir que respostas dar para controlar minha vida.

Percebi tudo á medida que minha cadeia de objetivos foi surgindo:

Parte com a qual trabalhar: aquela que tenta adivinhar as respostas das

outras partes.

Objetivo pretendido n? 1: controlar a minha vida.

Objetivo pretendido n? 2: protecáo.

Objetivo pretendido n? 3: seguranca.

Estado cssencial: ser.
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Durante o processo, vi urna ¡magem de mim mesma com quatro

anos de idade, escondida atrás de um muro, tentando proteger-me. Con-

videi essa parte a partir da sensacáo de simplesmente "ser". Foi mara-

vilhoso! A necessidade de protecáo e seguranca tornou-se menos primor

dial. A imagem do muro desapareceu. Enquanto essa minha parte crescia,

vivenciando plenamente a sensacáo de ser, percebi que sua intencjio dei-

xava de ser "controlar" minha vida e passava a ser "cuidar" da minha

vida. Quando voltei á parte que quería controlar meu namorado, des-

cobri que ela também havia mudado! Agora, em vez de querer "contro

lar" meu relacionamento, ela queria "cuidar" do meu relacionamento.

Era como cuidar de um jardim, em vez de controlar um robó. Assim,

a parte de mim que queria proteger a liberdade do meu namorado podia

relaxar.

Antes de passar por esse processo, sempre que meu namorado fica-

va chateado comigo, eu sentia raiva dele por estar chateado. A raiva sem

pre foi urna emogáo que eu nao conseguía aceitar ñas outras pessoas.

Depois do processo, observei urna mudanca clara na minha reacáo au

tomática aos seus sentimentos. Quando ele ficava chateado, eu deixava

que ele ficasse chateado e reagia de outra maneira, em vez de ficar com

raiva dele. Antes eu entendía racionalmente que é melhor aceitar as emo-

cóes dos outros, inclusive a raiva. Agora eu realmente aceito melhor a

emocáo dos outros.

Autocrítica

Embora Jerry estivesse muito motivado para comunicar-se com suas

partes interiores, as respostas nao surgiam. Notei que sempre que Jerry

parava para fazer urna pergunta a si mesmo, tinha um olhar irritado.

Depois, ao me contar o que acontecerá, parecía irritado: "A parte nao

quer falar comigo!". Ficou claro que ele estava muito impaciente com

suas partes internas. Se elas nao respondessem com urna mensagem cla

ra ¡mediatamente, ele ficava chateado. E isso dificultava a percepcáo

das respostas que estavam surgindo. Depois que aceitamos a "parte de

le que se sentia impaciente e chateada" e trabalhamos com ela, Jerry

conseguiu aplicar o processo com facilidade as outras partes.

Qualquer parte que critique nossa experiencia pode ser aceita e in

cluida. Ás vezes temos urna parte interna que está chateada, que se sen-

te abandonada ou que é rebelde. Outras vezes, urna parte pode sentir

que "Isto está errado! Nao deveria sentir-me assim!". Essa carnada ex

tra de crítica pode ser trabalhada como urna parte separada, que depois

vai se tornar nossa aliada. Sempre partimos do principio de que toda

parte discordante tem urna funcáo valiosa e positiva que deve ser pre

servada. Na verdade, na maioria das vezes, a parte que comecou inter-

rompendo acaba tendo urna funcáo primordial no desenvolvimento do

processo.
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No final do processo: recebendo dicas do seu corpo

Ao terminar o exercício do estado essencial, quando a parte tiver

crescido, convide-a a preencher o seu corpo. Ás vezes, as pessoas dizem:
"Meu lado direito está preenchido, mas nao o esquerdo". Ou entáo: "Tu-

do ficou preenchido, com excecáo do meu coracáo". Ou ainda: "Meu

corpo está preenchido, mas nao a minha cabeca". Sempre que urna par

te do corpo nao absorve o estado essencial, é um sinal de que há outra

parte envolvida. Alguma outra parte precisa ser incluida para que o esta

do essencial possa penetrar naquele segmento. É possível descobrir que
parte é essa perguntando: "Que parte de mim tem objecao a que o esta

do essencial entre nessa área?" e observar o que surge.

Quando terminamos o Processo de Transformacáo Essencial com

urna parte, o corpo senté a mudanca e o estado essencial flui através

da pessoa como um todo. Se o estado essencial nao estiver totalmente

integrado, seu corpo provavelmente manifestará isso. É como se um la
do sentisse urna coisa e um outro lado sentisse outra coisa. Por exem-

plo, quando falam as pessoas geraimente gesticulam com urna das máos

e nao com a outra. Ás vezes, parece que apenas a cabeca está expressan-
do urna idéia, enquanto o resto do corpo permanece indiferente. Quan

do o estado essencial está plenamente integrado, o corpo inteiro

movimenta-se harmoniosamente. Os movimentos podem ser sutis e de

licados, mas parecem vir do corpo inteiro e, em geral, os gestos mantém

urna simetría, envolvendo ambos os lados do corpo.

Após o processo: vocé continua repetindo o comportamento inicial?

Muitas limitacoes desaparecem da primeira vez que trabalhamos com

elas. Algumas délas só mudam após o segundo processo. Se a limitacáo

ainda continuar presente, pode-se partir do principio de que existem ou-

tros lados com os quais é necessário trabalhar.

Phil quería ser menos crítico em relacáo a seus filhos. Observava

que sempre ficava irritado quando as criancas faziam algo que ele con-

siderava "errado". Sentía o seu dedo indicador pronto para acusá-los

e tinha vontade de gritar. Quería sentír-se mais flexível, para poder co

locar limites de maneira clara, com urna atitude interna de aceítacao.

Da primeira vez que Phil trabalhou com esse problema, observou duas

partes. A primeira quería descobrir o que havia de errado com as crian-

cas e estava pronta para culpar a tudo e a todos. Phil chegava a ouvi-la

falando com ele no seu ouvido esquerdo. Já a segunda parte sentia-se

vulnerável por estar sendo culpada. Era urna parte muito jovem, que
havia sofrido muitas reprimendas dos pais. Após trabalhar com ambas

as partes, Phil percebeu urna ternura e urna intimidade com os filhos

que jamáis havia sentido. Também notou urna maior tranqüilidade em

outras áreas da sua vida. Entretanto, Phil ainda sentía o impulso de bri-

gar com os filhos quando eles faziam algumas coisas. Quando voltou

para dentro de si mesmo, descobriu urna terceira parte que também gos-
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tava de brigar c que Ihe falava dirciamente no ouvido direito. Após tra-

balhar também com essa parte, Phil obteve os resultados que queria al-

cancar no relacionamento com seus filhos.

Como dcscobrir nossas partes

Quando aplicamos o Processo de Transformacáo Essencial, nosso

objetivo é descobrir todas as partes ligadas a urna questáo e levar cada

urna délas ao seu estado essencial. Os dois próximos exemplos sao de

pessoas que tinham pelo menos tres partes. Observe como essas partes

surgiram e como o processo é simples mesmo quando mais de duas par

tes estáo envolvidas.

Enquanto Beverly aplicava o processo, algumas objecocs surgiram.

Observamos que suas partes nao queriam ter seu estado essencial como

ponto de partida. Isso é um tanto estranho, porque na maioria das ve-

zes as partes ficam encantadas em estabelecer o estado essencial que sem-

pre quiseram vivenciar. Tive urna intuicáo e pedi a Beverly que pergun-

tasse a si mesma: "Há alguma parte de mim que acredita que tudo tem

que ser conquistado com muito esforco?". A resposta foi afirmativa.

Quando estabelecemos a cadeia de objetivos dessa parte, descobrimos

que essa parte de Beverly só tinha a sensacáo de que merecía obter algu

ma coisa se lutasse para consegui-la. Através dessa sensacáo de mereci-

mento, o que a parte queria era sentir que aquilo era realmente déla e

que ninguém Ihc podia tirar. Quando descobrimos isso, ficou claro por

que ela tinha criado urna objecáo ao fato de obter o estado essencial

sem esforco.

Depois, descobrimos que o estado essencial dessa parte que contes-

tava era a "sensacáo de ser". Sua cadeia de objetivos era:

Parte com a qual (rubalhar: a que se opóe a partir do estado essencial.

Objetivo pretendido n? 1: lutar para conseguir as coisas.

Objetivo pretendido n? 2: sensacáo de que mereco o que tenho.

Objetivo pretendido n? 3: o que tenho é meu e nao podem me tirar.

Estado essencial: sensacáo de ser.

Quando Beverly perguntou á parte: "De que maneira o fato de ter

essa 'sensacáo de ser' como ponto de partida melhora sua experiencia?",

a parte descobriu que, partindo dessa sensacáo de ser, a vida ficava mais

fácil. Na presenca dessa sensacáo de ser, ela nao precisava lutar para

obter as coisas. Trabalhada esta parte, o resto do Processo de Transfor

macáo Essencial transcorreu tranquilamente. Essa parte era a chave pa

ra que o processo pudesse funcionar.

Charlotte escolheu trabalhar com urna parte que criava um tique

nervoso. Tudo correu tranquilamente até ela chegar ao objetivo preten

dido de "correr c brincar". De repente, Charlotte ficou muito tensa e
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disse que outra parte se manifestara: "Ela está aqui", disse, apontando

para o lado direito do rosto. "E diz: 'Gostaria que essa parte crescesse

e fizesse o que tcm de ser feito'." Tratava-se de uma parte divergente.

Eu disse a Charlotte: "De as boas-vindas a essa nova parte e diga-lhe

que estamos contentes por ela estar aqui e que sabemos que ela tem obje

tivos importantes para vocé. Diga-lhe que queremos incluí-la também

e ajudá-la a obter o que ela realmente deseja para vocé. Pcrguntc-lhe:

'Vocé pode esperar um pouco enquanto terminamos com a primeira parte,

ou precisamos interromper o processo e passar a trabalhar com vocé?' ".

A parte divergente disse a Charlotte que podía esperar. Entao con

tinuamos com a primeira parte. Quando chegamos ao objetivo preten

dido de "sentir-se parte integrante de um todo", Charlotte sentiu algo

milito intenso c ameacador surgir diantc déla. Essa sensacao era a ma

nifestado de uma terceira parte. Como a scnsacáo de ameaca era muito

intensa, decidimos passar a trabalhar ¡mediatamente com essa terceira

parte, cujo estado essencial era "sentir-sc bcm". Depois que revertemos

a cadeia de objetivos, essa parte deixou de contestar o processo. Fize-

mos com que ela crescesse e se espalliasse por todo o corpo de Charlotte

c depois voltamos atrás c completarnos o processo com a primeira par

te. Em seguida, passamos a trabalhar com a segunda parte, que havia

contestado inicialmenlc e quería que a primeira parte "crescesse e fizes

se o que deveria ser feito". Ela agora sentia-se bem e nao tinha mais

nenhuma objecao.

Caso surjam muitas partes quando vocé estiver lidando com um pro

blema, nao é bom trabalhar com todas cías de uma vez. É melhor fazer

algumas anotacóes e voltar a trabalhai com as outras partes mais tarde

ou no dia seguintc.

Quando cxislcm militas partes

As vezes, urna única questáo parece ser o ponto focal de muitas par

tes. É como se varias partes se reunissem ao redor de uma limitacáo e
a usassem. Quando Donna quis lidar com a perda de peso, um grupo

de partes surgiu ao redor dessa quesiao. O trabalho íbi intenso c pode

roso e Donna ficou muito satisfeita com os resultados. Passou a sentir

uma sensacao mais profunda de si mesma c de bem-estar em muitas sí-

tuacóes. Entretanto, nao perdeu o peso desejado. Um ano c meio mais

tarde, Donna aplicou de novo o Processo de Transformacao Essencial

á questáo de perda de peso. Contou o quanto estava satisfeita com o

progresso que vinha fazendo e disse que outras partes cstavam surgindo

para serem trabalhadas. Mais tarde, soubemos que Donna estava entu

siasmada com as coisas que vinha fazendo para perder peso gradativa-

mente: estava fazendo exercícios com rcgularídade, alimentando-se de

maneira equilibrada e saudável e trabalhando suas emocóes, em vez de

comer quando se sentía infeliz. Era uma mudanca de estilo de vida.
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As vezes, as interferencias c interrupcóes vém de diferentes partes

que desejam passar pelo Processo de Transformacáo Essencial. Urna ma-

neira de lidar com isso é explicar a todas as partes que vocé vai precisar

trabalhar com urna de cada vez para garantir que todas obtenham o que

desejam. Depois, estabeleca urna seqüéncia com a qual todas concor-

dem. Outra possibilidade é trabalhar com todas as partes simultánea
mente. Vamos mostrar como fazci isso no Capítulo 30: "Generalizacáo

do Processo de Transformacáo Essencial".

Resumo do trabalho com todas as parles

A seguir, resumiremos as varias maneiras de descobrir e trabalhar

com mais de urna parte envolvida numa questáo.

1. Antes do processo — parles que exislem desde o inicio: Talvez

fique claro desde o inicio que duas ou mais partes estáo envol

vidas numa questáo. Em geral, sao lados opostos do mesmo
problema.

2. Durante o processo:

a) Partes que conteslam abertamente manifestam-se durante o
processo. Elas podem comunicar-se através de palavras, sensa-

cóes ou imagens que parecem bloquear o processo.

b) Sutis interferencias das parles: Se o processo nao estiver trans-

correndo tranquilamente, c necessário prestar atencáo ao que

possa estar impedindo-o e tratar esse empecilho como se fosse

urna outra parte interna.

Alguns exemplos:

Conversa mental

Ansiedade em deduzir

Autocrítica

3. No final do processo — pereeber dicas do corpo: Se o estado

essencial nao preencher todo o seu corpo no final do processo,

trabalhe com a parte que está bloqueando o fluxo do estado
essencial.

4. Após o processo: Se, após o processo, o comportamento, a sen-

sacáo ou a reacáo indescjávcl nao tiver mudado, trate essa re-

corréncia como se fosse unía nova parte.
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PARTE V

O EXERCÍCIO INTEGRAL DE

TRANSFORMAgÁO ESSENCIAL

O processo de A a Z



Capítulo 19

AGINDO!

O EXERCÍCIO INTEGRAL DE
TRANSFORMADO ESSENCIAL

Reunindo todas as etapas

Agradeco a Deus por este día surpreendente: pelos espíritos

verdejantes das árvores e pelo sonho azul do céu; e por ludo

que é natural, que é infinito, que é afirmativo.

E. E. Cumnüngs

Este capitulo é um resumo de todo o Processo de Transformacáo
Essencial. Se precisar de orientacóes e explicacoes mais detalhadas, re-

leia a parte ou capítulo que trata do segmento em questáo. Para come-

car, sente-se num local tranquilo e confortávcl, onde nao seja incomo

dado. Se estiver fazendo o exercício sozinho, tenha um bloco e um lápis

á máo para anotar sua cadeia de objetivos. É importante ir anotando

a trajetória do processo, principalmente se vocé estiver trabalhando com

mais de urna parte. Se estiver orientando outra pessoa, os trechos em
itálico nao precisam ser lidos em voz alta. Lembre-se de que, se conse

guir entrar em contato com o scu estado essencial, estará criando um

clima que vai ajudar muito o seu parceiro.

Agora vocé já sabe que o Processo de Transformacáo Essencial pode

ser dividido em varias etapas. Vocé pode trabalhar dez minutos com urna

parte numa questáo menos importante ou passar tres horas trabalhan

do com muitas partes relacionadas a um problema mais grave. Permíta
se ser um explorador!

Etapa n? 1. ESCOLHER UMA PARTE COM A QUAL TRABALHAR

a) Identifique a parte com a qual vocé deseja trabalhar. Neste ro-

teiro, vamos nos referir a ela como [comportamento, sensacáo ou
reacáo X].
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b) Quando, onde e com quem vocé tem o [comportamento, scnsa

cao ou reacáo X]? (Escreva a resposta em páticas palavras.)

V ¡vendando a parte

c) Feche os olhos, relaxe e volte-se para dentro. Mentalmente, revi

va um incidente no qual ocorreu o (comportamento, sensacáo ou

reacáo X]. Reviva o incidente e observe sua experiencia interna. Tai-

vez vocé perceba ¡magens, sons e sensacóes internas que acompa-

nham o [comportamento, sensacáo ou reacáo X].

d) Como vocé nao escolheu conscientemente o [comportamento, sen

sacáo ou reacáo X], é como se uní lado seu o tivesse escolhido. Ob

serve em que ponto do seu corpo "vive" esse seu lado. Vocé senté

essa sensacáo mais profundamente em algum local específico do seu

corpo? Se for urna voz, onde ela está localizada? Se forem imagens

internas, onde vocé as vé? Convide delicadamente essa parte a

tornar-se perceptível. Se a parte estiver localizada dentro do seu cor

po, pode colocar a máo na área onde a senté mais forte. Isso vai

ajudá-lo a dar as boas-vindas e a reconhecer a existencia dessa sua

parte.

Dando as boas-vindas e recebendo a parte

e) Receba e dé as boas-vindas a essa sua parte. Embora nao conhe-

ca aínda seu objetivo, agradeca lhe por estar presente, porque vocé

sabe que ela tem um objetivo profundamente positivo.

Etapa n? 2. DESCUBRIR O OBJETIVO/PR1MEIRO

OBJETIVO PRETENDIDO

a) Pergunte á sua parte [X[: "O que vocé deseja?". Entáo, preste

atencáo a qualquer imagem, voz, som ou sensacáo que surja como

resposta.

b) (Escreva a resposta que a parte lite dá.) Esse é seu priineiro obje

tivo pretendido. Agradeca a parte por se manifestar. Se goslar do

objetivo pretendido, agradeca-lhe por querer isso para vocé.

Etapa n? 3. DESCOBERTA DA CADEIA DE OBJETIVOS

a) Pergunte á parte: "Se vocé obtiver o [objetivo pretendido da etapa

anterior] de maneira plena e completa, o que vocé pretende obter,

através desse objetivo, que seja ainda mais importante?". (Escreva

o objetivo pretendido.) Agradeca á parte por querer isso para vocé.
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b) (Repila a etapa /?." 3 até chegar ao estado essenáal. Sempre que

obtiver um novo objetivo pretendido, anote-o. Sempre quefizer a

pergunta a parte, use o novo objetivo pretendido.)

Etapa n? 4. O ESTADO ESSENCIAL: ENTRANDO KM CONTATO

COM A FONTE INTERIOR

a) (Quando vocé tiver atingido o estado essencial, desfrute-o. En-

tao, passe á etapa n'.' 5.)

Elapa n? 5. REVERTENDO A CADEIA DE OBJETIVOS A PARTIR

DO ESTADO ESSENCIAL

a) (O guia deve ler esta parte em voz alta.) De alguma forma, nos-

sas partes interiores acham que, para vivenciar plenamente seu es

tado essencial, primeiro tém de passar por uma longa serie de obje

tivos pretendidos. Infelizmente, isso nao funciona. Nao consegui

mos vivenciar nosso estado esencial quando tomamos esse cami-

nho, porque um estado essencial nao é algo que possa ser obtido

através de acóes. A única mancha de atingir um estado essencial

é entrar em contato com ele e vivenciá-lo.

PERGUNTAS ALTERNATIVAS PARA

TRANSFORMAR OS OBJETIVOS PRETENDIDOS A

PARTIR DO ESTADO ESSENCIAL

1. O objetivo pretendido tem um valor intrínseco:

"De que maneira o fato de possuir csse [estado essencial) trans

forma, ou enriquece o [objetivo pretendido)?"

2. O objetivo pretendido depende de outras pessoas:

a. "De que forma o fato de possuir esse [estado essencial] trans

forma sua experiencia quanJo vocé obtém o [objetivo preten

dido dependente]?"

b. "De que maneira o fato üe possuir esse [estado essencial)

transforma sua experiencia quando vocé nao conseguc obter

o [objetivo pretendido dependente)?"

3. O objetivo pretendido nao é bom para vocé:

"De que maneira o fato de ja possuir esse [estado essencial]

transforma a área que, anteriormente, era [objetivo pretendí

do negativo]?"
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b) Reversao geral: Convide sua parte a entrar [no estado essencial]

e pergunte: "Agora que vocé possui esse [estado essencial] como

urna maneira de ser, de que forma esse [estado essencial] torna as

coisas da sua vida diferentes?".

c) Reversao específica: (Deixe que o estado essencial transforme cada

um dos objetivospretendidos, comecando por aquele que surgiu ¡me

diatamente antes do estado essencial.) Pergunte a essa sua parte:
"De que forma o fato de possuir esse [estado essencial] como urna

maneira de ser transforma ou enriquece o [objetivo pretendido]?".

Transformando o contexto original

d) (Depois de trabalhar com cada um dos objetivos pretendidos,

vocé estará pronto para descobrir de que maneira o estado essen

cial transforma o problema original.) Faca a seguinte pergunta: "De

que forma o fato de possuir esse [estado essencial] como urna ma

neira natural de ser transforma sua experiencia de [contexto em que
vocé anteriormente fazia X]?".

Etapa n? 6. FAZENDO A PARTE CRESCER

a) Volte-se para dentro e pergunte: "Que idade vocé tem?". {Es-

creva a idade da parte.)

b) Pergunte a essa parte se gostaria de usufruir dos beneficios que

vocé conquistou ao evoluir no tempo até chegar á sua idade atual,

tendo o [estado essencial] plenamente presente. (Se a respostafor

afirmativa, vocé pode continuar. Se, por acaso, aparte nao quiser

receber esses beneficios, pergunte-lhe qual é a sua objecao.

Certifiqúese de que qualquer objecao seja satisfeita antes de
continuar.)

c) Convide sua parte a vivenciar plenamente o [estado essencial].

Entáo convide seu inconsciente a permitir que essa parte, manten-

do o [estado essencial], evolua no tempo, partindo da idade em que

ela se formou até sua idade atual, trazendo consigo o [estado es

sencial] e fazendo com que ele se torne presente em todos os mo
mentos de sua vida. Vocé pode fazer isto agora. Peca á parte que

lhe informe quando tiver chegado á sua idade atual.

Etapa n? 7. INTEGRANDO PLENAMENTE A PARTE

a) Observe onde sua parte está localizada. Dentro ou fora do seu

corpo? Onde especificamente?

b) (Se a parte estiverfora do seu corpo, faca o seguinte:) Convide

sua parte a fluir para dentro do seu corpo. Dé-lhe as boas-vindas,
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observando por que ponto do seu corpo ela prefere penetrar,

permitindo-lhc sentir de maneira mais completa o [estado essencial].

c) Depois de observar que ponto do seu corpo cssa parte já preen-

cheu, permita que ela flua livremente por todas as células, para que

cada urna délas seja prcenchida, alimentada e banhada pelo [esta

do essencial]. Vocé perceberá que, á medida que o [estado essen

cial] se irradia por todo o seu corpo, mais forte ele se torna no local

onde comecou. E, á medida que o [estado essencial] preenche to

das as células, vocé já pode sentir que essa sensacáo faz parte do

seu código emocional, a base do seu ser.

Etapa n? 8. REVERTENDO A CADEIA DE OBJETIVOS COM A

PARTE CRESCIDA

(Repita rápidamente a reversao da cadeia de objetivos com a pane

crescida e já plenamente integrada ao seu corpo.)

a) Reversao geral: Convide sua parte a entrar no [estado essencial]

agora e pergunte-lhe: "Quando vocé parte desse [estado essencial] co

mo urna maneira de ser, de que forma isso torna tudo diferente?".

b) Reversao específica: (Continué a reversao da cadeia de objeti

vos, levando o estado essencial para todos os objetivos pretendidos

e também ao contexto original, fazendo a seguintepergunta:) "De

que maneira o fato de possuir csse [estado essencial] como urna ma

neira natural de ser transforma ou enriquece o [objetivo

pretendido]?".

c) Transformando o contexto original: '' De que maneira o fato de

possuir esse [estado essencial] como urna maneira de ser transfor

ma sua experiencia dentro do [contexto no qual vocé anteriormen

te fazia X]?".

Etapa n? 9. VERIFICACÁO DAS PARTES DISCORDANTES

a) Pergunte: "Há alguma parte minha que é contra eu possuir o

[estado essencial] agora, como urna maneira de ser?". (Se a respos-

ta for negativa, vocé pode passar á etapa n? 9b.)

Se a resposta for "positiva", significa que outra parte sua deseja

contribuir para o processo. Observe como vocé toma consciéncia

dessa parte. Vocé vé, ouve ou senté algo? Onde ela está localizada?

(Volte á etapa n'.' 2 e faca o e.xercicio do estado essencial com essa

nova parte.)

137



AS DEZ ETAPAS DA TRANSFORMACÁO ESSENCIAL

Quando vocé conhecer melhor o Processo de Transformacáo Es-

sencial, poderá usar o resumo que apresenlamos a seguir como ¡em

brete de cada urna das etapas.

Etapa n? 1. ESCOLHA UMA PARTE COM QUE TRABA-

I.HAR: Sinta-a, acciie-a e dé-lhe as boas-vindas.

Elapa nV 2. DESCOBRIR O OB.IETIVO/PRIMEIRO OBJETI

VO: Pergunte á parte: "O que vocé deseja?".

Elapa ní 3. DESCOBRIR A CADEIA DE OBJETIVOS: Pergun

te á parte: "Se vocé obtiver [objetivo pretendido da

etapa anterior] de maneira plena e completa, o que

voce deseja obter através desse objetivo que seja ain-

da mais importante?".

Etapa n? 4. O ESTADO ESSENCIAL: ENTRANDO EM CON

TATO COM A FONTE INTERIOR: Desfrute duran

te alguns minutos seu estado essencial.

Etapa n°. 5. REVERTENDO A CADEIA DE OBJETIVOS A

PARTIR DO ESTADO ESSENCIAL:

a) Geral: "Quando vocé já possui o [estado essencial],

como sua maneira natural de ser, de que maneira es-

sc [estado essencial] torna tudo diferente?".

I») Específico: "De que maneira o fato de possuir o

(estado essencial] como urna maneira natural de ser

transforma ou enriquece o [objetivo pretendido]?".

(Faga isso com todos os objetivos pretendidos.)

c) Transformacáo do contexto original: "De que ma

neira o fato de possuir o [estado essencial] como urna

maneira natural de ser transforma sua experiencia de

[contexto em que voce costumava fazer X]?".

Etapa nV 6. FAZENDO A PARTE CRESCER:

Pergunte á sua parte:

a) "Que idade vocé tem?"
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b) "Vocé quer ter as vantagcns de evoluir na linha

temporal até á sua idade atual, trazendo consigo o

[estado essencial]?'

c) Evolua na linha temporal, a partir da idade em que

a parte se formou, até chegar á sua idade atual, tra

zendo consigo o [estado essencial], e fazendo com que

ele permeie todos os momentos da sua vida.

Etapa n? 7. INCORPORANDO PLENAMENTE A PARTE:

Observe em que ponto do seu corpo se encontra ago

ra essa parte e deixe que ela flua livremente por todo

o seu corpo, permeando todas as células com o [esta

do essencial].

Etapa n.' 8. REVERTENDO A CADEIA DE OBJETIVOS COM

A PARTE CRESCIDA plenamente integrada a seu

corpo (.contexto geral, específico e original).

Etapa nV 9. VERIFICAR SE EXISTEM PARTES DISCOR

DANTES: "Alguma parte minha se opóe ao fato de

eu possuir esse [estado essencial] agora, como urna

tnaneira natural de ser?" (Repita as etapas de I a 8

com todas as partes divergentes ou quaisquer outras

partes que possam surgir no processo.)

Etapa n? 10.GENERALIZACAO DA LINHA TEMPORAL:

a) Imagine sua linha temporal e flutue por cima déla,

até o momento da sua concepeáo. Com seu estado

essencial permanecendo em todo o seu ser, percorra

a linha temporal, para que o [estado essencial] possa

colorir e transformar todos os momentos da sua ex

periencia passada até o presente.

b) Veja-se caminhando em direcáo ao futuro, obser

vando como ele também está sendo colorido pelo [es

tado essencial].

c) Refaca a generalizacáo da linha temporal varias ve-

zes, cada vez mais rápido.
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b) Se vocé já está consciente de que existem outras partes envolvi
das no processo, volte á etapa n? 1 e refaca o exercício do estado
essencial com elas. (Quando todas as partes tiverem terminado a
etapa n? 8, passe á etapa n? 10.)

Etapa n? 10. GENERALIZADO DA LINHA TEMPORAL

(Se vocé trabalhou com mais de urna parte e dois ou mais estados
essenciais surgiram, anote cada um deles a medida queforem sur-
gindo na etapa seguinte do exercício.)

a) Sinta que todo o seu passado flui por urna linha situada atrás
de vocé. Todo o seu passado está nesta linha, inclusive aquilo de
que vocé nao se lembra conscientemente. Todo o seu futuro flui
diretamente á sua frente, enquanto vocé permanece no presente. Esta
é a sua linha temporal.

b) Com o [estado essencial] permeando todo o seu corpo, deixe-se
flutuar sobre sua linha temporal. Percorra sua linha temporal em di-
recáo ao passado, até chegar ao momento anterior á concepcao. (...)

c) Enquanto caminha pelo passado até o momento da sua concep
cao, mantenha o [estado essencial] plenamente presente, como urna
maneira de ser. (...)

d) Quando chegar lá, percorra de novo sua linha temporal em dire-
cáo ao presente, para que o [estado essencial] possa colorir, trans
formar e se irradiar por todos os momentos da sua experiencia. (...)
No nivel inconsciente, sinta como [o estado essencial] se torna cada
vez mais pleno e rico, como ele cresce e se amplifica á medida que
vocé percorre todos os momentos de sua experiencia passada em
direcao ao presente.

e) Agora vocé pode permitir que esse [estado essencial] se irradie
para o futuro, que também vai sendo colorido e transformado.

f) Vale a pena repetir a generalizacáo da linha temporal varias ve-
zes, cada vez mais rápidamente. E, a cada vez, vocé pode permitir
que as mudancas ocorram num nivel cada vez mais inconsciente.
Quando terminar, reoriente-se no presente.

g) Parabéns! Vocé conseguiu completar o Processo de Transforma-
cao Essencial com essa(s) sua(s) parte(s). Seus estados essenciais ago
ra se irradiam por todo o passado, estao disponíveis no presente
e esperam por vocé em todos os momentos do futuro. Relaxe e des

frute seus estados essenciais! Algumas pessoas gostam de dar urna
caminhada ou fazer qualquer outra coisa que permita que as mu
dancas se concretizem.
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PARTE VI

REIMPRESSAO DA LINHA

TEMPORAL PARENTAL

Levando os estados essenciais

ao passado, presente e futuro



Capítulo 20

INTRODUQÁO

REDMPRESSÁO DA LINHA
TEMPORAL PARENTAL

Levando os estados essenciais ao passado,

presente e futuro

Tudo o que fot está atrás de nos e odiante de nos nao tem a

menor importancia, comparado ao que está dentro de nos.

Oliver Wendell Holmes

Quando descobrimos o poder transformador dos estados essenciais,

vale a pena utilizá-los de varias maneiras. Nesta parte, vocé vai apren
der a usar essas dádivas interiores para transformar c corrigir o seu pas

sado. Através da reimpressáo da linha temporal parental, vocé poderá

levar os beneficios dos estados essenciais aos seus pais e avós internos.

A reimpressáo da linha temporal parental o ajudará a levar a pro

fundas mudancas provocadas pela vivencia dos estados essenciais a to

dos os contextos da sua vida. Nosso objetivo é que os estados essenciais

estejam disponíveis de maneira natural e automática. Isso nao significa

que em todas as horas do dia vamos sentir táo fortemente esses estados

quanto durante o processo, mas, num nivel mais profundo, o estado es-

sencial estará constantemente presente. A reimpressáo da linha tempo

ral parental fortalecerá sua experiencia dos estados essenciais em todas

as circunstancias da sua vida.

Anos atrás, Steve e eu (Connirae) compramos um sofá novo para

a nossa sala de estar. Ficamos táo empolgados com a compra que mu

damos todos os movéis de lugar, em funcáo do novo sofá. Nos primei-

ros dias, sempre que precisávamos de um liyro, nos pegávamos indo pa

ra o lugar onde a estante costumava ficar. As vezes, "esquecíamos" que

o sofá estava na sala, e podia ser usado. Tínhamos que nos lembrar de

que agora dispúnhamos de um lugar confortável onde podíamos nos sen

tar e ler para nossos filhos. Mesmo o sofá estando lá, nossa mente ain-
da nao estava reorganizada para usar esse novo recurso. Levamos al-

gum tempo para perceber que podíamos desfrutar daquele conforto.

Da mesma forma, quando adquirimos novos recursos através do

Processo de Transformacáo Essencial, tambem precisamos reorganizar
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nossos programas internos para utilizá-los automáticamente. E é nisso
que a reimpressáo da linha temporal parental pode nos ajudar.

Em resumo, a reimpressáo da linha temporal parental vai ajudá-io a:

• Ampliar ainda mais o estado essencial.

• Estender o estado essencial a seus pais e avós internos.
• Aprofundar a generalizacáo da linha temporal.
• Tornar as mudancas positivas permanentes e profundas.

Victoria sofría de baixa auto-estima. Vivía sob um forte estresse,
que acabou prejudicando sua saúde. Filha adotiva, desde crianca ouviá
seus pais adotivos se referirem á sua familia biológica como um "Iixo".
Mesmo sendo uma pessoa bem-sucedida, tinha a leve impressao de que
nao valia grande coisa porque seus pais biológicos nao prestavam A
reimpressáo da linha temporal parental permitiu a Victoria perdoar tanto

seus pais biológicos quanto seus pais adotivos. Antes de passar pelo pro-
cesso, ela sentía seu passado e sua historia familiar como Iimitacoes. Ago
ra, ela os vé como recursos. Como leva uma vida menos estressante, sua
saúde melhorou. Saberemos como Victoria resolveu seus problemas no
Capítulo 24: "A historia de Victoria".

Transferencia automática de aprendizado

Sabemos que os padroes de comportamento, emocáo e relaciona-
mento atuam nao apenas nos individuos, mas também ñas familias. Al-

gumas características "passam" de uma geracáo para outra. Muitos adul

tos se surpreendem ao perceber que incorporaram certas características
de seus pais que haviam jurado jamáis ter.

No nivel comportamental, essa aprendizagem automática é bastan
te evidente. Uma pessoa que se criou no Sul do país terá um sotaque
característico daquela regiáo. Muitas vezes observamos semelhancas no
modo de andar de toda uma familia. Tudo isso é aprendido automáti
camente, sem qualquer esforco.

Quando um dos nossos filhos tinha tres anos de idade e mal sabia
falar direito, viu o pai abrir a porta da geladeira para apanhar a mantei-
gueira. O recipiente estava escorregadio e caiu no chao. Surpreso e cha-
teado, meu marido soltou um palavráo, o que normalmente ele evita
fazer diante das criancas. Poucos minutos depois, meu filho pegou um
bloco de madeira, subiu no braco do sofá, jogou o bloco no chao e sol
tou o mesmo palavráo. Mesmo sem saber o que a palavra significava,
ele conseguiu repeti-la, usando o mesmo tom de voz! Todos nos já tive-
mos a oportunidade de observar esse tipo de aprendizado ¡mediato e au
tomático ñas criancas. Sabemos que elas aprendem e assimilam fácil
mente o ambiente através da observacáo e da repetido.
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A maioria das pcssoas reconhcce a influencia do passado. Recebe

mos recursos e limitacóes da familia em que fomos criados. Um pai tí

mido pode fazer com que seu filho adote o mesmo comportamento —

ou, ao contrario, torne-se urna pessoa extrovertida. A excessiva preocu-

pacao dos pais com o futuro afeta os filhos. Se urna máe vive reclaman

do e criticando, isso influencia as enancas. Um pai ausente prejudica

o amadurecimento dos filhos. Em suma, desenvolvemos muitas das nos-
sas crencas, qualidades e hábitos a partir do relacionamento com nossos

pais. Todos os pais passam alguma coisa de valor a seus filhos, mas tam-
bém passam algumas coisas que vale a pena desaprender.

Minha mae tem urna boa voz e um bom ouvido para música. Her-
dei isso déla. Ela e meu pai cantavam muito e eram muito afinados. Por-
tanto, desenvolví urna afinacáo que provavelmente nao teria se tivesse
sido criada em outra familia.

Meu marido, Steve, cresceu numa familia muito disciplinada. Como
eram muito pobres, tinham poucas coisas, mas tudo era muito organi

zado. A mae de Steve também era ótima planejadora. Steve assimilou
naturalmente urna capacidade de planejamento que nos ajuda bastante
quando temos que organizar as atividades dos nossos tres filhos e das
nossas duas empresas.

Essa transferencia automática de aprendizagem também acontece
com os estados essenciais. Quando os pais tém fortes estados internos,

como paz interior, plenitude, amor, as criancas desenvolvem natural
mente esses estados essenciais. Há familias que desenvolvem esses esta

dos essenciais e conseguem passá-los de geracáo a geracáo.

Mudando o que aprendemos

Como absorvemos os padróes familiares de maneira tao automáti
ca, é fácil concluir que ficamos presos a padróes negativos que aprende
mos com nossos pais: "Sou assim porque minha máe é assim. Essa é

minha maneira de ser. Todo mundo da minha familia é obstinado, e eu
sou como eles".

Entretanto, a reimpressao da linha temporal parental nos oferece
métodos para modificarmos comportamentos, sentimentos e reacóes inú-
teis que herdamos dos nossos pais. Além disso, podemos aprender coi
sas úteis que nossos pais nao nos ensinaram. O processo de reimpressao

da linha temporal parental aproveita nossa tendencia natural de absor-
ver qualidades dos nossos pais e do nosso passado para criar urna pro
funda mudanca na direcáo que desejamos. Ele nos dá a possibilidade
de aprender com os pais que gustaríamos de ter tido. Pense como sua
vida poderia ter sido diferente se vocé tivesse aprendido a sentir paz in
terior, amor, plenitude, bem-estar, com os seus pais!
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Oferecendo nossos estados essenciais a nossos país

No processo de reimpressáo da linha temporal parental, doamos-

nossos estados essenciais a nossos avós e pais interiores, e depois os re

cebemos deles. Quando George fez a reimpressáo da linha temporal pa

rental pela primeira vez, relutou em oferecer aos pais o seu estado es-

sencial.

Fui urna crianca maltratada. Meu pai era um carrasco com mi-

nha máe e ela descontava sua raiva e frustracáo em mim. Levei mui-

tas surras e passei por experiencias táo traumáticas que até hoje acho

difícil falar disso. Já desculpei minha máe, porque há quatro anos

ela veio me pedir perdao. Mas meu pai nunca se aproximou para

dizer "Sinto muito". Percebi que precisava resolver esse problema

por mim mesmo, embora nao soubesse como.

Meu pai e eu só nos falávamos no dia de Acáo de Gracas, no

Natal, no Ano-Novo ou por ocasiáo dos aniversarios — e só o es-

tritamentc necessário. Mantínhamos urna certa distancia, como se

nao quiséssemos nos comunicar realmente. No fundo, acho que nos

amávamos, mas nao sabíamos como demonstrar csse amor. Eu nao

queria expressar meus sentimentos. Scmpre que falava com ele,

lembrava-me do passado e pensava: "Vocé é o responsável pelos

meus problemas". Mas, em vez de dizer isso a ele, eu o evitava e

ficava cada vez com mais raiva.

Nao fiz o processo de reimpressáo da linha temporal parental

com a intencáo de perdoar meus pais. Para falar a verdade, nem

queria oferecer-lhes meu estado essencial! Achava que eles nao me-

reciam algo táo maravilhoso. Mas quando me dei conta de que es

taría oferecendo o estado essencial a urna parte de mim, aceitei o

processo. A única coisa que pensei foi, "Vamos ver no que vai dar".

Aprendí que as pessoas fazem o melhor que podem, mas nao

concordava com isso quando se tratava dos meus pais. Quando pen

sava em tudo o que tinha acontecido comigo, nao conseguía acei

tar que eles tívessem dado o melhor de si. A medida que o processo

foi se desenvolvendo, tive urna sensacáo maravilhosa. Compreendi

que meu pai é assim por causa dos pais dele, que por sua vez tenta-

ram dar o melhor de si na criacáo dos seus filhos. Essa percepeáo

fez com que eu entendesse a maneira como eles me críaram e me

trataram.

Hoje eu e meu pai temos um relacionamento totalmente diferen
te. Há algumas semanas, comprei um computador. Como meu pai en-

tende muito de computadores, eu fui á casa dele epedi: "Será que vo

cé pode me ajudar?''. Ele foi mais do que prestadvo. Sentou-se ao meu

lado e me ensinou a Iidar com o computador. Jamáis havia pedido sua

ajuda. Sei que meu pai nao mudou a maneira de se comunicar comi

go. O que mudou foi a maneira como eu o trato c reajo a ele. Entáo ele
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passou a reagir a mim de outra maneira. É interessante. Amiga
mente, cu ficava na defensiva e ele respondía na mesma moeda. A

mudanca no nosso relacionamento foi impressionante!

George conscguiu transformar seu relacionamento com o pai quando

Ihe doou seu estado essencial. Entretanto, nao foi o pai exterior de George

quem rcccbcu o estado essencial, mas seu pai interior. O que mudou foi

a maneira como George passou a entender o pai. Ao dar a si mesiuo

o que gostaria que o pai Ihc tivesse dado no passado, o relacionamento

entre pai c filho na vida rea! mudou automáticamente.
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Capítulo 21

DEMONSTRADO COM DAVE
Como criar urna infancia feliz

Nunca é tarde para se ter urna infancia feliz.

Mensagem em camiseta.

Dave está participando de um seminario e já passou pelo Processo

de Transformacáo Essencial, inclusive pelo crescimento da parte, sua

plena incorporacao e a generalizacáo da linha temporal. Neste exercício
de reimpressáo da linha temporal parental, Connirae vai ajudá-lo a criar

urna experiencia do passado, presente e futuro dos seus pais e avós que

incluí seu estado essencial. Convidamos o leitor a acompanhar cada etapa

do processo de Dave, aplicando-o a si próprio e utilizando seu próprio

estado essencial.

Como ñas outras demonstracóes, os comentarios acrescentados pos

teriormente estáo em itálico e entre parénteses.

Connirae: Dave, vocé consegue sentir o seu passado — tudo o que fez

até agora — e o seu futuro? (Dave concorda.) Gostaria que visuaüzasse

toda a sua linha temporal — passado, presente e futuro — no chao, á

sua frente. (Conniraefaz um gesto ampio para o chao, para indicar on

de ficará a linha temporal de Dave.) Onde está seu passado e onde está

seu futuro?

Dave: O passado está á esquerda e o futuro á direita.

Connirae: Muito bem. O presente fica onde vocé está agora?

Dave: Exatamente!

Connirae: Ótimo. Agora vocé pode deixar toda a sua experiencia de vi
da fluir para essa linha no chao, mesmo que vocé nao tenha consciéncia

das suas lembrancas. Sinta apenas que toda a sua vida está ali. Tudo

o que aconteceu no seu passado está á sua esquerda, e tudo o que vocé
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DIAGRAMA n? 21-a

Concepeáo Passado Presente Futuro
O • ^

I*
Connirac Dave

visualiza para o futuro, á direita. (Dave concorda.) Agora, vamos ca-

minhar sobre sua linha temporal e voltar até o momento anterior á sua

concepeáo. (Connirae e Dave andam até esse ponto.) Vamos ficar bem

aqui, para que vocé possa olhar de frente para sua linha temporal. Diante

de vocé está seu passado e, além dele, o presente e o futuro. (Ver dia
grama n? 21-b).

DIAGRAMA nV 21-b

Dave I
Passado Presente Futuro

Agora, crie um espaco atrás de vocé para as linhas temporais dos

seus pais. Um de cada lado. Quem vocé quer colocar do lado esquerdo
e do lado direito?

Dave: Minha máe á esquerda e meu pai á direita.

Connirae: Muito bem. Entáo vamos colocar sua máe aqui e seu pai
aqui. (Indica com um gesto os locáis em que Dave colocou os pais. Ver
diagrama n? 21-c.)

DIAGRAMA n? 21-e

; Concepeáo

i.Linha temporal da máe
Linha temporal de Dave

Passado Presente Futuro
Dave f O • .»

rLinha temporal do pai

Concepeáo
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Oferecendo os estados essenciais ao lado paterno

Connirae: Agora vamos oferecer os estados essenciais que vocé adqui-

riu no Processo de Transformacao Essencial a seus avós.

Dave: Tudo bem.

Connirae: Eles váo gostar muito.

Dave: Tenho certeza que sim!

Connirae: Vocé lembra quais eram os estados essenciais?
Dave: O primeiro era "ser" e o segundo era "iluminacao".

Connirae: Iluminacáo, certo?

Dave: (rindo) Isso mesmo.

Connirae: (Para o grupo) Isso é ótimo, porque, para Dave, essa palavra

caracteriza exatamente o estado que ele experimentou. (Para Dave) Óti
mo. E para que avós vocé quer dar esses presentes em primeiro lugar?

Dave: Aos meus avós paternos.

Connirae: Portanto, aos que estáo á sua direita. Talvez vocé prefira fechar

os olhos, para que seu inconsciente possa trabalhar melhor. (Falando mais

lentamente.) Mesmo voltado para a sua linha temporal, gostaria que vocé

imaginasse que pode enxergar, bem atrás de vocé, o momento anterior á con-

cepcáo do seu pai. Antes de ele ser concebido, seus avós já existiam nao é?

(Dave concorda.) Ótimo. Agora, convide seu inconsciente a deixar que es

ses recursos de "ser" e de "üuminacáo", e tudo o que vocé sabe que isso

significa, fluam para os pais do seu pai, antes mesmo de ele ser concebido,

para que vocé possa ver como ficam seus avós agora queja possuem e usam

plenamente esses recursos (...) como urna maneira natural de ser. (...) E gos

taria que me dissesse se quer que eu vá mais rápido ou mais devagar, ou que

eu use mais ou menos palavras. Está bem?

Dave: Está.

Connirae: Essa informacáo é muito importante para mim. Vocé já está

conseguindo ver e sentir seus avós com esses recursos presentes? Há urna

linda ambigüidade na palavra "presente", porque ele é, na verdade,

urna dádiva. (...) Avise-me quando seu inconsciente terminar de ofere

cer esses recursos, esses estados de ser, a seus avós paternos. Talvez,

conscientemente, vocé nao tenha acesso a nenhuma imagem ou som de

seus avós com esses recursos, mas apenas a sensacáo e o conhecimento

inconsciente de que eles já possuem esses recursos. (...)

Dave: Certo.

Connirae: Ótimo. Com esses recursos presentes, vocé agora pode come-
car a sentir, no nivel inconsciente, a experiencia do seu pai sendo conce

bido num ambiente táo positivo. Ele pode absorver esses estados, mes

mo sendo aínda um organismo unicelular, porque está sendo banhado

por eles. E, agora, seus avós e seu pai podem seguir pela vida levando

com eles essa sensacáo de ser e de iluminacao. (...) Perceba o que signi

fica para seu pai evoluir na sua linha temporal podendo dispor desses

estados e assimilá-los. Deixe que ele caminhe com esse sentimento até

o momento anterior á sua concepcáo. Gostaria que vocé me dissesse

quando tiver acabado. (...)

150



Dave: Terminei.

Connirae: Ódmo! Maravilhoso!

DIAGRAMA n? 21-d

Avós \ , ■ l. i j
\ Linna temporal da mae ,. ,

maternos \ Lmha temporal de Dave

£ Passado Presente Futuro
Dave

Avós /Linha temporal do pai
paternos

Oferecendo os estados essenciais ao lado materno

Connirae: E agora que seu pai cresceu, trazendo com ele os estados es

senciais, vamos verificar o que acontece quando vocé der o mesmo pre

sente ao lado materno da sua familia. Seu pai pode ficar esperando um

pouco, enquanto nos dirigimos a seus avós maternos, no momento em

que sua máe foi concebida.

Agora, deixe que esses estados de ser e de iluminacáo (...) isso mes

mo (...) fluam para dentro deles, para que eles se tornem pessoas novas,

que agora possuem esses recursos, a plena capacidade de ser e de ilumi

nacáo. (...)

Quando vocé e seu inconsciente estiverem prontos, deixe que essa

sensacáo se amplié mais, para que sua mae seja concebida nesse ambiente

caloroso. As qualidades de ser e de iluminacáo estáo disponíveis para

que ela as absorva. (...) Ela está banhada por esses estados, que lhe pos-

sibilitam desenvolver-se naturalmente, cercada por esses recursos, ca-
minhando pela vida até o momento anterior á sua concepcao, Dave.

Avise-me quando terminar.

Dave: (...) Terminei. (Dave abre os olhos.)

Connirae: Excelente. (...) Dave, vocé acha que pode repetir essa etapa,

de forma que seus avós e seus pais incorporem ainda mais seus estados

essenciais? (Dave concorda.) Agora vocé pode dar a seus avós paternos

urna capacidade ainda maior de ser e de iluminacáo, percebendo como

eles sao agora que dispoem plenamente desses recursos. Deixe que eles

percorram sua linha temporal (...) isso mesmo (...) e sinta seu pai sendo

concebido nesse ambiente, absorvendo ainda mais as qualidades de ser

e de iluminacáo. Sinta como ele absorve essas qualidades enquanto ca-
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minha por sua linha temporal até o momento anterior á sua concepcáo,

Dave (...) Talvez vocé observe que, dessa segunda vez, seu inconsciente

acha mais fácil passar por todo o processo mais rápidamente, para que

vocé possa vivenciar a experiencia num outro ritmo. É bom repetir o

processo em ritmos diferentes, para que segmentos diferentes da nossa

neurología sejam transformados.

Agora, essa sensacáo de ser e de iluminacáo pode ficar aínda mais

profunda no seu pai, irradiando-se plenamente. Avise-me quando o ci

clo tiver sido completado e ele chegar ao momento anterior á sua con

cepcáo. (...) {Dave indicacom um sinalda cabera que terminou.) Ótimo.

Agora, permita que seu inconsciente faca o mesmo do lado mater

no, para que os seus avós maternos possam ter urna sensacáo mais pro

funda, mais rica, mais completa das qualidades de ser e de iluminacáo.

E se vocé desejar acrescentar outras qualidades, perfeito. Se o seu in

consciente decidir lhcs dar urna sensacáo de paz, de amor, de auto-estima,

acrescente isso também á medida que a linha temporal da sua máe

desdobra-se e evolui. Seu inconsciente pode permitir que csses outros

estados essenciais estejam profundamente presentes nela enquanto ela

percorre sua linha temporal até o momento anterior á sua concepcáo.

Através do seu inconsciente, observe essas qualidades fluindo por todo

o corpo de sua máe e de seu pai, da cabeca aos pés. Avise-me quando

¡sso tiver acontecido. (...) (Dave concorda com a cabeca.)

Connirae: Vocé gostaria de repetir o processo mais urna vez ou acha que

esta fase já terminou?

Dave: Acho que preciso fazer isso mais urna vez.

Connirae: Muito bem. Agora que vocé já possui urna nova base, Dave,

pode convidar seu inconsciente a acrescentar qualquer coisa que vocé,

intuitivamente, saiba que será útil. Com base no que vocé sabe agora,

partindo do ponto onde vocé se encontra, pode ir construindo em todos

os niveis, porque cada passo lhe abrirá as portas da visáo, da audicáo

e da sensacáo, mostrando-lhe que existem muitas outras coisas possí-

veis, que antes vocé nao podia ver, ouvir nem sentir, mas agora estáo

claras. A partir dessa nova base, Dave, vocé pode permitir que os seus

avós paternos recebam ainda mais essas qualidades de ser e de ilumina

cáo. Isso mesmo, e de maneira ainda mais profunda. E pode acrescen

tar qualquer coisa que sua sabedoria inconsciente saiba que é necessá-

ria, urna sensacáo de valor, de satisfacáo, de amor, plenitude, graca,

paz interior ou qualquer outra coisa que seu inconsciente saiba que seria

um verdadeiro presente para eles. E, enquanto essas novas qualidade

sao acrescentadas, vocé talvez sinta vontade de adotar um ritmo dife

rente, talvez mais rápido, ou entáo mais rápido e depois mais devagar,

e de novo mais rápido. Deixe que seu inconsciente escolha o ritmo que

melhor lhe convém.

Dave: Quero que seja mais rápido. Vocé vai ter que falar menos.

Connirae: Entáo, vou calar a boca! (Risos.)
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(Dave sente-se á vontade para pedir a Connirae a ajuda de que ne-

cessita. A orientacao verbal como a que mostramos neste capítulo ge-

ralmente ajuda a criar urna experiencia inconsciente plena. Mas algumas

pessoas preferem aplicar o processo a sua maneira, sem ajuda verbal,

sobretudo nos ciclos mais adiantados, como esse em que se encontró Dave

agora, que geralmente sao mais rápidos.)

Dave: Já passei pelos meus avós paternos.

Connirae: Ótimo. Entáo, vou deixá-lo continuar e vocé me dirá quando
tiver terminado.

(Dave concorda e continua a processar internamente.)

Dave: (...) Terminei.

Connirae: Ótimo. E agora pode passar a seus avós maternos, para que

eles também tenham essas qualidades de maneira ainda mais plena. (Dave

indica que já terminou.)

(Sempre que Dave termina urnafase, podemos perceber que ele vi

vencia os estados essenciais em seus pais e em seus avós de urna maneira

cada vez mais profunda.)

Dave absorve os estados essenciais de seus pais

Connirae: Entáo, agora seus pais estáo no momento ¡mediatamente an

terior á concepcáo, já com todos os recursos que receberam de seus avós,

certo? (Dave concorda.) Entáo, agora que seus pais incorporaram ple

namente os recursos dos estados essenciais, quero que vocé, quando es-

tiver pronto, dé um passo e entre nessa nova linha temporal de seus pais.

Por causa desses recursos, ela vai desenrolar-se de outra maneira. Quando

estiver pronto, entre na linha temporal, no momento anterior á sua con

cepcáo, observando como se senté ao ser banhado por esses estados. Co

mo eles já estáo presentes em seus pais, vocé nao pode deixar de absorvé-

los de maneira ainda mais profunda, plena e completa, porque é muito

fácil absorver o que nos rodeia. Está pronto? (Dave faz sinal que sim

e dá um passo á frente.)

DIAGRAMA n? 21-e

Passado Presente Futuro

Dave caminha por sua linha temporal até o presente
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Muito bem, e agora vocé pode entrar na sua linha temporal, no mo

mento da sua concepcáo, e absorver essa capacidade de ser e de ilumi

nacáo dos seus pais, porque ela existe, porque seus pais a possuem e por

que tudo ao seu redor está impregnado dessa capacidade... E, mesmo

sendo ainda apenas urna célula, vocé já possui essa capacidade de ser

e de iluminacáo. Automáticamente, quando essa célula se divide em duas,

também esses estados essenciais duplicam. E o mesmo acontece á medi

da que as células váo se multiplicando e formando o seu corpo físico.

E vocé continua caminhando por sua linha temporal, permitindo

que seu inconsciente (...) isso mesmo, que seu inconsciente o conduza

no ritmo adequado, que vai Ihe permitir vivenciar a transformacáo que

está ocorrendo, que vai tornar possível a plena e completa absorcáo desses

estados, para que vocé perceba, inconscientemente, como sua linha tem
poral se desenrola de outra forma (...) na presenca desses estados, que

se encontram á disposicao para serem absorvidos. (...)

Isso mesmo, siga sua linha temporal até o fim. Talvez em alguns

momentos vocé tenha consciéncia da mudanca que está ocorrendo, en-

quanto em outros momentos vocé talvez apenas sinta o que aconteceu

enquanto vocé caminha, levando dentro de vocé esses estados essenciais.

(...) Isso mesmo, até o final da linha temporal. Avise-me quando tiver
chegado ao momento presente.

(Enquanto Conniraefala, Dave caminha sobre sua linha temporal

até o ponto que representa o presente. Enquanto ele caminha, Connirae

observa varios sinais de integracáo inconsciente. Sua respiracáo (orna

se mais plena e seu ritmo respiratorio estende-se aos seus membros. Ele

enrubesce e gotas de suor surgem na sua testa.)

Dave: Pronto.

Connirae: Muito bem. Agora, enquanto eu continuo falando, deixe que

seu inconsciente continué a integracáo, e imagine que tem olhos na par

te posterior do cránio, o que Ihe permite perceber como sua linha do

passado está diferente. Vocé pode me dizer se existem diferencas que

se manifestam conscientemente. Mas, se as mudancas forem todas in
conscientes, nao há problema.

(Davejá tem urna aparéncia bastante diferente. É evidente que seus
estados essenciais de ser e de iluminacáo se tornaram muito mais ple

nos. Para Connirae, essas mudancas náo-verbais sao mais importantes

do que qualquer informacáo verbal que Dave possa Ihe dar.)

Dave: Conscientemente, percebo urna mudanca na zona escura que se-

guia paralelamente á linha temporal. Ela está muito mais iluminada, prin

cipalmente ñas situacóes em que meus pais estáo presentes.

Connirae: Perfeito. Agora, mantendo a sensacáo do que acabou de acon
tecer nessa trajetória (Connirae indica o caminho entre o passado e o

presente de Dave), vocé pode continuar no presente e deixar que seu in

consciente prossiga em direcáo ao futuro. Observe como seu futuro se
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desenrola na presenta do estado de ser e de iluminacáo. Deixe que seu

inconsciente reclassifique, recodifique e dé um novo colorido ao seu fu

turo. (...) Me dé um sinal quando sentir que seu inconsciente terminou.

Dave: (...) Pronto.

Connirae: Ótimo. Agora, Dave tem dentro dele esse novo e profundo

estado de ser e de iluminacáo que recebeu diretamente de seus país ao

percorrer sua linha temporal.

Repetindo o proccsso

Connirae: Agora que vocé já sentiu esse nivel de ser e de iluminacáo, va

mos repetir todo o processo, dessa vez comecando com o novo nivel de

ser e de iluminacáo que vocéjá possui. Esse novo nivel de ser e de ilumina

cáo é a sua base, Dave. Agora, vamos voltar ao momento anterior á sua

concepcáo. (Eles caminham até o inicio da linha temporal e Davefica es

perando.) E, agora, pode fechar os olhos, sentindo essa nova base, esse

novo nivel de ser e de iluminacáo dentro do seu corpo, em todas as suas

células, tanto no nivel consciente quanto no inconsciente. Deixe que essa

sensacao o leve a urna experiencia ainda mais profunda e mais rica. (...)

(Dave comega a caminharpela linha temporal e, de repente, para. Seu rosto

demonstra que ele está vivendo urnaforte emocáo.)(...) O que está acon-

tecendo? Existe alguma coisa que vocé queira me dizer?

Dave: Bom, a emocáo nao é dolorosa. É um sentimento que obtive com
a iluminacáo. É muito confortante.

Connirae: Maravilhoso. E vocé pode permitir que essa emocáo se inten

sifique cada vez mais, como vocé já está fazendo, para que seu cons

ciente e seu inconsciente possam usá-la para construir urna experiencia

ainda mais rica e profunda. Depois, quando estiver pronto, volte ao mo

mento em que foi concebido, quando seus pais já possuem esse novo

nivel de ser e de iluminacáo, para que esses estados essenciais sejam ain

da mais absorvidos por vocé, automáticamente. (Dave comeca a andar.)

Isso mesmo (...) As vezes, um ritmo diferente pode ajudar os estados

essenciais a permearem um novo conjunto de lembrancas. (...) Outra

vez, sentindo que a sensa?áo se amplia á medida que vocé refaz a traje-

tória, caminhando através do tempo, sentindo-se mais enriquecido e ple

no (...) Isso mesmo (...), sinta como mais coisas se transformam, e mais

profundamente, até chegar ao presente. Avise-me quando chegar lá. (Da

ve está andando cada vez mais rápido pela linha temporal, e agora ins

pira profundamente.) Muito bem, inspirando todas as transformacóes

que estáo ocorrendo no seu inconsciente. Muito bem, até chegar ao pre

sente. Isso mesmo.

Dave: Estou aqui. (Dave está de pé no "presente" da sua linha tempo

ral.)

Connirae: Ótimo. Mais urna vez, chegou o momento de sentir e apre

ciar a trajetória que vocé acabou de percorrer. Observe mais urna vez
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as mudanzas que ocorreram dessa vez. Se quiser, pode nos dizer se per
cebe alguma coisa no nivel consciente.

(Para o grupo) Vocé devem ter observado, airavés da fisiología de
Dave, como o estado se aprofundou. Quando ele repetiu a trajetória,
partindo de urna nova base, houve um nítido aprofundamento.
Dave: Quando vocé me disse para ir até o futuro, quando eu estava crian
do a primeira base, observei algumas coisas que sempre quis ter. No tra-
balho que fiz no ano passado, tive a sensacáo de que havia urna luz que
me atraía na minha Iinha do futuro, bem no final. Isso mudou.

Transformou-se numa sensacáo de que a luz refletia algo que brilhava
dentro de mim.

Connirae: Fantástico!

Dave: Isso aconteceu pela primeira vez quando vocé me fez ir até o fu
turo. Dessa vez, quando me vi indo em direcáo ao futuro, percebi que
a luz que vinha de dentro de mim se irradiava para outras pessoas. (Da
ve está quase chorando de emocao.) E agora consigo sentir a luz que
emana dos meus avós passando através de mim e brilhando no mcu fu
turo.

Connirae: Isso é muito maravilhoso. Vocé pode convidar scu incons
ciente a assimilar isso também. (Dave concorda e sorrí.) Ótimo. Agora
vocé pode parar para desfrutar esse momento e absorvé-lo ainda mais,
da maneira que vocé, intuitiva e inconscientemente, conhece c que é urna
representacáo ainda mais completa dessa experiencia. (...) Isso mesmo.
Vocé já iniciou a próxima etapa, que é ir em direcáo ao futuro, deixan-
do que essas qualidades percorram a mesma trajetória, do passado para
o futuro, com a luz se refletindo em tantas direcóes que vocé nao sabe
como localizá-la, e nem quer. (Dave concorda.) Muito bem. Quando es-
tiver pronto, avise-me. (Dave concorda de novo.) Maravilhoso.

Vocé conseguiu aprofundar ainda mais o processo. Gostaria de re
petir tudo mais urna vez, para ter certeza de que o processo está comple
to e acabado?

Dave: (concordando e sorrindo) Acho que ainda nao terminamos.
Connirae: (rindo) Acho que temos mais algum caminho a percorrer.
Dave: Aconteceu urna coisa meio estranha da primeira vez que andei
pela minha Iinha temporal. Meu corpo ficou muito queme. Parecía que
eu estava com urna febre purificadora ou que o meu organismo estava
queimando toxinas.

Connirae: Isso nao me surpreende, porque vocé estava suando muito.
(Para o grupo) Voces notaram como ele estava suando?
Dave: O que meu futuro fará desta vez? (Ri, junto com o grupo.)
Connirae: Só há urna maneira de descobrir! (Eles voltam ao ponto an
terior á concepcao de Dave.)

Bom, e agora vocé pode dar um passo até o momento da sua con
cepcao, dessa vez deixando-se levar pelo ritmo que julgar mais conve
niente. (Dave anda pela Iinha temporal mais rápidamente.) Assim mes-
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mo, de modo que seu inconsciente possa permitir que esse nivel de ser

e de iluminacáo impregne as lembrancas, os neurónios e as células que

aínda nao foram completamente preenchidas. (...) Assim, até chegar ao

presente. (Dave chega ao presente e para.) E pode continuar até o futu

ro, ¡luminando-o ainda mais. Isso mesmo, ótimo.

Dave: Pronto.

Connirae: Quer refazer o caminho?

Dave: (rindo) Acho que por hoje basta.

Connirae: Muito bem. Em geral, tres vezes sao suficientes. (Para o gru

po) Poucas pessoas se satisfazcm da primeira vez. Geralmente, sei quando

isso acontece porque a pessoa faz urna profunda reorganizacáo, bastan

te visível. Essas pessoas fazem tudo de urna vez e nao querem repetir.

As vezes, sao necessárias mais de tres vezes. Já cheguei a fazer sete ve

zes. Se a pessoa chegar a esse ponto, comeca a caminhar muito rápido.

Algumas chegam a correr pela linha temporal. Portanto isso nao exige

muito mais tempo. No entanto, cada repeticáo aprofunda o processo.

Podemos perguntar á pessoa: "Ainda estáo acontecendo mudancas?".

Quando a pessoa chegar a um limite e os estados essenciais nao se apro-

fundarem mais, a fase terminou. Enquanto a pessoa estiver obtendo mais

luz, mais cor e um aumento da linha temporal, deve continuar. (Para

Dave) O que chama sua atencáo no scu futuro? De que maneira ele mu-

dou, Dave?

Dave: (rindo) Nao há nenhum futuro. (...) Bem, há um futuro, é muito

cstranho! Sinto como se o estado essencial tivesse dominado tudo o que

chamo de realidade. Sinto que estou irradiando essa luz de um ponto

no futuro, mas é como se nao houvesse nenhum futuro — é como se

fosse um espelho. Quando a luz vohava para mim, era a mesma luz que

vinha de mim. Era urna especie de ciclo eterno — sem tempo.

Connirae: Eu estava comecando a perceber isso em vocé. É muito inte-
ressante, e, pela expressáo do seu rosto, posso afirmar que é maravilho-

so. Muitas pessoas que passam por esse processo dizem que o futuro

se abre — fica literalmente mais ampio e mais iluminado também. Al

gumas pessoas descrevem isso que Dave está sentindo. Seu futuro se abre

totalmente e a luz adquire urna qualidade atemporal.

Firmando os novos estados essenciais de Dave

Connirae: Agora ainda resta urna fase a cumprir. O próximo "passo vai

dar mais firmeza e aprofundamentc a esse estado que voce traz dentro

de si.

(Para Dave e para o grupo) Acredito que as pessoas que possuem

naturalmente esses estados essenciais os obtiveram por terem sido cria

das por pais que os possuíam. É assim que as pessoas os absorvem, co

mo aconteceu com Dave na sua linha temporal.

Entretanto, embora possuam de maneira plena e profunda esses es

tados essenciais, essas pessoas nao tém urna vida perfeita. Nem todos
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os momentos de sua vida foram maravilhosos e nem todos com quem

conviveram foram delicados, amorosos e gentis. Pessoas que nunca ti-

veram que enfrentar desafios ou obstáculos acabam se tornando supcr-

ficiais. Nao constroem o que chamamos de "caráter". Suas capacida

des nao se aprofundam, pois jamáis foram colocadas á prova.

Em geral, as pessoas que sao realmente resistentes e que possuem

grande forca interior sao as que recebem os estados essenciais de seus

pais e depois passam por algumas provas. Quando desfrutamos desses

estados essenciais dentro de nos, os desafíos da vida nao os anulam;

ao contrario, os aprofundam. Assim, quando nos vemos diante de uma

situacáo difícil, deixamos de encará-la como uma dificuldade e passa-

mos a senti-la como uma possibilidade de aprofundamento dos recur

sos que já possuímos dentro de nos. E esses recursos tornam-se ferra-
mentas que utilizamos para enfrentar novos desafios. Vocé percebe o

que estou dizendo, Dave?

Dave: Sim.

Connirae: Ótimo. Agora que vocé absorveu os estados essenciais do ex
terior, eu gostaria que vocé encarasse o período que identifica como seu

passado como um momento de dificuldade, um desses momentos nos

quais seus recursos ficam mais profundos e mais fortes. Emende o que
quero dizer?

Dave: Entendo.

Connirae: Entáo, com esses estados essenciais presentes no seu ámago

e no seu corpo, vamos voltar ao momento em que vocé foi concebido.

(Eles vollam ao inicio da linha temporal.) Assim, a experiencia torna-se

mais sólida e vocé poderá sentir esses estados essenciais e esse nivel de

ser e de iluminacáo de maneira mais plena. (...) Talvez essas palavras

nao sejam as mais adequadas, mas vocé já conhece esse estado. Agora,

vocé possui esse estado dentro de vocé. Algumas pessoas referem-se a

isso como um pai espiritual ou uma fonte espiritual. Nao importa como

vocé o adquiriu, mas ele está dentro de vocé, enquanto vocé caminha

pela linha temporal, transformando toda a sua vida através dos seus es
tados essenciais. Agora, vou Ihe pedir que, dessa vez, deixe seus pais

agirem como fizeram na vida real, enquanto seus atos sao transforma
dos pelo fato de vocé possuir esses estados. Emende o que estou pedindo?

Dave: Entendí. Continuo possuindo esses estados essenciais dentro de

mim, mas minha vida se desenrola como aconteceu na realidade.

Connirae: Isso, so que vocé pode deixar que sua vida se modifique pelo

fato de vocé possuir esses estados essenciais dentro de vocé, irradiándo

se através de vocé. Vocé vai perceber que sua vida fica muito diferente.

Mcsmo que os fatos continuem básicamente os mesmos, a maneira co
mo vocé os vive será completamente diferente.

Dave: Acho que já estava comecando a fazer isso.

Connirae: Ótimo, foi o que achei. Por favor, recomece.
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Davc: Partindo do momento cm que fui concebido ou antes da minha

concepcáo, no ponto em que se encontram meus avós?

Connirac: Parta da sua concepcáo, trazendo dentro de si todos os seus

recursos. (...) Geralmente, é mais fácil deixar o inconsciente guiá-lo.

(Dave cometa a andar pela linha temporal.) Assim vocé poderá andar

rápida e tranquilamente, enquanto seu inconsciente permite que ludo

se transforme (...) porque é isso que nos permite saber, num nivel mui-

to profundo, como é possuir plenamente esses recursos, mesmo em si-

tuacóes em que os outros nao estáo conscientes dos recursos que pos-

suem. Muito bem, continué a andar até chegar ao presente.

(Dave chega ao presente e para.) E agora deixe-se fluir para o futu

ro. (Dave inspira profundamente, expira e faz um sinai afirmativo.)

Ótimo. Parece que vocé completou inteiramente o processo. Acha que

já terminou ou quer repetir mais urna vez?

Dave: Quero repetir mais urna vez.

Connirae: Ótimo. (Eles voltam ao inicio da liniui temporal.) Mais urna

vez, levando consigo esse novo nivel de seus estados essenciais (Dave

comeca a andar pela linha temporal), aprofundando-os enquanto cami-

nha (Dave chega ao presente), até chegar ao presente e continuando em

direcáo ao futuro.

Muito bem. Este é o processo (Numa voz muito suave.) Se quiser,

pode deixar que seu inconsciente absorva ou generalize ainda mais esse

estado, dcixando que a luz continué a fluir e a aprofundar-sc em outras

áreas. A integracáo pode continuar sendo feita da mancira adequada

e córrela, natural e automáticamente, mesmo depois de termos termi

nado, porque esse tipo de mudanca e integracáo geralmente continua,

e é bom perceber e agradecer que isso aconteca. Entáo, quando estiver

pronto, volte conscientemente a esta sala, enquanto a integracáo pros-

segue no nivel inconsciente. Obrigada.

(Dave abraca Connirae.)
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Capítulo 22

REBMPRESSÁO DA LINHA
TEMPORAL PARENTAL

Compreendendo a estrutura

A vida só pode ser compreendida com uní olhar para tras,
mas deve ser vivida para a frente.

Soren Kierkegaard

A reimpressao da Hnha temporal parental é um processo cm tres
etapas:

Etapa I: Oferecer a nossos avós nossos estados essenciais e depois
deixar que nossos pais os absorvam plenamente de nossos avós, en-
quanto crescem.

Etapa II: Absorver os estados essenciais de nossos pais, enquanto
crescemos.

Etapa III: Firmar nossos estados essenciais, atravessando a linha
temporal com eles já incorporados, a fim de transformar nossa per-
cepcao do que "realmente" aconteceu conosco.

A seguir, damos urna descricáo resumida de cada urna dessas eta
pas e dos seus objetivos. Se vocé preferir fazer o processo sozinho e des-
cobrir a estrutura através da sua própria experiencia, pode passar dire-
tamente ao próximo capítulo, que contém o exercício.

Etapa I: Oferecer a nossos avós os estados essenciais e, alravés deles
a nossos pais '

Nosso passado determina a visáo que temos de nos. Ninguém exer-
ce mais influencia sobre nos do que as pessoas que nos educaram — na
maioria dos casos, nossos pais. Nossos estados essenciais podem fácil
mente transformar nosso passado quando retrocedemos no tempo e ofe-
recemos o dom dos estados essenciais aqueles que nos influenciaran!.
Para a maioria das pessoas, é mais fácil oferecer os estados essenciais
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aos avós do que aos pais. Nossas idéias sobre nossos pais sao normal

mente mais rígidas do que nossas ¡déias sobre nossos avós. Se tivermos

dificuldadc de ofcrecer os estados essenciais a nossos avós, podemos re

troceder ainda mais no tempo e oferecc-los a nossos bisavós. Conheco

urna pessoa que precisou retroceder até Adáo e Eva. Em questáo de se

gundos, fez com que os estados essenciais viajassem a partir de Adáo

e Eva através de todos os seus amepassados, até chegar a seus pais.

Se seus pais sao adotivos, achamos intcressantc oferecer os estados

essenciais tanto a cíes quanto a seus pais biológicos, pois, mesmo que

vocé nao os conheca, no seu íntimo vocc provavelmcntc sabe como eles

sao. Nao importa se sua impressáo sobre seus pais biológicos é correta

ou nao. O que importa é que sua opiniáo sobre eles será transformada

pelos estados essenciais.

Etapa II: Absorver os estados essenciais dos pais e vivenciá-los

através do tempo

Esta etapa oferece outra maneira de vivenciar o estado essencial de-

sejado pela nossa parte interior. Geralmente, as pessoas sentem-se pro

fundamente amadas quando absorvem os estados essenciais dos pais.

Etapa III: Firmar os estados essenciais para transformar o que

"realmente" acontcceu

É maravilhoso vivenciar nosso passado com pais "fantásticos", que
possuem estados essenciais. Mas, se vivenciarmos nosso passado somente

com esses pais maravilhosos, provavelmente nao estaremos preparados

para conviver com nossos verdadeiros pais, ou pessoas como eles. Pre

cisamos ter certeza de que podemos dispor de nossos estados essenciais

mesmo quando as pessoas que nos rodeiam nao tenham pleno acesso

a eles. Esta etapa ancora nossos estados essenciais ainda mais dentro

de nos. Eles já estáo profundamente presentes, mas nesta etapa irradiam-

se por todas as nossas experiencias passadas, inclusive os momentos em

que nossos pais nao tinham acesso aos seus próprios estados essenciais.

Como agora passamos pela linha temporal já possuindo nossos estados

essenciais, os momentos que foram traumáticos na "vida real" tornam-
se recursos importantes c positivos.

Repetindo o ciclo varias vezes

É difícil traduzir em palavras o que as pessoas sentem quando pas-
sam por este processo, porque os estados essenciais sao, em si, muito

poderosos. Mas, se depois passarmos rápidamente pela linha temporal

— através do passado, presente e futuro —, a experiencia se amplifica

ainda mais. Repetir a trajetória pela linha temporal varias vezes faz com

que nossos estados essenciais se tornem cada vez mais intensos. Dave

comecou a reimpressáo da linha temporal parcntal com estados essen-
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ciáis muito intensos. No entanto, ele nos contou que a intensidadc iri-

plicou com a repeticáo do processo.

Incentivando o processamento inconsciente

Na demonstracáo com Dave, Connirae o incentiva a permitir que

o processo aconteca no nivel inconsciente. Ela o observa cuidadosamente

enquanto o orienta em cada etapa, notando o que amplia seu processa

mento inconsciente e como ele recodifica os incidentes, na presenca dos

estados essenciais.

Se fizer o processo sozinho, o leitor vai perceber que se torna cada

vez mais sintonizado com o que "relaxa a sua mente interior" em cada

urna das etapas, permitindo que as mudancas acontecam sem que ele

precise compreender conscientemente o que está acontecendo. Enquan

to permite que seu inconsciente transforme sua experiencia, vocé vai sentir

as mudancas acontecendo, mesmo sem saber exatamente que mudancas

sao essas.

O resultado da reimpressáo da linha temporal parental

Muitas pessoas comentam que sentem seus estados essenciais mais

ancorados: mais plenos, mais ricos c mais associados ao fluxo continuo

da vida. Isto nao significa que os estados essenciais sejam urna expe

riencia "excepcional", mas urna vivencia cotidiana. A terceira etapa do

processo de reimpressáo da linha temporal parental. (Firmar os estados

essenciais para transformar o que "realmente" aconteceu) é muito im

portante para se obter esse resultado. O estado essencial nao estará se

parado da nossa vida quotidiana, mas permeará todas as nossas lem-

brancas e nossa percepcáo de presente e futuro.

Varios outros resultados sao comuns, e o leitor pode vir a sentir

um ou todos eles. Geralmente as pessoas dizem que o passado se torna

um recurso mais importante. Mesmo os momentos difíceis sao percebi-

dos como urna béncáo. Ás vezes, lembrancas que inicialmente eram muito

dolorosas agora sao sentidas como positivas, por mais traumáticos que

os incidentes tenham sido. Isso nao quer dizer que passemos a desejar

que coisas ruins nos acontecam, mas que, num nivel profundo, nao jul-

gamos mais aquela experiencia negativa. Quando os estados essenciais

passam a permear essas experiencias, cías ficam curadas.

Outro resultado é que nos sentimos livres de coercóes que acháva-

mos que nos eram impostas pelo nosso passado. Se nos sentíamos limi

tados pelo passado — "Nao tenho opcáo porque tive tais e tais expe

riencias quando crianca" —, passamos a sentir urna sensacáo de liber-

dade quando vivemos a partir dos nossos estados essenciais, nao impor

ta que passado tenhamos tido.

Após passar pelo processo, geralmente sentimos urna abertura em

relacáo ao futuro. Muitas pessoas observam que seu futuro torna-sc li

teralmente mais luminoso e mais expansivo. Talvez seja interessantc ob-

162



servar como vocé vé o seu futuro ao iniciar o processo. Ele é escuro ou

luminoso? Estreito ou ampio? É muito provável que essas dimensóes
mudem radicalmente. E as pessoas também descrevem urna mudanca

correspondente nos seus sentimentos em relacáo ao futuro. Algumas pes

soas que passaram pelo passado, presente e futuro com seus estados es

senciais sentiram que sua percepcáo do tempo se diluía, levando-as a

urna experiencia de realidade simultánea. Foi o que Dave sentiu em re

lacáo ao seu futuro. Isto advém da unicidade que permeia a maioria dos

estados essenciais. Outra maneira de vivenciar a unicidade é sentir que,

neste exato momento, sou tudo, que estou ligada a todos os momentos.

Resumo

Quando concluímos as tres etapas da reimpressao da linha tempo

ral parental, teremos vivenciado nossos estados essenciais desejados de

varias maneiras diferentes e permitido que eles transformem aspectos

diferentes das nossas lembrancas e experiencias. Cada etapa transforma

e reorganiza segmentos diferentes da nossa neurología.

Entrar em contato com os estados essenciais a partir de varios án

gulos diferentes é como sentir urna escultura em todos os seus lados. Se

tocarmos a escultura apenas de um lado, estaremos tendo a experiencia

de apenas urna de suas facetas. Se tocarmos na escultura de todos os

seus lados, poderemos vé-la de todos os ángulos. Se tocarmos a escultu

ra com urna das máos, nao vamos senti-la tanto quanto se a tocarmos

com ambas as máos.
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Capítulo 23

AGINDO!

O EXERCÍCIO DE REBMPRESSÁO
DA LINHA TEMPORAL PARENTAL

Oferecendo os estados essenciais

a si mesmo e á sua familia interior

O sofrimento é optativo.

Mensagem em camiseta

A reimpressáo da linha temporal parental aprofunda e amplifica

os estados essenciais que foram identificados durante o Processo de

Transformacáo Essencial. Para fazer este exercício de maneira tranqui

la e efetiva, é necessário ter completado todo o Processo de Transfor

macáo Essencial, inclusive o crescimento da parte, a plena incorpora-

cao do estado essencial e a generalizacáo da linha temporal. Se puder,

peca a alguém que leia este exercício para vocé lentamente, numa voz

suave. Indique os nomes dos seus estados essenciais antes de comecar.

Se estiver fazendo o exercício sozinho, será melhor lé-lo urna vez antes

de comecar. Se estiver orientando outra pessoa, as partes que estáo em

itálico nao precisam ser lidas em voz alta. Se vocé for o guia, será mais

proveitoso para seu parceiro se voce estiver impregnado de um dos seus

estados essenciais prediletos.

ESTABELECENDO SUA LINHA TEMPORAL

1. Coloque a sua linha temporal no chao, como Connirae c Dave fize-

ram no exercício de demonstracáo. Primeiro, sinta seu passado, seu

presente e seu futuro. Depois coloque-os no chao numa linha reta,

de maneira que sua vida inteira adapte-se no espaco disponivel. (Se

puder, descubra um espaco suficientemente longo para sua linha tem

poral. Sendo, pode "condensá-la" temporariamente.)

2. Agora, caminhe ao lado da sua linha temporal até o ponto ¡mediata

mente anterior á sua concepcáo. E entáo, volte-se e olhc de frente

para sua linha temporal. (Ver diagrama n'.' 23-a.)
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DIAGRAMA nV 23-a

Passado Presente Futuro

Vocé f o •
Concepijáo

3. Parado no ponto imediatamemo anterior a sua concepcáo, tendo á

sua frente a sua linha temporal, imagine atrás de vocé outras duas

linhas temporais, urna para sua máe e outra para o seu pai, que se

juntam no ponto anterior á sua concepcáo. De que lado está a da sua

máe? E a do seu pai? A quem vocé deseja oferecer primeiro os esta

dos essenciais — á sua máe ou ao seu pai?

DIAGRAMA n? 23-b

Linha temporal da máe

Passado Presente Futuro

Linha temporal do pai

OFERECENDO OS ESTADOS ESSENCIAIS AS LINHAS TEMPO
RAIS DOS SEUS PAÍS E AVÓS

4. Acompanhe com os olhos toda a linha temporal completa do seu

pai/sua máe até o momento em que ele/ela foram concebidos. Veja
seus avós de pé, antes do momento em que seu pai/sua máe foram

concebidos. Que idade eles tém neste momento? (Vocépode inven
tar, se nao souber.)

5. Agora, permita que [os estados essenciais] fluam para seus avós e os
preencham completamente.

6. Agora imagine seu pai/sua máe sendo concebidos nesse ambiente, ab-

sorvendo [os estados essenciais] dos seus próprios pais. Permita que

165



a linha temporal do seu pai/sua máe se desenrole, tendo estes estados

essenciais disponíveis. Observe como ele/ela se desenvolvem, enquanto

absorvem esses estados essenciais aínda mais plenamente. Permita que

a linha temporal do s-u pai/sua máe se desenrole até o momento an

terior á sua concepcáo.

7. (Repita as etapas de 4 a 6 com o outro genitor, até que tanto o pai

quanto a máe estejam completamente preenchidos com os estados

essenciais.)

ABSORVENDO OS ESTADOS ESSENCIAIS DE SEUS PAÍS

8. Agora entre no momento da sua concepcáo, de forma a poder estar

totalmente rodeado com [os estados essenciais]. Vocé é apenas urna

única célula, num universo cheio de [estados essenciais]. Vocé poderá

absorvé-los completamente, porque está imerso neles. Quando vocé

se dividir em duas células, [os estados essenciais] duplicaráo. Quan

do vocé se subdividir em quatro células, [os estados essenciais] dupli

caráo mais urna vez. Vocé pode continuar a crescer, enquanto [os es

tados essenciais) também se desenvolvem e vocé continua absorvendo

ainda mais o ambiente que o rodeia.

Quando estiver pronto, dé um passo para a frente até o momen

to do seu nascimento numa familia que já possui [os estados essen

ciais). Quando seus pais o tomarem no coló pela primeira vez, vocé

pode absorver mais ainda os [estados essenciais) deles.

No ritmo que for mais confortável para vocé, lenta ou rápida

mente, caminhe pela linha temporal, deixando que [os estados essen

ciais] crescam dentro de vocé enquanto vai em direcáo ao presente.

Seu inconsciente pode observar como o fato de ter [os estados essen

ciais] em cada urna das suas experiencias transforma tudo de manei-

ra poderosamente criativa.

9. Agora que vocé chegou ao presente, sinta-se indo em direcáo ao fu

turo com [os estados essenciais] crescendo ainda mais, plenamente

disponíveis em todas as situacóes. (Repita as etapas n?s 8-9 quantas

vezes desejar, para usufruir todos os beneficios destajase. Aumente

a velocidade. Se vocé estiver lendo isto para alguém que está indo mui-

to rápido, talvez nao tenha tempo de ler todas aspalavras deste rotei-

ro. Leia apenas aquilo que puder. Por exemplo, talvez precise somente

dizer: "Isso mesmo, transformando, ainda mais, o passado, o pre

sente e o futuro".)

ANCORANDO SEUS ESTADOS ESSENCIAIS

10. Agora vocé pode voltar ao momento da sua concepcáo e passar mais

urna vez pelo seu passado. Desta vez, com seus pais agindo como

vocé se lembra deles na "vida real". Mas como vocé já tem (os esta

dos essenciais) dentro de si, vocé descobrirá como isto transfor-
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ma seu passado. Faga isto rápidamente, para que as novas relaces

possam surgir de maneira fácil e plena no nivel inconsciente. Ao

chegar ao presente, sinta [os estados essenciais] irradiando-se em

direcáo ao futuro, fazendo com que tudo que vai acontecer se trans

forme na presenca dos [estados essenciais]. (Repita a etapa n? 10

quantas vezes desejar, parafortalecer a base. Vocé também poderá

variar o ritmo.)

11. Agora que seu passado, seu presente e seu futuro foram transfor

mados por esses [estados essenciais], vocé pode permitir que sua

nova linha temporal flua ao seu redor da maneira que melhor lhe

convier, para que esteja sempre com vocé no futuro. Quanto mais

os [estados essenciais] preencherem seu passado c seu futuro, mais

intensamente vocé poderá vivenciá-los aqui e agora.

Como lidar com objecóes

Na maioria das vezes, após o Processo de Transformacáo Essen-

cial, estamos prontos para passar á reimpressáo da linha temporal pa-

rental. Raramente existem objecóes a esse processo. Mas, se surgir urna

objecao, é muito importante respeitá-la. A orientacáo neste caso é con-

duzir o processo com delicadeza. Lembre-se de que cada etapa o convi

da a fazer algo que pode ajudá-lo a aprender e cvoluir. Antes de conti

nuar, é preciso resolver a dificuldade que está implícita na objecao. Urna

objecao geralmente surge quando nao entendemos muito bem o pro

cesso ou seu propósito.

A seguir, indicamos as tres objecóes mais comuns que ocorrem du

rante o processo e a maneira como vocé poderá levá-las em considera-

cao antes de continuar:

Objecao 1: "Se eu der esses estados essenciais a meus pais, será

urna mentira. Meus pais na verdade nao tinham esses recursos".

É verdade, eles nao os tinham. Mas vocé nao estará oferecendo

esses estados essenciais aos seus verdadeiros pais, e sim aos pais que

vocé carrega dentro de si. Vocé nao está modificando realmente o pas

sado, mas apenas se dando a oportunidade de sentir como seria se seus

pais tivessem tido esses recursos, de maneira que vocé possa sair lucrando

aqui e agora. Primeiro, trabalhamos com esses pais mais "enriqueci

dos", que possuem mais recursos do que seus pais verdadeiros, por os

terem recebido de vocé. Depois vocé vai caminhar por sua linha tem

poral com seus pais verdadeiros, exatamente como eles existem ñas suas

lembrancas. Geralmente, esta objecao desaparece quando percebemos

que continuaremos capazes de nos lembrar do que realmente aconteceu

em nossa vida.
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Objecáo 2: "Odeio meus pais e nao quero Ihes dar esses recursos.

Eles nao os merecem".

Como vocé estará dando esses recursos aos pais que leva dentro de

vocé, na realidade os estará dando a si mesmo. Vocé está dando a si

mesmo o tipo de pais interiores que merecería ter tido na vida real. Ás

vezes, ajuda muito lembrar que nossos pais aprenderam com os pais de

les. Se vocé pensar nos seus pais quando eles eram bebés, e no quanto

necessitavam de carinho e amor, geralmente fica mais fácil dar-lhes os

recursos.

Objecáo 3: "Nao acredito que as mudancas seráo duradouras".

Neste caso, vocé precisa descobrir se a parte que está preocupada

tem urna objegáo a que as mudancas sejam duradouras. Geralmente,

a parte realmente deseja que as mudancas durem e preocupa-se com o

fato de que isso nao acontcca. Se vocé tiver esta prcocupacáo, volte pa

ra dentro de si mesmo e perguntc á parte que expressou esta preocupacáo:

"Vocé aceita que as mudancas sejam duradouras?"

"Vocé está interessada em aplicar o processo, a fim de descobrir

se as mudancas váo ser duradouras?"

"Vocé quer me ajudar a fazer com que essas mudancas durem?"

"Vocé gostaria de me avisar se as mudancas nao durarem?"

Se a parte que levantou a objecáo for urna parte mais jovem, é con

veniente submeté-la ao Processo de Transformacáo Essencial para
reintegrá-la a vocé.

Quando vocé ainda nao possuí o estado essencial

Se ocorrer alguma outra difículdadc (além das tres objecóes indica

das ácima), isto significa que vocé ainda nao alcancou o estado essen

cial da parte com a qual está trabalhando. Talvez vocé tenha descoberto

apenas um objetivo pretendido muito parecido com o estado essencial.

Reed aplicou o Processo de Transformacáo Essencial a urna parte

de si mesmo que se sentía competida a culpar os outros. A cadeia de

objetivos pretendidos que ele descobriu foi a seguinte:

Culpa -» Vinganca -♦ Saber que cstou certo -» Satisfacáo -> Forte

percepeáo de mim

Reed achou que essa "forte percepeáo de mim" era o seu estado
essencial, mas, ao aplicar o processo de reimpressao da Iinha temporal

parental, sentiu urna forte ambivalencia. Ele e seu colega de grupo vie-

ram pedir-me ajuda. Quando observei como Reed vivenciava esse esta

do, percebi que nao se tratava de um estado essencial. Faltavam-Ihe as

qualidades ncccssárias para transformar sua Iinha temporal de maneira

plenamente satisfatória. Juntos, voltamos á parte de Reed e pergunta-

mos: "E se vocé tiver essa forte percepeáo de si, o que deseja obter atra-

vés déla que seja ainda mais importante?". Reed descobriu duas outras
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etapas da sua cadeia de objetivos. Depois dessa "forte percepcáo de

mim" surgiram "urna presenca imponente" e urna "sensacao de unici-

dade". Quando Reed completou o Processo de Transformacáo Essen-

cial utilizando a unicidade e passou pela reimpressáo temporal paren-

tai, nao surgiram outras objecóes. Depois, ele comentou: "Isso realmente

purificou algo que estava dentro de mim há muito tempo. Sinto que agora

minha vida tem um propósito. É como se a unicidade permeasse tudo.
Eu nunca quis culpar os outros, mas nao sabia como evitar isso".

169



Capítulo 24

A HISTORIA DE VICTORIA
Os beneficios de levar os estados essenciais

através do tempo

"... Era como se cada um dos pomos luminosos

¡na m'mha linha temporal/ fosse unta cura, e mesmo leudo

sido muito trágicas essas circunstancias, elas foram urna

béncao especial para mim. "

t '¡doria

Victoria participou de um seminario de Aligned Selt". O processo

de reimpressáo da linha temporal parental foi bastante poderoso para

ela. Um ano depois, ela continua muito empolgada. Eis sua historia:

A reimpressáo da linha temporal parental foi algo maravilho-

so para mim. Eu ia á igreja e ou\ia tudo sobre Deus e sobre o per-

dáo, o amor incondicional e a cura. E eu pensava, teóricamente:

"Acredito nisto. É isto que quero fazer!". Mas o processo de amor
incondicional e de perdáo nunca ficou muito claro para mim ate

que fiz a reimpressáo da linha temporal parental.

Eu disse: "É isto! Este é o processo do qual todos falam, mas
ningucm ensina como fazer!". É interessante que ninguém chegue
a nov'áo de amor incondicional sem passar por algo parecido com

esse processo.

Fui adotada, e meus pais adotivos me disseram que eu tinha

\ indo do lixo. Acho que eles jamáis entenderam o impacto que es

sas palavras tiveram na minha vida. Afetou minha autoestima num

nivel muito profundo. Por mais competente que eu fosse, eu acre-

ditava que, por ter aquela origem, urna parte de mim nao prestava.

O processo funcionou como urna verdadeira cura em termos de per

dáo. Comecei a entender, num nivel mais profundo, que meus pais

natuiais tinham passado por coisas que nao eram da minha respon-

sabilidade. Passei a me ver de urna mancira diferente, e com isso

lirei um grande peso do coracáo.
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Sofri de diabetes duranlc anos. Minha saúde melhorou muito

desde o seminario, e atribuo grande parte disso á reimpressáo da

linha temporal parental. Havia urna parte dentro de mim que era

como um vulcáo, ou urna panela de pressáo. E en nem sabia o nivel

de intensidade que havia lá dentro! Um simples tom de voz era ca

paz de provocar em mim urna forte reacáo. Fiquei assustada com

a intensidade de raiva e da dor que eu sentía. Nao comprecndia co

mo urna coisa tao pequeña podia provocar tal reacáo. Quando pas-

sei pela reimpressáo da linha temporal parental, tomei consciencia

da dor que estava enterrada no meu passado e de tudo que eu tinha

passado na minha vida. Comecei a perceber que os padróes men

táis e as crencas que eu havia criado a partir daquelas experiencias

precoces tinham determinado a minha vida. E muitas dessas eren-

cas e padróes mentáis nao erum saudáveis.

Como sou diabética, minha taxa de acucar no sangue pode va

riar de um extremo a outro. Se nao tomar insulina, a taxa de acú

car sobe demais e posso até entrar em coma diabético. Quando to

mo insulina, a taxa desee. Se eu ingerir insulina em demasía, a taxa

desee demais e posso ter um choque insulínico. A adrenalina, útil

numa situacáo de perigo físico ¡mediato, é muito nociva se for jo-

gada constantemente no organismo. Sei que a adrenalina e outras

reacóes físicas que advém da situacáo de fuga ou luta em que tenho

vivido toda a minha vida fazem mal ao meu páncreas, provocando

diminuicáo do fluxo sanguíneo e palpitacóes. A sensacáo é a de que

estou diante de um grande perigo. Entáo, bastava alguém me olhar

atravessado para que eu reagisse dessa maneira. Quando tenho es-

sa reacáo de fuga ou luta e a adrenalina é jogada dentro do meu

organismo, a taxa de acucar no sangue se descontrola e é muito di

fícil saber a quantidade exata de insulina a ser ingerida. Portanto,

como minhas emocóes viviam desequilibradas, a taxa de acucar no

meu sangue parecía um ioió, sujeita a fortes oscilacóes.

Quando nao me encontró nessa situacáo de luta ou fuga, con

sigo digerir melhor os alimentos e metabolizar o acucar de maneira

mais equilibrada. Quando os resultados da reimpressáo da linha tem

poral parental se tornaram mais presentes na minha vida, minhas
emocóes ficaram mais equilibradas e estáveis, e o nivel de acucar

no sangue também se estabilizou.

Sempre me sentí abandonada. Quando algo provocava esse me-

do de ser abandonada, cu me sentía fragmentada. Por fora, dava

a impressáo de ser urna pessoa arrogante, ¡matura. Mas por den

tro, eu sentía o terror de ser abandonada. Bastava apenas um tom

de voz para provocar esse medo terrível.

Racionalmente, eu sabia que meus padróes mentáis sao como

sementes, que geram os resultados que obtenho na vida. Eu com-

preendia isso. mas nao sabia quais eram esses padróes mentáis.
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O processo de reimpressáo da Hnha temporal parental fez com que
eu tomasse consciéncia de que, quando eu reagia a alguém com es-

sa intensidade, era porque seu tom de voz era parecido com o que

meus país usavam. Era isso que provocava aquela reacáo, mesmo
quando o assunto era totalmente diferente. Agora, quando alguém

fala comigo nesse tom, ouco urna voz suave que me diz: "lsto nada

tem a ver com vocé!". Portanto, nao tenho mais um fluxo de adre

nalina correndo constantemente no meu sistema.

Amigamente, eu achava que tudo o que as pessoas diziam era
comigo, quando na realidade nada tinha a ver comigo, e sim com
cíes! Eu sofría de urna profunda baixa estima!

Quando coloquei minha Hnha temporal pela primeira vez no

chao e comecei a ir em direcáo ao meu passado, urna parte de mim

nao quis caminhar. A pessoa que estava me guiando me cstimulou

a prosseguir. Assim que entrei na Hnha temporal, dei de cara com

um monte de "acidentes" metafóricos. Tive a sensacáo de estar dian
te de grandes objetos negros, grandes buracos negros, e surgiu na

minha mente a imagem de um acídente. Eu havia suprimido esses

buracos negros durante tanto tempo que nem sabia que eles se en-
contravam ali. Nao conseguía conversar sobre isso com meus pais

adotivos. Fui urna crianca muito abandonada.

Passei pelo processo de reimpressáo da linha temporal paren-

tai di'as vezes com orientacáo e urna terceira vez sozinha. Como
tenho pais biológicos e pais adotivos, fiz o processo com os quatro.
Ocorreu urna verdadeira integracáo. Quando repeti o processo pe
la terceira vez, conseguí colocar minha linha temporal do passado
á esquerda, onde podia vé-la, e percebi que aqueles lugares que ha-

viam sido buracos negros agora eram pontos luminosos! Senti-me
muito melhor. Era como se cada um daqueles pontos luminosos fos-
se urna cura, e, por mais trágicos que tenham sido as circunstancias

da minha vida, eu havia tirado alguma coisa boa délas.

Alguém me disse certa vez que minha relacáo com Deus era
muito sólida. Mas a minha relacáo comigo mesma estava ameaca-
da, e era isso que causava meus problemas de saúde. Agora, cada

um daqueles pontos luminosos é urna béncáo, um pedaco de mim

mesma que eu anteriormente havia negado, mas ao qual agora es
tava de novo ligada.

Mandei amor para meus pais, sobretudo para minha máe, que
precisava ter muito amor dentro de si para ser capaz de doá-lo.
Além disso, conseguí dar a eles um sentimento de compaixao e
compreensáo.

Quando fiqueí de pé no presente e olhei para o futuro, senti
que tudo ia ser muito melhor do que antes. Enquanto caminhava
em direcáo ao futuro, lembro-me de olhar para meu passado e ver

urna luminosidade no local onde anteriormente havia sombras. Is-
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to foi muito importante para mim. Quanto mais eu entrava no fu

turo, mais luminoso ficava o meu passado, e mais eu me dava conta

de quáo importante ele era para a pessoa que eu seria no futuro.

Era maravilhoso poder perceber que meu passado tinha um pro

pósito na criacáo do meu caráter! Por cxemplo, eu tinha um pai

adotivo que tentara me afogar mais de urna vez. Pode parecer es-

tranho, mas saber que sobreviví a esses incidentes tornou-sc um

recurso para mim.
Achei o processo extremamente valioso cm termos do meu bem-

estar. Pude perceber que a causa dos meus problemas de saúde es-

táo na minha identidade, em coisas que eu nem sabia que cstavam

na minha cabeca. Para mim, foi o trabalho mais espiritual que fiz.

Aprender a realmente perdoar alguém é um dom da mais pura es-

piritualidade. E é isso que valorizo quando faco o processo com

outras pessoas. Acho que ele as ajuda a descobrir o dom de suas

vidas. Pouco importa o que tenha acontecido com elas, há algo de

positivo que elas trazem dentro de si que as tornou as pessoas que

sao. Sempre que faco o processo com outra pessoa, sinto-me hon

rada e como se tivesse recebido mais um presente. É como se mais
urna parte de mim tivesse se curado! Acho que, como as pessoas

tém muitas coisas em comum, minha mente inconsciente sempre

descobre algo análogo na experiencia délas que também pode ser

curado.
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PARTE VII

INTENSIFICAgÁO

DOS RESULTADOS

Transformando algo bom

em algo aínda melhor



Capítulo 25

INTRODUQÁO

INTENSIFICADO DOS RESULTADOS
Transformando algo bom em

algo aínda melhor

As pessoas usani seus .■.cutidos para procurar a

resposta /ora de si mesmus, sem notar que ela se

encontró dentro ¡lelas o lempo todo.

Huung I'o. c.850

Há varias maneiras de aprofundar o Proeesso de Transformacáo

Essencial, a fim de criar níveis mais profundos de mudanca na sua vida.

Nesta parte, vamos Ihe mostrar varias maneiras de ampliar e aprofun

dar as mudancas que vocé já sentiu. Vamos Ihe mostrar como descobrir

outras partes c entender como elas se formaram. Daremos exemplos de

padróes básicos de personalidade que nao nos servem, e como trabalhar

com cíes usando o Proeesso de Transibrmacáo Essencial. A cura de doen-

cas e outras crises importantes de vida é outro dos temas desta parte,

além de depoimentos de pessoas que aplicam o proeesso a questóes de
saúde. Vocé aprenderá um exercício chamado "Generalizacáo do Pro

eesso de Transformacáo Essencial", que reúne grupos de partes num

mesmo proeesso.

Nos últimos dois capítulos, Talaremos sobre a transformacáo essen

cial e a espiritualidade e como usar esse proeesso de mancira continua.
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Capítulo 26

DESCOBRINDO OUTRAS PARTES A

SEREM TRANSFORMADAS

Recebendo bén^áos internas ainda maiores

Existe apenas ¡una Única Mente

e nem unía partícula

de qualquer outra cotsa.

Todos os fenómenos, desde o

menor dos átomos ao grande

quiliocosmos, sao apenas

bolitas e espuma,

padrócs mentáis

de um grande sonho.

Huang Po, c.850

As pessoas normalmente nao gostam das suas limitacóes e tcntam

livrar-se délas. Com o uso constante do Processo de Transformacáo Es-

sencial, acontece urna verdadeira mudanca: passamos a amar c aceitar

nossas limitacóes e hábitos negativos, nossas pequeñas manías, nossas

compulsóes e fraquezas. Essa atitudc de receptividade e aceitacáo de to

das as nossas partes é urna dádiva imensa, que vai muito além das mu

danzas específicas que possamos obter com o processo.

Quando comecamos o Processo de Transformacáo Essencial, ge-

ralmente temos muitos sentimentos que nos parecem desequilibrados,

ou hábitos e comportamentos que queremos modificar. Entretanto, al-

gumas das mudancas mais importantes surgem quando trabalhamos com

partes que nao nos aparecem claramente no inicio. Cada pessoa tem a

oportunidade de descobrir e transformar muitas partes interiores, e as-

sim criar urna maior unidadc. Este capítulo pretende ajudar o lcitor a

descobrir mais oportunidades de entrar em contato com suas bdncáos

interiores.
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O TRABALHO COM PARTES QUE ESTÁO ZANGADAS

Antes de comecar a Irabalhar com as parles zangadas, normal

mente empregamos frases que comecam com o pronome "vocé":

Vocé nao deveria...

Vocé jamáis poderia...

Vocé errou quando...

Quando nossa raiva já foi tratada, em geral passamos a usar

o pronome "eu":

Estou zangada com...

Sinto-me frustrada com...

Trabalhando com a raiva

Problemas que envolvem a raiva sao muito comuns na nossa cul

tura. Aplicar o Processo de Transformacáo Essencial a partes que

estáo zangadas pode ser urna experiencia altamente compensadora.

E normal que um ser humano sinta raiva de vez em quando. O obje

tivo do trabalho com as partes zangadas nao é eliminar a raiva, mas

entender com clareza por que sentimos raiva e como a expressamos.

Sempre que vocé sentir que sua raiva nao está "limpa", pode traba-

lhar com ela.

A raiva é "limpa" quando meu objetivo ao ficar com raiva é

expressar sentimentos e pensamentos. Se eu assumir meus sentimen-

tos, em vez de dizer que tenho o direito de ficar zangada, entáo mi-

nha raiva é "limpa".

Se eu usar minha raiva para intimidar ou coagir alguém a mu

dar ou fazer o que quero, neste caso minha raiva nao é "limpa".

Art é um pequeño empresario que está acostumado a dar ordens.

Em casa, porém, sua mulher, Rosemary, nem sempre demonstrava

a mesma boa vontade que ele estava acostumado a receber de seus

funcionarios. Um dia, quando Rosemary resolveu cuidar do jardim

manualmente, em vez de esperar que Art revolvesse a térra com um

aparelho de jardinagem, ele comecou a gritar com ela. Art deu-se

conta que nao estava apenas expressando seus sentimentos. Urna parte

dele quería que "ela obedecesse". Houve urna grande diferenca quan

do Art trabalhou com essa parte.

Se estou usando a raiva para culpar alguém, minha raiva nao

é "limpa". Se minha raiva for extrema, chegando á beira da ira, pro-
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vavelmente estou reagindo com base ñas experiencias de urna parte mais

jovem de mim mesma, em vez de reagir ao que está acontecendo no pre

sente. Isso pode ser "atualizado" ao se trabalhar com a parte que está

enraivecida.

A raiva é "limpa" quando nao esconde outra emocáo. Jan ficou

muito chateada porque o marido se esqueceu do aniversario de casamen

to, mas achou que seria urna fraqueza admitir isso. Como se enraivecia

com facilidade, no dia seguinte ficou de novo zangada com ele por urna

bobagem. Jan estava muito magoada e zangada. Tinha varias partes com

as quais trabalhar: a parte que estava zangada, a parte que estava senti

da e a parte que a criticava por estar ressentida e a impedia de expressar

esse sentimento.

Sempre que vocé estiver sentindo raiva, poderá fazer o Processo de

Transformacáo Essencial com a parte que está zangada. Sua raiva po

derá desaparecer completamente, ou ser substituida pela compaixáo e

pela compreensáo. Quando Juliane (no Capítulo 9) passou pelo Proces

so de Transformacáo Essencial, sua raiva se transformou num grande

riso interior. Do momento em que reconhecemos nossos sentimentos,

eles se dissolvem e se transformam.

Outras vezes, vocé talvez continué se sentindo zangado, mas sua

raiva terá urna qualidade diferente. Ela será mais forte, porém menos

intensa. Vocé vai perceber melhor aquilo de que nao gosta, como deseja

que as coisas sejam, e identificar aquilo que está ou nao disposto a acei

tar. Vocé vai se sentir mais capaz de expressar claramente sua raiva, sem

julgamento ou coercáo.

Emocóes primarías e secundarias

Algumas emocóes desapareceni naturalmente ou se transformam

completamente depois que trabalhamos com elas usando este processo.

Quando urna emocáo desaparece ou se transforma, é o que chamamos

de emocáo secundaria. As emocóes secundarias pareccm surgir poique

estamos separados dos nossos estados esscnciais. Ao retomarmos o con

tato com os estados essenciais desejados por essas partes, as emocóes

dissolvem-se. As emocóes secundarias incluem a raiva, o ciúme, a vin-

ganca, a culpa e o ressentimento. Quando elas desaparecem, podemos

expressar mais claramente nossas emocóes primarias, que incluem a rai

va, a tristeza, o amor, a gratidáo, a compaixáo e a alegría. Vocé vai sen

tir essas emocóes mais limpas e mais alinhadas com o seu estado essencial.

Vivenciar todas as emocóes é urna parte natural da vida. Toda pes-

soa precisa de urna grande gama de emocóes para ser um ser humano

pleno. Ao mesmo tempo, sempre que vocé estiver sentindo urna forte

emocáo, com certeza vai sair ganhando se aplicar o Processo de Trans

formacáo Essencial á sua parte que está expressando essa emocáo.
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Aceitando as emocoes

Quando fazemos o Processo de Transformacáo Essencial com par

tes intensamente emocionáis, nossas emocoes parecem ficar mais equili

bradas e menos intensas. Quando percebemos urna emocao desagradável,

nossa tendencia é nos livrarmos déla. Mas se, ao contrario, aceitarmos

e trabalharmos com essas partes, a dor e o desconforto váo nos levar

a urna ligacáo mais profunda com o nosso íntimo. As emocoes podem

tornar-se bencáos que nos ajudam e nos direcionam. Urna das partici

pantes dos nossos seminarios viu surgir urna serie de partes, que ela a

principio identificou como "dolorosas" ou "terríveis". Embora essas

partes estivessem muito carentes, sentindo-se desvalorizadas, cada urna

quería atingir um estado essencial importante. Após integrar quatro des-

sas partes, ela disse: "Estou chegando ao ponto. Estou me dando conta

de que nao há nada em mim que seja realmente hom'vel".

Se vocé vem reprimindo ou ignorando muitos dos seus sentimen-

tos, á medida que vocé passar a se aceitar mais, talvez chegue a urna

fase em que suas emocoes se tornem mais intensas. Urna das minhas clien

tes que passou pelo Processo de Transformacáo Essencial estava preo

cupada porque a principio passou a sentir emocoes mais/oríes. E ela

tirina se habituado a adiar que as emocoes eram perigosas e negativas.

Na verdade, suas emocoes sempre tinliam sido fortes, mas ela se acostu-

mara a simplesmente afastá-las do seu campo de consciéncia e nao lhes

dar atencáo. Quando aplicou o Processo de Transformacao Essencial

a cada parte emocional, obteve um novo sentimento de conforto e acei-

tacáo das suas emocóes. Alguns meses depois, sua vida tornou-se mais

equilibrada do ponto de vista emocional.

O que critico em mim c nos outros?

A pergunta "O que critico em mim e nos outros?" pode revelar par

tes importantes com as quais trabalhar. Coisas que criticamos em nos

mesmos e nos outros podem indicar partes que tém algo a nos oferecer

através do processo. Com freqüéncia, o que mais criticamos nos outros

é também, inconscientemente, o que mais criticamos em nos mesmos.

Eu (Connirae) observei que durante anos criticara urna mulher que

considerava arrogante. Decidí examinar essa questao. Observei que urna

parte de mim se sentia intimidada por ela, murchava quando ela estava

por perto. Entáo, fui atrás da parte de mim mesma que era arrogante.

No inicio, nao queria aceitar que ela existisse, porque prefería pensar

que era diferente déla. Além do mais, a arrogancia era algo que eu de-

testava. Entretanto, quando procurei, descobri urna parte de mim que

também se sentia arrogante, que quería sentir-se superior a ela. Quando

aceitei essa parte e fiz com ela o Processo de Transformacao Essencial,

descobri que ela tinha algo maravilhoso a me oferecer. Depois disso,

observei que nao mais me sentia táo "diferente" das pessoas arrogan

tes. Nao precisava me distanciar. Nao que eu ten lia passado a gostar
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da arrogancia — em mim mesma c nos outros —, mas deixei de ser táo

crítica. Passei a sentir compaixáo por aquelas partes arrogantes que exis-

tiam nos outros e em mim mesma.

Depois que comecei a procurar outras partes interiores parecidas

com as que eu criticava ñas outras pessoas, notei que deixei de ser táo

crítica. Sempre me considerei urna pessoa tolerante, e, sendo terapeuta

há muito tempo, sempre desejei aceitar qualquer qualidade que meus

clientes pudessem apresentar. Agora, sinto que há um nivel diferente nes-

sa minha aceitacao. Anteriormente, eu aceitava os outros de maneira

mais "racional", sentia-me separada e diferente dessas pessoas. Atual-

mente, sinto-me igual a todas as pessoas com que trabalho, e de urna

maneira muito mais profunda. Outro exemplo: quando meu marido usou

essa abordagem, percebeu que criticava a falta de responsabilidade de

outras pessoas. Descobriu varias partes com as quais trabalhar. Urna

délas ficava zangada quando alguém nao assumia suas responsabilida

des, e outra parte dele quería ser irresponsável. Circunstancias de sua

vida o haviam obrigado a assumir responsabilidades cedo demais. Ele

nasceu no Havaí e tinha seis anos quando Pearl Harbor foi bombardea

da. Entáo, veio para o continente com a máe, juntamente com muitas

muiheres e criancas que foram evacuadas naquela ocasiao. Como o pai

havia falecido quatro anos antes, a máe ficou sozinha com dois filhos,

Steve e urna irmá mais velha, e precisava que ele amadurecesse rápida

mente. Foi urna época difícil do ponto de vista financeiro, e Steve pas-

sou a assumir responsabilidades adultas muito cedo. Depois, por causa

dos problemas de saúde da máe, ele teve de sustentá-la enquanto fazia

a faculdade. Portanto, a parte dele que queria ser irresponsável havia

sido abandonada há muito tempo.

Já falamos dos tres aspectos principáis do trabalho com as partes

interiores que tém atitudes críticas: 1) nossas partes interiores que criti-

cam — seja a nos mesmos ou aos outros; 2) nossas partes interiores que

reagem inadequadamente quando outras pessoas fazem coisas que criti

camos; e 3) nossas partes interiores que sao semelhantes aquelas que cri

ticamos nos outros.

Quando aceitamos cada urna dessas partes de nos, tornamo-nos mais

capazes de aceitar os comportamentos e reacóes de outras pessoas. A

medida que nos tornamos menos críticos e resistentes, somos capazes

de observar e identificar em nos mesmos e nos outros comportamentos

como arrogancia, ciúme, covardia, nervosismo, competitividade, frivo-

lidade, preguica e necessidade de controlar ou ser o centro das atencóes.

Isso nao significa que gostemos desses comportamentos, e sim que dei-

xamos de julgá-los errados ou negativos e nao ficamos mais irritados

com eles. Podemos observá-los com neutralidade e compaixáo. (Para

maiores detalhes sobre crítica e julgamento, ver o Capítulo 18: "Como

reconhecer partes que precisam ser incluidas".)
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O que os outros criticam em mim?

Outra maneira de descobrir partes é perguntar: "O que os outros

criticam em mim?". Quando outra pessoa nos critica, temos a tenden

cia de ignorar a mensagem ou decidir que ela simplesmcnte "nao nos

compreende", ou está projetando seus problemas em nos.

Eu acho mais fácil trabalhar com essa área quando nao me preocu

po em saber se a crítica é verdadeira ou nao. Talvez a crítica seja real
mente um reflexo daquela pessoa; entretanto, posso usá-la para desco

brir urna parte de mim que mereca ser trabalhada. Isso é especialmente

verdadeiro quando a crítica se repetc.

Tom queixou-se de que sua mulher, Bctty, tinha mudancas de hu

mor e era imprevisível emocionalmentc. Embora reconhecesse que isso

as vezes era verdade, Betty sentía que isso era apenas urna pequeña par

cela de seu relacionamento e que o problema era mais de Tom, já que

ele rcagia com tanta intensidade á questáo. Apesar disso, Betty decidiu
fazer o Processo de Transformacáo Essencial com essa sua parte que

tinha humor instável e era imprevisível emocionalmente e descobriu um

conjunto de partes com sentimentos muito fortes, como ressentimento,

rejeicao e tristeza, que tinham sido deixados de lado e ignorados. Quan

do fez o processo com cada urna das partes, Betty descobriu que todas

elas tinham o estado essencial de "comunhao com todos". Pouco tem-

po depois, ela nos contou que seus períodos de instabiiidade tornaram-

se muito menos intensos e que havia comecado a perceber os seus senti
mentos de ressentimento e tristeza em rclacao a Tom e a ela mesma. Tom,

por sua vez, declarou que, quando Betty tinha urna dessas crises de hu

mor, já nao se sentía tao irritado, e que quando ela passou a comparti-

Ihar com ele seus sentimentos, também ficou animado em trabalhar seus

própríos sentimentos de ressentimento e tristeza.

Partes que evitamos

Eis algumas perguntas que vocé poderá fazer quando estiver pro

curando partes. O que surgir na sua mente enquanto faz essas pergun

tas provavclmente será urna indicacáo do material com o qual trabaihar.

Que coisas tenho certeza de que nao sao verdadeiras a meu respeito?

Qual é a coisa com a qual desejo menos trabalhar?

O que nao desejo que seja verdade a meu respeito?

A maioria das pessoas, senáo todas, tem certas características de

personalidade que prefeririam negar. Quando me fiz essas perguntas,

descobri urna serie de características que havia negado em mim mesma.

Urna délas era o orgulho. Fui criada numa comunidade religiosa que

nao considerava o orgulho urna virtude. Aprendí a ser humilde muito
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cedo e conseguí ótimos resultados. Via-me como uma pessoa humilde,

e agir com humildade Tez com que as pessoas ao mcu redor passassem

a me respeitar. A descoberta da parte de mim que se sentía orgulhosa,

c do seu estado essencial, aliada ao fato de eu té-la aceitado, fez com

que eu me tornasse uma pessoa mais completa.

Quando eu era enanca, aprendí que era bom ser boazinha e delica

da. Aprendi a afastar meus pensamentos e sentimentos "negativos", a

tal ponto que nem conseguía notá-los. Foi muito importante reconhecer

e incluir essas partes de mim mesma que tém pensamentos negativos ou

que impulsivamente desejam fazer algo que eu julgava ruim.

Quando passamos a aceitar e trabalhar com essas partes de nos

usando o Processo de Transformacao Essencial, nao nos tornamos pes

soas ruins, tornamo-nos pessoas mais completas e equilibradas. Passa

mos a nos assumir mais. E, pelo Tato de nos tornarmos mais inteiros,

incluindo todas as nossas partes, passamos a ser verdaderamente deli

cados, uma delicadeza que brota do ámago do nosso ser, e que nao

é apenas uma maneira de agir.

Para recuperar essas partes, vocé talvez ache útil trabalhar com qual-

quer indicio que surgir quando fizer as perguntas ácima. No inicio, é uma

revolucao aceitar que temos uma qualidade que preferiríamos nao pos-

suir. As partes internas que foram deixadas de lado talvez possam preci

sar de uma acolhida extra. É bom lembrar que, se vocé descobrir uma
parte "gananciosa", ou uma parte que deseja controlar os outros, isso

nao significa que vocé seja uma pessoa controladora ou gananciosa —

na realidade, vocé deve ser justamente o oposto na maioria das vezes. Is

so significa apenas que essa é uma das suas muitas facetas e uma fonte

de energia que agora vocé pode recuperar. Sempre que desejamos que al

go a nosso respeito nao seja verdade, estamos diminuindo nossos limites

interiores; o nosso ser torna-sc, de alguma maneira, coagido. Aceitando

essas partes banidas, estamos nos abrindo para uma vida mais plena.

Após trabalhar com tantas pessoas e comigo mesma, percebi que,

quanto mais tentamos afastar essas partes de nos, mais distorcidas e apa

rentes elas se tornam. Aquilo que tentó negar em mim torna-se mais ex

tremado e desequilibrado. Quando aceitamos nossas partes perdidas,

tornamo-nos mais equilibrados.

Abigail tcntava controlar seu desejo de descansar e dedicar mais tem-

po a si mesma. Achava que isso era preguica, e que devia sempre estar

trabalhando. Ela trabalhava bastante, mas era sempre uma luta. Quanto

mais se forcava a trabalhar, mais se pegava perdida em pensamentos de

uma "vida ociosa". Abigail achava uma imaturidade csses sonhos de sim-

plesmente abandonar tudo. Qucria resolver essa questao, porque come-

cou a sentir-se táo cansada que isso passou a interferir no seu trabalho.

Abigail precisava aceitar essa parte de si mesma que quería aban

donar tudo. Precisava incluí-la, em vez de lutar contra ela. Abigail tam-

bem tinha uma parte que a criticava quando ela se divertía. Ao chegar
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ao estado essencial de ambas as partes, ela descobriu que elcs cram idén

ticos: paz interior. Depois de aceitar ambas as partes no nivel dos seus

estados essenciais, Abigail viu-se invadida por urna sensacao de tran-

qüilidadc. Pela primeira vez, sentiu que gostava de trabalhar c achou

natural incluir algum tempo de lazer.

Urna maneira de incluir suas panes, até entao negadas, é dar as boas-

vindas a qualquer parte "possível". imaginando que se trata de urna parte

sua, e traballiar com ela. E assim como Abigail, vocc também poderá

trabalhar com a sua parte que julga que essas partes sao negativas.

A avaliacao corporal

A "avaliacao corporal" é outra l'onte abundante de partes com as

quais se pode trabalhar. Em geral, carregamos emocóes abandonadas

em diferentes partes do nosso corpo. Podemos passar a percebé-las, ob

servando qualquer sensacao mais forte: sensacóes de peso, calor execs-

sivo, dores mais fortes ou mais fracas, sensacao de fraqueza ou outras

sensacóes que nao conseguimos definir. Quando cu (Connirae) avalio

mcu corpo, procuro esses sinais. Um indicio de dor ou de incómodo cor

poral pode estar indicando a existencia de urna parte. Em geral, comeco

com sensacóes que nao consigo descrever, mas que cstao localizadas no

mcu corpo. Certa vez, fiz urna avaliacao corporal e observei urna leve

sensacao de calor na parte esquerda do estómago. Voltei-me para den

tro c perguntei áquela sensacáo: 'O que vocé deseja?'. E a resposta ¡me

diata foi: 'Quero amor'. Esta foi minha primeira resposta. A partir daí,

pude obter a cadeia de objetivos completa. Nunca cheguci a conhecer

as experiencias atuais ou anteriores dessa parte, e nem precisava saber

para obter os beneficios do Processo de Transformacílo Essencial.

Dependencia

A dependencia é outra área de busca. Dependencia, ueste caso, se

ria a necessidade de que nos mesmos, ou os outros, sejamos de urna cer

ta maneira ou fagamos urna certa coisa.

Quando é importante para mim que as coisas acontecam de unía

certa forma, estou dependente. A dependencia de coisas positivas — co

mo o sucesso, a inteligencia, a aparéncia, outras pessoas, o trabalho —

é mais fácilmente ignorada. Se me julgo estúpida, provavelmente vou

adiar que isso é um problema. Entretanto, se for importante para mim

ser inteligente, esse julgamento sutil também pode atrapalliar. Passo a

ter dificuldade de observar, reconhecer e aceitar verdaderamente meus

erros. Talvcz eu fique tensa com o esforco para parecer inteligente. Tai-

vez cu me comporte com superioridade em relacao aos outros ou tenlia

dificuldade em aceitar a sabedoria que reside em cada pessoa. Ao traba

lhar com minhas dependencias negativas c positivas, posso me equili

brar e ser capaz de observar e dar valor a qualquer coisa.
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Se vocé quer descobrir as qualidades positivas das quais vocé de

pende, tente relacioná-las numa lista. Depois, procure urna parte que

sinta orgulho em ser dessa maneira. As partes que negamos em nos ge-

ralmente sao o oposlo daquilo que aceitamos em nos. Se a frase "Sou

urna pessoa generosa" consta da minha lista de qualidades positivas, pos-

so procurar urna parte que queira ser egoísta. Se eu observar que "Sou

tolerante e faco tudo o que os outros querem", posso procurar urna parte
que deseja controlar. Se minha lista incluir "Sou urna pessoa delicada",

posso procurar urna parte que seja indelicada. Quando trabalho com

ambas as partes — a parte que é delicada, que gosta de ser delicada,

e a parte que quer ser indelicada —, estou caminhando mais rápidamente

para a plcnitude. Quando aceito ambas as partes no nivel dos seus esta

dos essenciais, torno-me menos dependente da necessidade de ser deli

cada e desenvolvo mais compaixáo e neutralidade em relacáo á indelica

deza, tanto em mim mesma como nos outros.

Refletir sobre "minhas dependencias" ajudou-me (Connirae) a ob

servar as reacóes de desequilibrio tanto em familia como no trabalho.

Por exemplo, ás vezes percebo que tenho "necessidade" de que meus

filhos reajam de urna certa maneira. Se um deles chega da escola triste,

naturalmente desejo que ele se sinta melhor. Mas já observei que fico

dependente do bem-estar dele e chateada quando ele nao consegue se sen

tir melhor. Essa dependencia pode impedir que meus filhos aceitem sua

própria infelicidade e caminhem com suas próprias pernas e no seu pró-
prio ritmo. Depois que trabalhei com essa parte de mim que depende do

bem-estar dos meus filhos, passei a me sentir muito mais capaz de acei-

tá-los como eles sao — felizes ou infelizes. Sinto-me mais capaz de aceitar

que cada um deles tem um ritmo próprio de desenvolvimento.

Quando meus filhos estáo com dificuldadc numa materia na esco

la, sinto necessidade de que eles aprendam com facilidade. Quando tra

balhei com a parte de mim que precisa que eles aprendam fácilmente,

passei a aceitar melhor a maneira como eles funcionam, qualquer que
seja ela. Ainda quero que meus filhos aprendam fácilmente, e ainda fi

co pensando em maneiras criativas e interessantes de ajudá-los, mas sinto-
me menos dependente dos resultados e mais receptiva á maneira como
eles reagem.

Também observei que, quando tinha urna opiniáo forte sobre a edu-

cacáo de nossos filhos, sentía a necessidade de que meu marido aceitasse

meu ponto de vista. Ao trabalhar com a parte de mim que "dependía"

da accitacáo do meu marido, pude partilhar com ele minhas preocupa-
cóes e idéias sem tentar convencé-lo, mas partindo do desejo de que a
"verdade" surgisse.

No mes passado, eu (Támara) acordei gripada e quería muito ficar
boa. Entáo, fui comunicar-me com a parte de mim que estava criando
a gripe. Ao prestar atcncao ao que estava acontecendo dentro de mim,

nao recebi resposta da parte que estava criando a gripe. Fiquei cada vez
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mais infeliz por nao estar obtendo as respostas que queria! Dei-me conta

de que havia uma parte de mim muito dependente do fato de eu estar

bem de saúde. Entáo, mudei de nivel e passei a trabalhar com aquela

parte. Através do Processo de Transformacáo Essencial, senti uma pro

funda sensacáo de paz interior. Embora ainda quisesse ficar boa rápi

damente, nao me sentia mais totalmente dependente disso. Conseguí

me tranquilizar e descansar, e em alguns dias estava completamente

recuperada.

Outra forma de olhar para essas dependencias é vé-las como "obri-

gacóes". Sempre que me pego dizendo a mim mesma ou a alguém que

alguma coisa "deveria" ser assim ou assado, é sinal de que existe uma

parte que está muito dependente de um resultado final e que com certe

za se beneficiaría do Processo de Transformacáo Essencial.

Perceber minhas dependencias me ajuda a observar as maneiras sutis

que indicam que ainda nao estou plena. Quando preciso de algo que es

tá fora de mim, é um sinal de que nao estou reconhecendo como já sou

plena interiormente. Se preciso ser de uma certa maneira, é porque ain

da nao estou percebendo como já sou completa de uma maneira muito

mais profunda.

A utilizacáo desses métodos para descobrir partes interiores e po

der trabalhar com elas me ajuda a ir muito além de simples paliativos.

Um remedio paliativo é aquele que "conserta o que está quebrado". O

nivel de mudanca por que passamos através deste processo é semelhante

ao que acontece com um minério como o ferro. Nao há nada de "erra

do" com o ferro original. Entretanto, quando é levado a altas tempera

turas torna-se cada vez mais purificado e pode ser utilizado para outros

fins.

Estou esquecendo alguma coisa?

Quando ensino este processo em seminarios, observo que as pes-

soas ficam (á primeira vista) chocadas ao descobrir e trabalhar com partes

interiores negativas ou ruins. Por exemplo, elas ficam chocadas quando

descobrem que uma das suas partes quer matar alguém. Entretanto, sao

essas as partes que necessitam de mais atencáo e tém muito a nos ofere-

cer. Quando as pessoas se sentem suficientemente seguras para traba

lhar com elas, essas partes ficam livre para mudar.

O Processo de Transformacáo Essencial nos oferece uma maneira

de recuperar tendencias negativas e mesmo "assassinas" de uma manei
ra que, paradoxalmente, amplia nossa capacidade de amar e sentir com-

paixáo. Se nao descobrirmos nenhuma parte que deseje vingar-se, con

trolar ou mesmo matar, provavelmente é porque estamos deixando algo

de fora. Vale a pena procurar partes desse tipo, e também as partes que

julgam que essas qualidades sao ruins. Num certo ponto do processo,

mesmo as vontades mais negativas e ruins sempre acabam se tornando

positivas. O fato de eu ter uma parte que quer destruir nao significa que
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eu queira destruir. Trata-se apenas de um aspecto do meu ser. Na ver-

dade, se eu integrar essa parte e o seu estado essencial, fico menos dis

posta a agir de maneira destrutiva. Se vocé estiver preocupado com im

pulsos negativos que possam estar se transformando em comportamento,

nos o aconselhamos a procurar ajuda de alguém que já conheca bem
o processo.

A recuperacao de nossas facetas mais negativas talvez seja o traba-
Iho mais tocante e mais impressionante de todo o processo. Trabalhar

com impulsos negativos nos ajuda a recuperar vitalidade e energía. Ao

permitirmos que a parte finja que consegue aquilo que quer — vingan-
ca, destruicao ou qualquer outra coisa —, esse impulso passa a atuar

em nosso sistema. É dessa recuperacao do impulso que precisamos, e
nao da concretizacao do comportamento. Entretanto, esse processo vai
muito além da simples catarse. Queremos que o impulso se expresse atra-
vés do nosso sistema, para que possamos perguntar: "Qual o objetivo
que vocé deseja através disso?". As vezes, nossas partes precisam viver

e recuperar varias carnadas de impulsos muito "negativos" antes de en
trar no aspecto positivo da questáo.

Quando sentimos que essas facetas negativas nos levam diretamen-
te aos estados essenciais, a mensagem é a seguinte: Nao importa o que

eu descubra dentro de mim, nao importa quao terrível isso possa pare
cer, sempre há nisso algo incrivelmente maravilhoso. E, á medida que

comecamos a sentir isso dentro de nos, percebemos que o mesmo acon
tece com outras pessoas.

Aplicando o Processo de Transformacáo Essencial as minhas par
tes interiores literalmente centenas de vezes, fui chegando, aos poucos,

a um nivel de autopercepcáo totalmente diferente. Gradativamente, fui
descobrindo dentro de mim partes iguais a todas as que encontró em
outras pessoas. Ao descobrir isso, tive urna sensacáo muito profunda

de comunháo e ígualdade, e urna atitude de reverencia e respeito por
todas as pessoas. Cada um de nos é, de certa maneira, um espelho para
o outro. Em outras palavras, sou um espelho para vocé e para todas

as outras pessoas. Tenho dentro de mim facetas que espelham todas as

qualidades possíveis de serem encontradas dentro de um ser humano.

Vocé também possui isso dentro de vocé. Quando reconheco e incluo
todas as minhas facetas e os estados essenciais inerentes a elas, passo

a ser completa. Se descubro algumas partes minhas e digo: "Isso nao

sou eu, nada tenho parecido com isto", de alguma forma estou sola
pando minha própria forca.

Essa visao a respeito da humanidade é semelhante á idéia do holo-
grama. A característica inédita da imagem holográfica é que, se elimi-

narmos um segmento da imagem total, a pequeña porcao daquela ima

gem aínda pode criar a imagem inteira, embora com menos clareza.
Cada um de nos tem dentro de si a "imagem completa" que reproduz
toda a humanidade.
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Capítulo 27

COMO AS PARTES SE FORMAM

Dividindo e separando aspectos

de nos mesmos

"Nunca elevemos nos sentir mal quando cometemos erros",

explicou calmamente Reason, "desde que tenhamos o

cuidado de aprender com eles. Porque geralmente

aprendemos mais quando estamos errados pelas razóes

certas do que quando estamos certos pelas razóes erradas."

Norton Juster, The phantom toll booth

Para aceitar e reintegrar nossas partes interiores, é bom ter urna idéia

de como as criamos. Demos alguns exemplos de como as partes se for-

mam nos casos e historias pessoais narradas neste livro. A seguir, dare

mos mais alguns exemplos específicos de como isso pode acontecer.

Quando nao oblemos o que queremos

Sara sentia-se triste e deprimida e decidiu trabalhar com o Proces-

so de Transformacáo Essencial. Descobriu que os objetivos que sua parte

quería eram:

ser cuidada -* calma e calor -* paz e conforto -+ bencáo -* ser

Quando fazemos o Processo de Transformacáo Essencial, cm geral

nao fícamos sabendo como nossa parte interior se formou. O processo

nos leva simplesmente a curar o que está diante de nos. Entretanto, quan

do Sara perguntou á sua parte: "Que idade vocé tem?", a resposta foi:

"Tres meses", e ela ¡mediatamente lembrou-se de algo. Sara se viu be

bé, no bcrco, ouvindo os pais brigando, sem Ihe darem atencáo. Após

completar o processo, sentiu-se ¡mediatamente mclhor. Ficou feliz por

que, além de sua depressáo ter desaparecido, sua ncccssidadc de ser cui

dada deixou de ser um problema no relacionamento com o namorado.
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Quando Ruth tinha cerca de quatro anos, a máe a deixou num acam

pamento de veráo durante tres meses. Explicou que voltaria para pegá-

la e levá-la para casa, mas Ruth era jovem demais para entender. Achou

que jamáis veria a máe e sentiu-se arrasada e abandonada. A parte de

Ruth que se sentiu arrasada ficou "congelada" naquela tenra idade. Con-

cluiu que Ruth jamáis obteria a seguranca e o amor que desejava, e que
de alguma forma nao merecía isso. Ao chegar á idade adulta, Ruth ob-

servou que nao se sentía á vontade para pedir aquilo que quería. Era

como se parte déla ainda achasse que ela nao merecía.

Quando Joe tinha seis meses de idade, sua máe ficou gravemente

doente e passou dois meses de cama. Como o pai ia trabalhar todos os

dias e a máe estava doente, Joe ficava sozinho no berco a maior parte

do tempo. Ele quería o calor humano e o coló a que estava acostumado.

O choro de Joe transformou-se num uivo desesperado. Era como se uma

parte dele houvesse concluido que nunca mais teria aquilo que quería

e de precisava. Essa parte que precisava de carinho e aconchego se sepa-

rou dele e continuou a funcionar como se fosse um bebé de seis meses.

Precisamos entender que muitos de nos, quando éramos criancas,

nos separamos de uma parte de nos num momento de dificuldade ou

crise. Uma vez separada, essa parte tende a persistir no comportamen-
to que escolheu quando era crianca e nao tem acesso as informacóes

e opcóes que adquirimos á medida que crescemos. De certa maneira,

essa parte permanece congelada no tempo. Foi o que aconteceu nos ca

sos que acabamos de contar. Embora adulto, Joe tinha uma parte que

quería continuar se lamentando, Ruth tinha sentimentos infantís de

abandono, e Sara tinha necessidade de ser cuidada de uma forma que

nada tinha a ver com os recursos que ela agora possuía.

Julgamenlo, crítica e sentimentos, acóes e pensamentos inaceitáveis

Ron queixava-se de se sentir "preso". Nao conseguía controlar sua

vida e muitas vezes ficava com raiva por imaginar que os outros esta-

vam tentando controlá-lo. Quando tratou a scnsacáo de estar sendo con

trolado como se fosse uma parte, Ron voltou ao tempo em que era be

bé. Estava sentado num cadeiráo, batendo alegremente na mesa, com

muito barulho, quando sua máe chegou e segurou firmemente suas maos.
A partir dessa experiencia, Ron formou uma crenca inconsciente de que
nao conseguía controlar sua vida.

Karen foí criada numa fazenda onde havia muitos gatinhos com que

costumava brincar. Ela os amava e cuidava deles como se fossem bebés.

Ela lembra-se nítidamente do dia em que um deles morreu atropelado.

Karen ficou muito triste e confusa pelo fato de alguém fazer isso com

um bichinho. Ela pegou o gatinho e levou-o para sua máe, que, chatea-

da por ter sido incomodada, abruptamente jogou o gatinho na lata de
lixo. Karen ficou chocada por ver que algo de que ela gostava tanto
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podia ser jogado fora daquela maneira. Foi como se urna parte déla hou-

vesse sido jogada no lixo junto com o gatinho. A partir daí, Karcn pas-

sou a descartar seus sentimentos.

O pai de Frank entrava em pánico semprc que o filho sentía dor

e chorava. Quando Frank dava urna topada ou arranhava o joelho e co-

mecava a chorar, o pai corría para ele, insistindo em que o ferimento

já estava bom, e logo comecava a fazer piadas. Se Frank continuasse

a chorar, o pai dizia que ele estava sendo infantil e que meninos nao

choram. Logo, ele já nem mais sentia dor. Como qualquer crianca, vi-

via se cortando e se machucando, mas literalmente nao sentia dor e nem

sabia como tinha se machucado. Ao chegar á idade adulta, Frank tornou-

se urna pessoa fria, que nao conseguía desfrutar plenamente a vida.

Quando somos jovens, as partes podem se separar diante de senti

mentos muito fortes que nao sao aceitos. Como a parte de Frank que

sentia dor e quería chorar era inaceitável para seu pai, ele a separou de

si mesmo. Ao ver que seus sentimentos de perda e tristeza pela morte

do gatinho suscitaram na máe apenas indíferenca e chateacáo, urna par

te de Karen comecou a tratar seus próprios sentimentos com a mesma

indiferenca. Quando Ron expressou alegremente seus sentímentos de be

bé, e sua mae os "cpntrolou" segurando suas máos, urna parte dele pas-

sou a acreditar que ele nao podia controlar seus sentimentos.

A crítica por parte daqueles que nos rodeiam geralmente resulta na

divisáo de partes. Se urna crianca está excitada e empolgada e um adul

to Ihe diz num tom de voz zangado para ficar calma e calar a boca, aquela

parte da crianca pode realmente se calar. Quando ela chegar á idade adul

ta, talvez seja incapaz de expressar ou mesmo sentir entusiasmo. Todos

nos nos lembramos de momentos da nossa infancia em que nos senti

mos julgados, criticados ou nao aceitos. O motivo pode ter sido nossas

fraldas sujas, nossa maneira desordenada de comer, nossa incapacidade

de aprender algo, nossa falta de vontade de parar o que estávamos fa-

zendo ou de ir mais rápido, nossa incapacidade de compreender urna
ordem, a exploracáo de nossos órgáos genitais ou dos de outra crianca,

o medo, o choro, gritos, o fato de termos machucado um irmáo ou de

nao querermos dividir os brinquedos. Quando julgamos esses pensamen-

tos, sentimentos ou acóes errados, naturalmente tentamos afastá-los. In

conscientemente, nos os rejeitamos e fingimos que eles nao nos perten-

cem. Qualquer tipo de crítica pode provocar a separacáo de partes.

Jon era vendedor, mas tinha dificuldade em dar telefonemas para

os clientes, o que impedia o desenvolvimento de sua carreira. Sempre

que pensava em dar um telefonema, ¡mediatamente tinha medo, e sen

tia um frió e um aperto na boca do estómago. Jon descobriu que a ca-

deia de objetivos dessa parte era:

-♦ protecáo -* estar seguro -♦ liberdade -»divertir-se e brincar -»ser feliz

-♦ paz -» profunda paz -» morte -» silencio -» paz e relaxamento -♦

eternidade
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Essa sua parte tinha nove meses de idade e Jon acha que foi a se-

guinte experiencia que a criou: "Estou no berco e vejo o rosto da minha

máe. Ela está zangada. É melhor eu nao fazer nenhum barulho. Ela tem
poder e eu nao. Ela está certa e eu estou errado. Talvez ela esteja cha-

teada comigo porque eu estava chorando". Após haver completado o
Processo de Transformacáo Essencial com essa parte, ela passou a sen

tir o estado essencial de eternidade mesmo nesta situacáo com a máe.
Embora ¡sso tenha mudado muito os sentimentos de Jon em rela-

cáo aos telefonemas, ele sentiu que ainda nao tinha terminado. Ao ex

plorar ainda mais a questáo, ele viu imagens internas de um grupo gran
de de criancas — ele mesmo em idades mais tenras. Sentiu que essas
imagens correspondiam as ocasióes em que a reacáo dos adultos o ha-
viam feito sentir-se ressentido, medroso ou alienado. Após aplicar o Pro

cesso de Transformacáo Essencial simultáneamente a todas as partes (ver
Capítulo 30, "Generalizacao do Processo de Transformacáo Essencial"),
Jon foi capaz de dar telefonemas sem sentir medo.

Além de separar as partes que consideramos "inaceitáveis", geral-
mente formamos partes que funcionam como um juiz. Essas partes as-
sumem o papel de juiz e continuam julgando, a nos e aos outros, mes

mo quando nossos pais, ou quem quer que seja que nos "julgou", nao

estáo mais por perto. Por exemplo, quando nos disseram que nao deve-

ríamos ter medo, provavelmente tentamos nos livrar daquela parte que
tinha medo. Ao mesmo tempo, outra parte adotou urna atitude crítica
em relacáo ao medo. Essa parte provavelmente vai nos julgar, e aos ou
tros, sempre que tivermos medo.

Partes que nos protegem de traumas

Quando Alice tinha cerca de nove anos, seus pais pediram que ela
e os ¡rmáos se vestissem para ir até a estacáo ferroviaria. Embora os pais
estivessem calados e serios, Alice nao se deu conta de que havia algo
de grave. Quando chegaram á estacáo ferroviaria, a máe de Alice virou-
se para as crianzas e disse: "Digam adeus ao seu pai, pois esta é a últi

ma vez que voces o veráo". Alice ficou aturdida. Urna parte déla nao

quería ver o que estava acontecendo. Quando pensou naquela lembran-
ca, ela literalmente conseguiu rever o incidente até chegar á estacáo, mas,
na volta para casa, suas lembrancas já nao eram táo claras. Logo de-
pois, precisou usar óculos. A parte de Alice que fez com que sua visáo
ficasse embacada quería protegé-Ia daquela experiencia desagradável.

Rose nao se lembrava de muita coisa de sua infancia. Havia um va
cuo de varios anos. Ela fora profundamente maltratada quando crian-
ca. Ainda muito jovem, urna parte interna sua se formou para tentar
protege-la desse trauma. Essa parte percebeu que, se ela pensasse ñas
coisas horriveis que lhe tinham acontecido, ia se sentir de novo muito
mal. Num nivel inconsciente, essa parte quis proteger Rose ao fazer com
que ela se esquecesse daquelas lembrancas.
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Quando sentimos algo que nao sabemos como assimilar, como foi

o caso de Rose e Alice, em geral urna parte nossa tenta eliminar a expe

riencia. É a melhor maneira que conhecemos, no momento, para nos
proteger de algo que nao sabemos como integrar em nosso universo.

Jean tinha urna parte que sentía necessidade de ser perfeita. Se achas-

se que nao ia conseguir fazer algo com perfeicáo, nao quería nem ten

tar. Isso a impedia de fazer muitas coisas que quería na vida. Quando

Jean comecou a t rabal liar com sua parte interior, ficou claro como ela

se formou. Quando Jean era crianca, a máe freqüentemente gritava com

ela. Embora os gritos da máe tivesscm mais a ver com suas próprias mu

danzas de humor e com os problemas da sua vida, a crianca Jean achou

que era algo contra ela e ficou muito ressentida. Com cerca de nove anos,

urna parte de Jean chegou á conciusáo de que, se conseguisse ser perfei

ta, a máe nao gritaría mais com cía. A partir daquele dia, essa parte

interior sentiu-se levada a fazer tudo de urna maneira absolutamente

perfeita.

Aceitando todas as partes

A maneira como acontecem cssas divisoes interiores nos indica co

mo criar nossos filhos para serem mais completos. Eis um exemplo:

Anne chega em casa da escola chorando. A máe pergunta: "Anne,

o que aconteceu?".

"Eles estavam rindo de mim! Eles me chamaram de boba!", com

lágrimas nos olhos. A máe quer o melhor para Anne e lerhbra-se de que

também foi chamada de boba por outras enancas. Ela nao quer que Anne

tenha essa experiencia. Entáo, fica um pouco tensa, forca um sorriso

e diz, com voz animada: "Ora, Anne, isso nao é nada. Nao deixe que

urna coisinha á toa como essa chateie vocé".

A máe de Anne tem boas intencóes, embora nao se dé conta de que

está passando para a filha a mensagcm de que há algo de errado na sua

experiencia. Será melhor para Anne se a máe partir do principio de que

a experiencia que a filha está tendo é perfeita no sentido mais ampió.

É um sinal da totalidade de Anne de que ela é capaz de se sentir mal
quando algo desagradável acontece. Seria melhor que a máe lhe pres-

tasse solidariedade: "Anne, sinto muito", diría, abrindo os bracos para

confortá-la. "Vocé nao gostou que fizessem pouco caso de vocé, nao

é?" Assim, estaría passando para a filha a mensagem de que seus senti-

mentos podem ser incluidos, que nao há problema cm sentir-se assim.

Com isso, ela nao precisaría rejeitar aquela parte de si mesma e fingir

que nao está chateada.

Estabelecer limites sem julgar

Criar filhos para serem completos nao significa que eles possam fa

zer o que quiserem para nao se sentirem frustrados. Crescer de maneira

saudável, alegre e completa implica aprender a incluir as necessidades
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dos outros e as situacóes. É muito importante estabelecer limites, c as
criancas que nao tém limites adequados tornam-se infelizes e incapazes

de se relacionarem bem com os outros.

Quando as criancas recebem limites sem a mensagem de que seus

pensamentos, sentimentos e acóes sao ruins ou errados, nao precisam

separar urna parte de si mesmas. Se os pais estabelecerem limites, acei

tando ao mesmo tempo os sentimentos e comportamentos das criancas

como naturais e positivos, a enanca nao precisará separar-se de urna parte

sua.

Darei um excmplo simples: Andy, de quatro anos, está brincando

na casa do vizinho e já chegou a hora de voltar para casa. "Nao!", gri

ta Andy, "Vou ficar!" A máe de Andy tem varias opcóes para enfren

tar a questáo e nao abrir máo de suas necessidades (já está na hora de

ir para casa), mesmo reconhecendo que a reacáo de Andy é legítima.

Ela pode dizer: "Vocé está se divertindo muito aqui, nao é? Mas preci

samos ir agora, Andy. Amanhá, vocé pode voltar para brincar". Ou

entáo pode dizer: "Vocé gostaria mesmo de brincar mais um pouco, nao

é? Mas precisamos ir para casa agora, porque tenho de fazer o jantar

para toda a familia. Vocé quer se despedir do seu amiguinho?".

Scparando-se e dando boas-vindas de novo

Nos nos separamos de muitas das nossas partes porque inconscien

temente concluímos que, para sennos amados, aprovados, protegidos,

aceitos, cuidados e alimentados, essas partes que se "comportam mal"

precisam ficar "em outro lugar". Colocamos essas partes fora de nos

para nos distanciarmos délas, mas os resultados nao sao aqueles que de-

sejamos. Essas partes ficam separadas de nos c nao crescem e nem ama-

durecem. Portanto, continuam a adotar esses "maus comportamentos"

mesmo quando chegamos a idade adulta. Ás vezes, essas partes incor-
poram esses comportamentos projetando-os nos outros. Por exemplo,

se descartamos urna parte zangada, ela pode aparecer quando tormos

adultos, sob a forma de urna crítica a outras pessoas que estáo zangadas.

As partes sempre expressam nosso esforco para lidar com dificul-

dades. Nao importa como ou por que nossas partes se separaram de nos,

podemos dar-lhes as boas-vindas e transformá-las, através do Processo

de Transformacáo Essencial. Nao precisamos saber como nossas partes

se formaram para descobri-las e trabalhar com elas. A maioria das pes

soas nao sabe. Tudo o que é necessário é o desejo de mudar urna sensa-

cáo, um comportamento ou um padráo mental. O ponto de partida des-

te trabalho é sempre nossa experiencia atual.
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Capítulo 28

QUEM ESTÁ NA g
Transformando padróes básicos de

personalidade que nao nos servem

Por favor, ehame-me pelos meus nomes verdadeiros,

para que eu possa acordar e a pona do meu coracao possa

ser deixada abena, a pona da compaixáo.

Thich Nhat Hanh

Há urna grande diferenca entre fazer algo porque se quer fazer e

porque se tem de fazer. Quando agimos por urna imposicáo interior,

estamos sendo "dirigidos", ou seja, estamos agindo por compulsáo.

Obsessóes e vicios sao os estados de compulsáo mais evidentes. Entre

tanto, existem muitos outros. Agimos por compulsáo, quando estamos

muito presos a nossos objetivos. Dentre eles podemos citar objetivos pes-

soais positivos, como seguranca, sucesso, fortuna, fama, respeito, po

der e amor. Nossa dependencia desses objetivos pretendidos está geral-

mente fora do nosso campo de consciéncia, é inconsciente.
Ao contrario do que ocorre na compulsáo, quando caminhamos em

direcáo a nossos objetivos partindo de um estado essencial, sem depen

dencias, temos urna sensacáo de bem-estar e plenitude mesmo quando

nao atingimos nossos objetivos.

Compulsáo de fazer e obter

A compulsáo nos leva afazer ou obter nossos objetivos. Carrie acre

dita que precisa fazer muita coisa para sentirse bem. Quando enanca,

só era elogiada pelas coisas que haviafeito: quando obtinha boas notas,

quando era delicada, quando usava roupas bonitas. Ela nao se lembra

de sentir-se amada e aceita simplesmente por ser como era. Lembra-se

de que lhe diziam: "Suas notas foram muito boas, vocé é urna boa me

nina". Já adulta, Carrie sente-se compelida a fazer, fazer e fazer, mas

nada do que faz é suficiente, como se sempre tivesse que fazer mais. Is-

so provocou um desequilibrio em sua vida. Por melhor que seja seu de-

sempenho, ela nunca consegue se sentir bem consigo mesma.
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Carrie nos dá um exemplo de um padráo bastante comum na cultu

ra americana: a maior parte da nossa vida gira em torno de fazer e obtcr

algo. Por exemplo, fazemos coisas para obter sucesso, seguranca, amor,

aprovacao. Objetivos como sucesso e amor sao valiosos, mas, quando

nos sentimos compelidos a obté-los, perdemos a capacidade de escolher

nossos comportamentos e sentimentos. Todos precisamos comer. Para

a maioria das pessoas, a comida nao é um problema. Entretanto, se so

mos levados a prejudicar nossa saúde comendo mais do que nosso orga

nismo necessita, ingerindo alimentos ruins ou evitando comer, ai sim

temos um problema. Quando agimos por compulsáo, nossas atoes sao

comandadas pela necessidade ou pelo desespero, em vez de partirem de

urna sensacao de plenitude.

Podemos ser compelidos a fazer ou obter qualquer coisa, mas al-

gumas compulsóos sao mais comuns em nossa cultura. Geralmente, so

mos "dirigidos" pelo desejo de:

1. Sucesso

2. Amor e aprovacáo

3. Fortes emocoes

4. Dinheiro e bens materiais

5. Poder e controle

Convidamos o leitor a observar se alguma dessas compulsóes está

dirigindo seus comportamentos, sentimentos ou reacóes. Quase todos

nos temos comportamentos, sentimentos ou reacoes compulsivos em cada

urna dessas categorías,-extremos ou sutis. Geralmente, nao temos cons-

ciéncia dessas compulsóes porque elas estáo arraigadas na nossa expe

riencia cotidiana. Nem percebemos que as coisas poderiam ser diferen

tes. Assim como o peixe nao se dá conta da agua que o rodeia, partimos

do principio que nossos padroes básicos de comportamento sao normáis,

"como deveriam ser". Nossa intencáo é que, lendo sobre esses casos

de compulsáo, o leitor comece a perceber comportamentos, sentimen

tos ou reacoes que tenham alguma qualidade compulsiva.

Orientado pelo sucesso

Ted era um homem de negocios bem-sucedido. Em quinze anos

de carreira como consultor financeiro, um sucesso levava a outro.

Era muito admirado por seus colegas, e todos pensavam que ele ti-

nha tudo sob controle. Como trabalhava dezesseis horas por dia,

dedicava pouco tempo á sua esposa e aos dois filhos. Apesar disso,

tinha certeza de que eles se beneficiavam do seu sucesso. Há cinco

anos nao tirava ferias, mas para ele isso nao tinha importancia. Afi

na!, o trabalho era realmente a coisa mais importante. Além disso,

da última vez que tirara ferias, nao conseguirá se divertir. Tinha
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urna constante sensacáo de va/.io e nao sabia o que fazer de seu

tempo livre. A cada manhá, assim que acordava, corría para o tra-

balho para assegurar que aquele mes seria melhor do que o ante

rior. Entretanto, o sucesso eslava comecando a ter cada vez menos

valor para ele. Mesmo quando obtinha um grande sucesso, conti-

nuava sentindo um grande vazio. Quando Ted era enanca, seus pais

eram pessoas muito ocupadas, que nao Ihe davam muita atencáo,

exceto quando ele ganhava um premio ou vinha para casa com

ótimas notas.

Margaret era urna escritora de muito talento e pouco dinheiro.

Todos os que liam suas historias diziam-lhe que ela deveria publíca

las. Mas Margaret jamáis entrou em contato com um editor. Urna

de suas amigas chegou a mostrar parte do seu trabalho ao editor

da revista da cidade, que ficou muito interessado. Mas Margaret

nunca conseguiu marcar um encontró com o editor. Até que, final

mente, ele desistiu de vé-la. Sempre que comecava a fazer algo por

sua carreira, Margaret tinha urna sensacáo de vazio, quase como

se estivesse desaparecendo. Quando surgía urna grande oportuni-

dade, ficava muito empolgada, mas logo a empolgacáo vírava an-

siedade. Ela leu varios livros de auto-ajuda que falavam sobre "sa-

botagem" e percebeu que era ¡sso que a estava atrapalhando. Mas

nao conseguía mudar. Os pais de Margaret eram pessoas muito bem-

sucedidas, mas, segundo ela, muito frias e superficiais.

Ted e Margaret tém algo em comum: ambos sao compelidos a ob-

ter um certo nivel de sucesso. Ted sente-se coagido a buscar o sucesso,

enquanto Margaret sente-se coagida a nao obter sucesso. Ted tenta criar

urna sensacáo de existencia através da realizacáo profissional; assim que

diminuí seu ritmo, senté que está perdendo essa sensacáo de existencia.

Já Margaret, urna pessoa sincera c calorosa, perde esse seu sentido de

existencia quando comeca a ter sucesso, porque para ela sucesso é sinó

nimo de frieza e superficialidade. Sua idéia de "sucesso" nao se enqua-

dra na percepeáo que ela tem de si mesma. Ambos estáo sendo coagidos

por isso que chamamos de sucesso.

Orientado por amor e aprovacáo

Sara é urna pessoa extremamente simpática. Faz qualqucr coi-

sa por seus amigos: ajuda-os nos períodos de crise, organiza festas-

surpresa, pega a roupa do vizinho na tinturaría, vive presenteando

os amigos. Neste final de semana, enquanto está tomando conta

dos sobrinhos e do filho de urna vizínha, ela vai tentar, durante a

sesta das criancas, terminar a colcha de retalhos que está fazendo

para a mulher do seu chefe. Depois, vai colocar todas as criancas
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no carro e dar um pulo na ca>a do ex-marido, que está viajando,

para ver se está tudo bem. Depois que entregar as enancas na casa

dos pais, vai passar o resto da noite fazendo jogging e lendo livros

sobre esportes. Ela detesta esportes, mas leu recentemente num ar

tigo que os homens gostam de mulheres em boa condicáo física e

que partilham seus interesses.

Sarán contabiliza seu valor, em parte, pelo número de pessoas

que gostam déla. Senté um va/io emocional quando está num lugar

onde nao conhece ninguém. Rápidamente faz amigos, para poder

sentir-se segura. Ela se esforca tanto para obter a aprovacáo dos

outros que já nem sabe o que quer para si! Embora a maioria das

pessoas goste déla, ainda se senté um pouco vazia e preocupada com

o fato de que as pessoas possam nao gostar déla. Fica arrasada sem-

pre que alguém a critica. Sua vida nao é nada fácil, porque é muito

difícil agradar a todo mundo, sobretudo hoje em dia, quando al-

guns de seus amigos a desaprovam por nunca fa/cr alguma coisa

por si mesma!

Gail tem dois bons amigos, mas é urna pessoa bastante fecha

da. Quando eslava na escola secundaria, geralmente passava a ho

ra do almoco lendo na biblioteca, porque tinha muito medo de fi-

car na companhia dos colegas. Agora que chegou á casa dos trinta,

ainda tem medo de ir a um restaurante sozinha.

Gail é laboratorista. Como se mantém o tempo todo ocupada,

nao tem tempo para fazer ami/.ade com os colegas. Gail gosta e ad

mira muito Gary, um de seus colegas de trabalho, mas acha que

jamáis terá coragem suficiente para ir falar com ele. Nao pode su

portar a idéia de que ele talve¿ nao goste déla.

Vic, ao contrario, é levado a fazer coisas que os outros desa

provam. Infringe pequeñas rejrras, como falar alto num ambiente

que exige silencio, fumar numa área onde o fumo é proibido e en

trar num restaurante sem camisa. Embora sob a forma de desapro-

vacáo, o que ele busca é amor e aprovacáo, porque nao consegue

sentir-se bem sem esses sentinv.'inos da parte de outras pessoas.

Sarah é compelida a agradar. E como se seu bem-estar dependesse

do amor e da aprovacáo dos outros. Além do mais, ela nunca se con

vence totalmente de que as pessoa-> gostam déla e nunca chega a sentir

se plenamente satisfeita. Muitas pessoas que passam a vida tentando agra

dar aos outros em detrimento de suas próprias necessidades acabani por

sentir-se amargas e ressentidas, porque, apesar de tudo o que fazem pe

los outros, continuam se sentindo va/.ias.

Embora o comportamento de Ciail seja muito diferente do de Sa

rah, o que a move é, paradoxalmente, bastante semelhante. Ela tam-
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bém quer a aprovaeao dos outros. mas o medo de nao obter aprovacáo

é táo forte que, para evitar a rejeicáo, da evita as pessoas. Ao evitar

as pessoas, da se protege contra a dor da rejeicáo, mas continua sendo

coagida, porque está evitando justamente as coisas que mais deseja: amor

e aprovaeáo.

Vic é compelido a obter desapiovacáo dos outros fazendo coisas

que sabe que vai chamar a atencáo de mancira negativa.

Todo mundo deseja obter aceitacáo, amor, respeito, compreensáo,

admiracao ou aprovaeáo dos outros. Ás vezes, temos consciéncia desses

nossos objetivos e, intencionalmente, procuramos provocá-Ios ñas pes

soas com as quais convivemos. Ouiras vezes, agimos de mancira incons

ciente, levados pelo sentimento de que só ficaremos satisfeitos quando

obtivermos todos esses sentimentos positivos por parte dos outros.

Cada um busca amor e aprovaeáo de urna mancira. Posso vestir

urna certa roupa esperando que meu marido me ache atraente, ou com

prar muitos presentes para minha familia e mcus amigos esperando que

eles gostem de mim. Posso fazer tudo o que meus filhos pedirem na es-

peranca de que eles me amem, ou assumir todas as responsabilidades

no meu trabalho adiando que isso íará com que os outros me respeitcm.

Orientado por fortes emocoes

Helena tem sentimentos fortes a respeito de tudo o que aconte

ce. Quando as coisas estáo indo bem, ela tcm urna imaginacáo vivida

e consegue expressar-se de maneira criativa e artística. Entretanto,

quando as coisas váo mal, o que acontece na maior parte do tempo,

ela se perde em suas emocoes e fantasías. Para Helena, a vida é cheia

de dor, perda, raiva e tristeza. O motivo pode ser qualquer coisa.

Um dia, ficou furiosa porque urna loja nao quis aceitar a devolucáo

de urna roupa que ela havia comprado e que eslava rasgada. Sentiu-

se pessoalmente ofendida — nao confiavam nela. Todo mundo que

passou por perto déla naquele dia soubc o quanto ela estava ofendi

da e irritada. No dia seguínte, ficou arrasada com a imagem de crian-

cas famintas mostradas na televisáo. Nao parou de chorar o dia in-

teiro. Nao conseguiuconccntrar-seem mais nada. Nooutrodia, ficou

cheia de inveja porque tanta gente parecía ter urna vida mais fácil

que a déla. De repente, passou a odiar todos os vizinhos que tínham

um limite de crédito melhor do que o déla.

F.mbora essas fortes emocoes tornem a sua vida urna montanha-

russa, Helena gosta de ter esses sentimentos. As fortes emocoes a

fazem sentir-se viva! Mesmo que suas emocoes sejam extremamen

te dolorosas, ela acha que isso c melhor do que ter urna sensacáo

de vazio, que é o que acontece quando suas emocoes perdem a Tor

ca, portanto Helena está semprc procurando algo que Ihe provo

que urna forte emocáo.
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A máe de Barry morreu quando ele tinha quatro anos. Naquc-

le dia, o pai lhe disse que ele era um homem e precisava ser forte.

Para o pai de Barry, "ser forte" significava nunca chorar nem de

monstrar emocóes. Desde entáo Barry criou uma especie de arma

dura. Nao importa o que aconteca na sua vida, ele semprc rejeita

suas emocóes. Na verdade, desde os quatro anos, nunca mais cho-

rou. Sempre que está com alguém que consegue expressar suas emo-

cóes, ele nao sabe o que fazer.

Todos nos temos emocóes desagradaveis de vez em quando. Faz par

te da condicáo humana. Todas as emocóes tém um valor positivo. En

tretanto, as vezes ficamos presos a padróes emocionáis que nao nos fa-

zem bem. Somos levados a vivenciar a mesma emocao, sem cessar e

sentimo-nos presos a ela, mesmo sabendo que o resultado nao está sen

do positivo. Parece que organizamos nossa vida de forma a criar a mes

ma rcacáo emocional repetidas ve/es.

Helena é um exemplo extremo de uma pessoa que é levada por emo

cóes fortes. Algumas pessoas sentem-se presas a fortes emocóes de uma

inaneira mais sutil, c outras, como Barry, sao levadas a nao sentir emo

cóes fortes. Embora poucas pessoas consigam enterrar suas emocóes

tanto quanto Barry, quase todo mundo passa por situacóes em que ne

gligencia suas emocóes, engoiindo lágrimas enquanto tenia manter a ca-

beca fría. Na nossa cultura, ensinamos aos meninos, muito mais do que

as meninas, que as emocóes sao inaceitáveis. Assim, existem mais lio-

mens que se sentem afastados de suas emocóes.

Orientado por dinheiro e bens malcriáis

Buddha disse que o desejo é a Junte de lodo o sofrímenlo. Ele

também é a fonie de lodo o consumo. A propaganda nao nos faz

comprar nada. As expectativas das outros nao nos fazem comprar

nada. A televisáo nao nos faz comprar nada. Nossos pensamenios

é que nos fazem comprar. Cuidado com cíes.

Your mone> or your life,

Joe Domínguez e Vicki Robín

Greta é viciada em bens malcriáis. Sua atracáo por coisas matc-

riais vai muito além de uma profunda admiracáo pela qualidade e be-

lcza. Por mais que tenha, sempre quer mais. Embora seu marido ga-

nhasse um bom salario, ela vivía se queixando que ele nao ganhava

o suficiente. Tinha muita inveja da irmá, que possuía mais do que ela.

Há tres anos, o marido de Greta pediu o divorcio. Na partilha

de bens, ambos tiveram que abrir máo de coisas de que gostavam.

Para Greta, cada uma dessas coisas parecía um pedaco de si que

eslava sendo arrancado. Depois do divorcio, embora precisasse eco

nomizar, sentia-se compelida a comprar movéis caros, cristais e pra-

taria para substituir os bens que haviam ficado com o marido. De
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vez cm quando, Greta tinha aciiiela sensacao de vazio, e, para sentir

se melhor, saía e cornprava. L-mbora conseguisse sentir-se mcllior

durante algum lempo, a sensacao nao era permanente. No final,

viu-se sem dinheiro e passou a usar os cartóes de crédito para com

prar coisas que llie dessem aquela sensacao positiva durante algum

tempo.

Greta foi procurar um especialista em planejamcnto financei-

ro para aprender a economizar e investir na sua aposentadoria. En

tretanto, ao voltar para casa, comecou a sentir-se mal só de pensar

nos sacrificios que teria de fazer para colocar suas financas em or-

dem. Para sentir-sc melhor, decidiu dar urna parada mima liquida-

gao de casacos de pele. E assim terminou o planejamcnto financei-

ro de Greta.

Felicia foi criada mais pelos empregados do que pelos pais. Des

de pequeña, freqüentou intérnalos e acampamentos de ferias. A par

tir dessa experiencia, decidiu que dinheiro e bens malcriáis sao ruins

e passou a adotar urna vida austera. Vivía com o mínimo necessá-

rio e sentía muiia raiva das pessoas que tinham dinheiro, julgando-.

os egoístas c vazios. Felicia vive com um rapaz chamado Gary, que

evita acumular dinheiro c objetos materiais porque acha que isso

significa responsabilidade demais para ele.

A nossa cultura valoriza demais os bens materiais. Muitas pessoas

tém como objetivo de vida "viver táo bem quanto o vizinho". Linus,

personagem dos quadrinhos Peanuts, que sempre carrega o seu cober

tor, é um símbolo desse tipo de compulsáo. Embora sem o mesmo exa

gero de Greta ou Linus, a maioria das pessoas tem, em maior ou menor

grau, urna compulsáo de comprar ou possuir coisas. Embora seja agra-

dável comprar c possuir coisas, um esludo recente indica que as coisas

nao sao responsáveis pela nossa felicidade a longo prazo. Atualmente,

cm nosso país, gastamos muito mais dinheiro em bens materiais do que

há alguns anos, mas a porcentagem de pessoas que se julgam "modera

damente felizes" nao mudou.

Ao invés de gastar dinheiro com objetos materiais, algumas pes

soas sao levadas a acumular dinheiro sem desfrutá-lo. E oulras aínda,

embora em menor escala, como Felicia e Gary, sao levadas a evitar to

talmente ter posses ou dinheiro.

Quando agimos a partir de um estado essencial, e nao por compul

sáo, nosso objetivo nao é renunciar a todas as nossas posses. Temos urna

sensacao de bem-estar que independe de comprar ou possuir coisas. O

prazer de possuir algo torna-se um lucro adicional na nossa vida, e nao

algo que nos impóe urna coercáo.
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Orientado por controle e poder

Joel é gerente do departamento de marketing de uma grande

empresa. Adora o cargo que ocupa, porque na maior parte do tem-

po c seu próprio patráo — e principalmente de outras pessoas. Quan-

do Joel diz "De pé!", as pessoas se levantam. E ele gosta disso.

Joel criou uma regra no seu departamento. Qualqucr pessoa que

chegue tarde, mesmo que seja um minuto, paga uma multa de dez

dólares. Entretanto, uma vez por semana, Joel chega tarde — só

para mostrar quem é que manda!

Varias vezes por ano Joel participa de um seminario para me-

Inorar sua técnica administrativa. Ele gosta sobretudo das técnicas

de aprendizagem que pode usar para fazer com que as pessoas lhe

obedecam. Na semana passada, Ncd, um de seus funcionarios, foi

até á sala dele, sem hora marcada, para discutir algumas técnicas

de venda. Mesmo estando satisfeito com as idéias de Ned, Joel fi-

cou chateado com sua atitude. Parecía que Ned nao tinha o respei-

to necessário por sua autoridade.

Joel sempre teve problemas na sua vida sentimental. Foi casa

do durante pouco tempo com uma mulher muito interessante e

atraente. Os problemas comecaram quase imediatamentc. Um día,

ao chegar era casa, notou que clu havia mudado alguns movéis de

lugar Joel ficou chateado. Quería as coisas á sua maneira e nao

gostava que ninguém contestasse suas opinióes. Além do mais, as

vezes ela fazia observacoes sobre coisas que ele poderia fazer de outra

maneira e ele achava isto intoicrável.

Joel nao gosta de visitar os pais porque sempre se senté de no

vo como uma enanca. Lembra que, quando era pequeño, o pai to-

mava todas as decisoes por ele e o punía severamente pelas coisas

que nao quería que ele fizesse. Se há uma coisa que Joel detesta

é obedecer.

Doug é assistente social e sente-se coagido a evitar responsabi

lidades. Quando tcm uma ideia para melhorar o trabalho, passa-a

a um dos seus colegas, de maneira que ele se encarregue da sua apli-

cacao. Ele gosta do que faz e se preocupa com as pessoas a quem

presta assisténcia. Quer que cías vivam melhor, mas se senté pouco

á vontade com a idéia de excrcer uma influencia sobre suas vidas.

Portanto, fica apenas desojando que elas melhorem por si mesmas.

Todos nos temos momentos fin que nos chaceamos com pessoas e

coisas que nao conseguimos controlar: o tránsito na estrada, a política

mundial ou as pessoas com quem convivemos. Militas das brigas de ca

sáis sao disputas de poder: quem vai dirigir, quem fica com o controle

remoto, quem decide como gastar o dinheiro. E existem algumas pes-
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soas, como Joel, que construiram suas vidas a partir do poder e contro

le. Outra maneira de urna pessoa ser compelida pelo poder e pelo con

trole é evitar assumir responsabilidades e exercer qualquer influencia,

como no caso de Doug.

Se julgamos as pessoas que tém sede de poder e de controle como

pessoas ruins, podemos ter difículclade de perceber essa tendencia cm

nos mesmos. Se as pessoas que tentam controlar ou deter o poder nos

irritam, provavclmente existe urna parte de nos que tem sede de contro

le e poder.

Livrando-sc da compulsüo: urna sensucáo segura de "ser" e de bem-estar

Quando partimos de um estado essencial, nosso objetivo é assumir

responsabilidades pelas coisas que estao ao nosso alcance e manter a tran-

qüilidadc quanto as coisas que estao fora do nosso campo de responsa-

bilidade. Nossa paz interior e o nosso bem-csiar independem da sensa

cao de poder c de controle.

Darren está estudando para se tornar professor primario. Em-

bora seus objetivos na vida sejam muito importantes, ele tem um

sentimento de bem-estar mesmo antes de té-Ios atingido. Os pais

de Darren, ambos advogados muito bem-sucedidos, nao aprovam

a escolha de Darren. Acham a carreira de professor mal paga e sem

prestigio. Tém medo de que o filho seja um joáo-ninguém. Entre

tanto, Darren nao está preocupado com isso. Sabe que seguir sua

vocacao é mais importante do que ter dinheiro ou prestigio. Está

empolgado com a carreira que escolheu, na qual terá a oportunidade

de realmente mudar algo na vida dos alunos.

Embora Darren trabalhe milito, sempre encontra tempo para

si mesmo. Gosta da companhia de outras pessoas e também de fi-

car sozinho. Tem muitos amigos, que sao atraídos por sua naturc-

za calorosa e receptiva.

Urna vez, Darren tirou unía nota baixa num trabalho escrito.

No inicio, ficou desapuntado, mas logo seu desapontamento se

transformou em curiosidade para conhecer as razóes do professor.

Entao, foi Ihe pedir maiores informacóes e viu que concordava com

a maioria de suas idéias. Nao concordou com algumas das suges-

tóes mas ficou contente em poder utilizar essas informacóes para

agradar ao professor. Sua nota foi muito mais alta no trabalho se-

guintc.

Há pouco, Darren comecou a lecionar. Como estava um pou-

co inseguro sobre como lidar com as criancas, foi pedir orientacáo

ao seu supervisor, que Ihe deu militas informacóes e sugestóes. Um

dia, um dos alunos ficou chateado com Darren e gritou: "Eu odeio

vocé! Quero nosso verdadeiro professor de volta!". Darren já ti-

nha notado que o aluno parecía frustrado, como se esüvcsse fazendo
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Torca para compreender a lic.io. Ao invés de ficar na defensiva ou

imaginar que o menino tinha motivos cscusos, Darren escutou-o e

Ihe fez perguntas que o ajudaiam a entender o que o aluno deseja

va. O menino finalmente comecou a chorar c Ihe contou que estava

com problemas em casa, e por isso nao conseguía concentrar-se na
escola.

Darren tinha um amigo que nao aprovava sua namorada, Stacy.

Para Bill, a aparéncia física era muito importante, e Stacy nao era

nenhuma estrcla de cinema. Darren escutou o que o amigo tinha

a dizcr, mas deu-sc conta de que, mesmo que Stacy nao lossc a me

Ihor escolha para Bill, ele nao compartilhava seu desejo de ter urna

namorada que tivcsse a aparéncia de urna estrela de cinema. Agrá

deceu a Bill por seu comentario e disse-lhe quais eram as qualida
des que apreciava em Stacy.

Melanio levou seu carro a urna oficina mecánica e, quando foi
pegá-lo, observou que o antij-o problema nao ha\ ¡a desaparecido.

Apesar de ficar chateada ao \cr que o problema nao tinha sido re

solvido e que precisaría dedicar mais tempo a ele. Melanie nao fi-

cou irritada. Adotou imediatamente urna postura para solucionar

o problema. Ao voltar á oficina mecánica para pedir informacócs,

em vez de partir do principio oe que o mecánico estava tentando

aproveitar-se déla, Melanie foi receptiva á possibiüdade de que ele
houvesse cometido um erro honesto.

Certa noite, os vizinhos de Melanie vieram jamar. Seus filhos

pequeños, Jason e Rebecca, comecaram a jogar comida de um pra

to para outro, implicando uní com o outro. Melanie lembrou-os.

de mancira delicada porém firme, que eles so podiam tocar na co

mida que estivesse nos seus próprios pratos. Disse-lhes claramente
que essa era a condicáo para continuaren! sentados um ao lado do

outro. Caso contrario, ela se sentaría entre os dois. Ela nao ficou

sem graca ou chateada porque cíes estavam se comportando mal

diante das visitas. Encontrou unía maneira de manter um ambiente
agradável na hora do jantar, sem necessidade de culpar os filhos

pelo mau comportamento.

Quando o marido de Melanie derrubou tinta preta cm cima do

seu tapete oriental, cía ficou zangada e infeliz. Disse a John como

se sentía, adotando em seguida um estado de aceitacáo. Deu o ta

pete para o Excrcito da Salvacáo, e pediu ao marido que Ihe com-
prasse outro.

Darren c Melaníc tém um senso básico de bem-estar e plenitude que
se mantém presente quando eles se veem diante de limitacóes e desafios

pessoais. Sentem seguranca e bem estar, e sabem que tém liberdade in
terior para fazer as melhores escolhas.
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Quando estamos mim estado de compulsáo, o simples fato de nos

dizermos que precisamos "ter urna firme sensacáo de seguranca e bem-

estar" provavelmetite nao vai funcionar. Em gcral, a consciéncia racio

nal da compulsáo nao é suficiente para provocar mudancas, porque urna

parte de nos ainda está lutando para chegar aos seus estados essenciais.

Se nao criarmos urna forma de atingir esse estado essencial, provavcl-

mente continuaremos tentando chegar lá, usando os métodos que temos

usado até entáo — os nossos objetivos pretendidos —, mesmo que eles

nao deem bons resultados.

O comportamento de Darrcn e de Melanie nao é provocado pela

tentativa de atingir a perfeicao ou de agir com maturidade. Todos sabe

mos a diferenca entre tentarmos ser amorosos — apenas por hábito, sem

entusiasmo — e ter um comportamento amoroso e delicado que vem

de dentro de nos, porque já nos sentimos amorosos. Darren escolhe na

tural e automáticamente comportamentos que estao de acordó com seus

valores mais profundos, porque pune de um estado essencial de "ser"

que nao depende de nada fora dele. Melanie tcm a capacidade de man-

ter a calma e o equilibrio mesmo quando as coisas ao scu redor cstáo

caóticas, porque tem acesso automático a esses estados essenciais que

já se encontram dentro déla. Quando fica chateada ou zangada, o fato

de possuir esses estados essenciais Ihe permite expressar seus sentimen-

tos de forma natural, sem julgar a si mesma ou aos outros.

E se cu nao conseguir identificar o que provoca u compulsáo?

Algumas das compulsoes que nos afligem talvcz nao se enquadrem

fácilmente ñas cinco categorías gerais citadas, ou talvcz parecam se cn-

quadrar em varias délas. Por exemplo, nossa cultura valoriza muito a

aparéncia física. Bilhóes de dólares .sao gastos anualmente em remedios

para perder peso, cosméticos, cirurgia plástica, moda e produtos contra

o envelhccimento. O que leva as pessoas a fazerem todo esse esforco?

A resposta c individual. Algumas pessoas se preocupam demais com a

aparéncia para obter amor e aprovacao, enquanto outras querem man-

ter urna certa imagem de sucesso e icr urna sensacáo de realizacao. Para

outras ainda, a questao resume-se a urna sensacáo de poder — alguns

empresarios chegam a talar de um "paleto poderoso". Algumas pes

soas "tem" de se vestir de urna certa maneira para se sentirem bem. Pa

ra outras, ter um armario cheio de roupas caras significa riqueza.

Tanya sentia-sc levada a competir com todos os que a cercavam,

até com estranhos, a tal ponto que isso se tornou dcstrutivo. Como cía

nos contou:

A competicáo sempre esteve presente na minlia vida. Quando

eu era enanca, competía com nieus irmáos e irmas pela atencao dos

meus pais. Ao chegar á idade adulta, as coisas pioraram. Eu traba-

Ihava para urna agencia de publicidade. Supostamente, devia tra-
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balliar cm equipe com urna colega, mas havia muila competicáo en
tre nos pelo salario e pelas promocóes. Fui enlouquccendo com is-

to. Finalmente, tive de me demitir e encontrar um emprego que nao

me permitisse competir tanto. Eu era estimulada por unía voz in

terna dura e agressiva. Mesmo qnando andava de bicicleta, se al-

guém passasse por mim essa voz interior dizia: "Vocé nao é boa

o suficiente. Como pode deixar alguém ultrapassá-la? Vocé nao vale
nada!".

Apliquei o Processo de Transformacao Essencial a essa voz e

descobri que essa parte de mim queria ser notada, amada e elogia
da. Mais do que isso, ela queria ser amada por mim. Seu estado
essencial era a uniao com o meu espirito.

Agora trabalho com duas outras mulheres e temos o mesmo

cliefe. Urna de minhas colegas é a favorita do nosso chele. No pas-
sado, eu ficaria muito enciumada e tentaría competir com ela para
"chamar a atcncao" do chele, mas aiualmcnte nao tenho desejo
nenhum de me imiscuir na situacáo. Portanto, isso nao é mais um
problema.

Hoje, qnando estou andando de bicicleta e alguém passa por
mim, a voz crítica e dura nao está mais presente. É como se eu pen-
sasse: "E daí?".

Tanya era levada a competir por urna parte de si mesma que queria
atenváo, amor e elogios. Mas existem comportamentos compulsivos que
é difícil classificar, como por cxemplo a compulsáo de se vingar, de be

ber, de fumar ou de falar demais. Felizmente, ueste processo^ouco im
porta se conseguimos analisar corretamente nosso comportamento. O
que importa é perceber que temos um comportamento compulsivo e po
demos transformá-lo.
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Capí i u ix) 29

TRANSFORMANDO A DOEN^A

Tirando vantagem dos desafios

Em geral, e preciso unía crin' para transformar nossa vistió

de mundo. Urna trise é unía héncao, unía oportunidade, e

talvez umii manifestacúo de que a vida nos ama, fazendo

nos sair da danca em que estamos envolvidos.

Leslie I eheau

Unía doenca grave pode ser urna das maiores crises da nossa vida.

É urna ameaca á nossa vitalidade e. as ve/es, á nossa vida. Mesmo que,

conscientemente, ninguém escolha ficar doente, esse tipo de crise pode

ser muito mais freqüente do que parece. A citaeáo ácima é a conclusao

a que chegou a escritora Leslie Lebeau, nossa amiga pessoal, após ter

passado por grandes crises. A doenca pode ser a indicacáo de que "a

vida nos ama" o suficiente para nos dar unía boa cutucada. Urna crise

de saúde, ou qualquer outra crise importante, pode ser a oportunidade

de que precisamos para ultrapassai mos os limites que estabelecemos para

nos. Urna crise em geral nos obriga a mudar nosso estilo de vida, permi

te que urna nova vida possa surgir a partir de uní nivel profundo de saú

de e bem-estar interiores.

Para a maioria de nos, so urna ji ¡se consegue provocar um cresci-

mentó pessoal transformador. As vc/es, nada nos desafia no dia-a-dia

a modificar nossos níveis mais profundos, nossa essencia. Mudamos ape

nas a fachada com urna maquiagem mais adequada ou urna roupa mais

bem-cortada, de modo a pódennos mostrar ao mundo urna melhor apa

réncia. Alcanzamos o sucesso, mas nao necessariamente a verdadeira sa

tisfacao interior.

Se essa ideia de que a crise é um meio de o universo chamar nossa

atcncáo tiver algum fundo de verdade entáo precisamos de ajuda para

decifrar a mensagem. Ninguém procura naturalmente unía crise. Duas

pessoas que sobrevivem a um desastre de aviao podem reagir de manei-

ra muito diferente. Unía délas pode perceber como a vida é preciosa e
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passar a vivé-la mais plenamente, cnquanto a outra talvez ache que foi

vitima de um mundo perigoso, ficar deprimida e recusar-se a sair de casa.

O Processo de Transformacao Essencial nos indica urna maneira
simples de utilizar a doenca (ou qualqiier outra crise) como uma opor-

tunidade de ampliar nossos limites e descobrir a plcnitudc interior que

pode tornar-se a base de nossa vida. Ele nos dá a oportunidade de ir

ainda mais fundo. Podemos passar a vida toda apenas tentando desem-
penhar melhor nossos velhos papéis Podemos organizar nossa vida sem

precisarmos enfrentar certos aspectos de nos mesmos. Podemos evitar

situacóes que nos levariam a cresccr c a aprender. Mas, ao invés de nos

ajudar a mudar de fachada, o Processo de Transformacao Essencial nos

oferece urna maneira delicada, porém poderosa, de mudar a partir do

interior — de mudar nossa esséncia. lissa mudanca essencial é como um

retorno ao lar interior, um profundo reencontró consigo mesmo que to

do mundo sempre quis, mesmo sem saber que o quería.
Neste capítulo, vamos falar específicamente do trabalho com a doen

ca, mas esses principios podem ser aplicados a qualquer crise.

Facetas de urna doenca

Nosso organismo lem manciras muito sofisticadas de nos manter

saudáveis. Todos os dias, nosso sistema imunológico nos protege de mi-

Ihóes de virus e bacterias. Muitos estudiosos da área médica acreditam
que nosso organismo produz diariamente células cancerosas, que nosso

sistema imunológico elimina antes que cías se transformen! em doenca.

Apesar da nossa impressionantc capacidade natural de nos manter-

mos saudáveis, as vezes ficamos docntes. Por qué? Estudos determina-

ram varios fatores relacionados á doenca. Dentre eles, temos a heranca

genética, a exposicao a substancias tóxicas, bacterias e virus, a alimen-
tacáo, a prática de exercícios físicos, o relacionamento social e familiar

c o bem-estar mental e emocional. É muito raro que qualquer um desses
fatores seja totalmente responsável pela criacao ou prevencao de urna

doenca. Em geral, quando surge uma doenca mais seria, pelo menos dois

ou mais desses fatores foram responsáveís pelo seu surgimento. Sabe
mos que o cigarro aumenta as possibilidades do cáncer de pulmao, mas
nem todas as pessoas que fumam tém cáncer de pulmao. Sabemos que

embora os exercícios físicos reduzam bastante a possibilidade de um ata
que cardíaco, alguns atletas tém problemas do coracao.

Estudos provaram a ligacáo entre o bem-estar mental c emocional
e a saúde. As pessoas tém uma tendencia maior a ter cáncer após a mor-

te de um ente querido do que em outras ocasióes. Ficamos doentcs com
mais facilidade depois do estresse causado por uma grande mudanca na

nossa vida — uma mudanca de casa, de emprego ou um divorcio, por
exemplo. Dependendo da forma como reagimos mental e emocionalmen-
te, essas situacóes de estresse podem afetar nossa saúde. Mesmo mu-

dancas positivas como o casamento ou uma promocao no emprego po
dem criar estresse, porque exigem ajustes e adaptacóes.
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O que isso significa? Digamos que urna mulher tenha cáncer. Pode

ser que exista urna predisposicáo genética para este tipo de cáncer —

a máe e urna das irmás já tiveram a doenca. Talvez seus hábitos alimen

tares tenham contribuido para a doenca — durante grande parte da sua

vida ela comeu alimentos gordurosos e frituras e poucos legumes. Tal

vez ela nao tenha um grande círculo de amizades — viva sozinha, tenha

poucos amigos e nenhum animal doméstico. E por fim, ela pode ter pas-

sado por varias situacóes estressantes antes do surgimento da doenca.

Pode ter perdido o emprego onde trabalhava há vinte anos e achar que

a única coisa com a qual podia contar havia desaparecido.

O dr. Bernie Siegel relata casos de "pacientes excepcionais", que

tinham doencas "incuráveis" e ficaram bons, embora nao tenham rece-

bido nenhum tratamento médico eficaz. Qualquer um pode aumentar

suas chances de ser um desses pacientes excepcionais se estabelecer prin

cipios saudáveis em cada urna dessas áreas que influenciam a saúde: urna

boa alimentado, exercícios físicos, descanso, um ambiente saudável e

nao-tóxico, e um maior bem-estar emocional e mental. Como o Proces-

so de Transformacáo Essencial exerce urna forte influencia sobre nosso

bem-estar mental e emocional, pode ter um impacto positivo sobre nos-

sa saúde.

E se minba doenca foi causada por fatores físicos?

Algumas doencas tém causas físicas e genéticas muito fortes. En

tretanto, mesmo quando urna doenca tem causa genética ou é provoca

da por contaminacáo ou toxinas, em geral isso cria apenas urna predis-

posigáo para doenca, e nao urna certeza matemática. Isso explica por

que algumas pessoas nao pegam doencas que "atingem a familia" e ou-

tras mantém a saúde mesmo quando expostas a doencas contagiosas ou

toxinas. Nao pretendemos subestimar a importancia dos fatores genéti

cos, orgánicos e ambientáis na saúde e na doenca. Algumas pessoas tém

urna constituicáo física mais forte e sao mais preparadas físicamente para

continuar saudáveis. Entretanto, é igualmente importante nao subesti

mar o poder das nossas escolhas na área do bem-estar mental e emocio

nal. Estamos apenas comecando a tomar conhecimento da importancia

do nosso potencial na criacáo de um ambiente mental e emocional de
cura.

O Processo de Transformacáo Essencial nao substituí o médico nem

o tratamento. Se o leitor tiver urna doenca grave, deve procurar todos

os recursos médicos disponíveis. Nos o incentivamos a consultar um mé

dico para ter á sua disposicáo todas as possibilidades de cura física. A

funcáo da mente c das emocóes na cura física está bem documentada,

e muitos médicos váo encorajá-lo a usar todos os caminhos possíveis

para melhorar. O Processo de Transformacáo Essencial pode ser um ins

trumento importante para a cura emocional, que por sua vez pode con

tribuir decisivamente para a cura física.
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A cura espontánea c a culpa

Urna pergunta que sempre surge é: "Se posso me curar atraves de

um processo psicológico, isso significa que sou culpado pela minha doen

ca? Que fiquei doentc porque, de alguma maneira, fiz mais bobagens

do que as pessoas saudáveis?".

De jeito nenhum. Se vocé está doente, isso pode significar que pas-

sou por desafíos maiores do que as outras pessoas, que seu organismo

tem um nivel diferente de resistencia física, ou, aínda, que vocé está pron

to para atingir um novo nivel de bem-estar e plenitude. Pode significar

tambem que o universo o está convocando a crescer, e que vocé está pron

to para receber esse chamado.

Se sentir que está se culpando, vai aprender a trabalhar com essas

partes que provocam o sentimenlo de culpa mais adiante neste capítulo.

As mensagens coñudas na doenca

Urna das mensagens mais freqüentes de urna docnca c a de que pre

cisamos nos cuidar melhor. A outra é que precisamos reconhecer e acei

tar as partes de nos que excluímos ou deixamos de lado. Outra mensa-

gem é: "Vocé está muito bem do jeito que está. Pode diminuir seu rit

mo, porque vocé já está bem". Ás vezes, a mensagem é: "Vocé saiu do
caminho. É hora de se tornar mais fiel a si mesmo, e eu — a doenca
— vou ficar aqui para lembrá-lo disso".

A doenca é urna maneira que nossas partes internas encontram de

chamar nossa atencáo. Nao c fácil criar urna doenca; entretanto, essas

partes internas se dispuseram a chegar a esse ponto para que pudésse-

mos receber essa importante mensagem. Para descobrir as mensagens

das nossas doencas, podemos aplicar o Processo de Transformacáo Es-

sencial a cada urna das partes envolvidas.

Orientacoes para descobrir as partes

É mais fácil trabalhar com a doenca se estivermos receptivos á pos-
sibilidadc de que a cura pode acontecer imediatamente após o trabalho

com urna só parte. Ao mesmo tempo, precisamos estar completamente

dispostos e abertos para aceitar muitas partes. As vezes, urna única ses-

sáo com um grupo cíe partes basta para desencadear o processo de cura.
Quando aplicamos o Processo de Transformacáo Essencial a doencas

crónicas ou graves, surgem múltiplas partes a screm trabalhadas. Mes

mo quando a cura comeca imediatamente, estaremos lancando as bases

para urna saúde mais forte se continuarmos a utilizar o Processo de

Transformacáo Essencial. As dirctrizes que oferecemos a seguir para des

cobrir partes que possam apoiar a cura física através do Processo de

Transformacáo Essencial devem ser usadas urna após outra, e nao si

multáneamente. Descubra com quantas partes vocé acha confortável tra

balhar de cada vez. Muitas pessoas preterem trabalhar com urna ou duas

partes por vez.
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A parte que criou a doenca

As partes mais importantes para a cura sao aquelas que criaram a

doenca. Quando essas partes sao transformadas, passam a dar apoio á

saúde, em vez de sustentar a doenca. A doenca geralmente aparece de-

pois de urna crise ou de um momento particularmente estressante, quando

alguma das partes dccidiu que a doenca era a melhor maneira de atingir

um objetivo. Cynthia, que tinha enxaquecas, lembrou-se de urna fase

de sua vida em que eslava progredindo muito na carreira. Embora tra-

balhasse em excesso, sempre achava que precisava trabalhar mais. Vi-

via estressada, mas nunca achava que tinha feito o suficiente. Cynthia

atingiu o ponto crítico quando percebeu que nao tinha saída. Nao que

ría continuar naquela corrida insana, mas achava que nao tinha esco-

lha. Logo depois, comecou a tcr enxaquecas. Embora desagradaveis, es

sas enxaquecas a obrigaram a se afastar do trabalho e a descansar.

A doenca física pode ser um alerta de partes de nos que, de alguma

forma, deixamos de lado. Bert sentia-se infeliz no casamento. Como

achava que o divorcio representava um fracasso, nao quería nem pen

sar nessa possibilidade. No fundo, achava que nenhuma outra mulher

seria capaz de gostar dele. Também se sentia incapaz de revelar á esposa

seus desejos ou sentimentos e de ser ouvido por ela. Bert vivía tentando

agradar á mulher, que tinha opinióes formadas sobre tudo. A crise se

instalou quando ofcreceram a Bert urna promocáo no trabalho, um car

go de gerencia que lhe permitiría ganhar mais. Mas Bert sentia-se mal

sempre que pensava cm assumir o novo cargo, pois prefería seu traba

lho atual, de programador de computadores. A mulher insistía para que

ele aceitasse a promocáo. Bert ignorou seus sentimentos e fez o que acha

va que era o melhor para a familia. Aceitou a promocáo e, um ano de

pois, tinha desenvolvido um tumor. Bert negligenciou partes importan

tes de si mesmo e, com isso, lancou as bases para a doenca física. Se

estamos doentes talvez seja porque, como Bert, tenhamos sentido a ne-

cessidade de afogar algumas partes de nos mesmos.

Nem sempre percebemos que crise está relacionada á nossa doen

ca. Nao há problema nisso. Na verdade, mesmo que vocé ache que sabe

exatamente a causa da doenca, é melhor partir do principio de que está

errado quando comecar a dialogar com suas partes internas. Diga ape

nas: "Por favor, gostaria que a parte de mim responsável pela minha

doenca aparecesse agora". Mantenha-se receptivo a qualquer resposta

e entáo observe os sentimentos, o diálogo interno ou as imagens que sur-

gem naturalmente.

A parte que manlém a doenca

As vezes urna parte de nos cria urna doenca e outra parte ou partes

a mantem. Por exemplo, urna pessoa pode cair doente em conseqüéncia

de um confuto interno. Entáo, outras partes podem passar a gostar dos

cuidados que recebem quando estáo doentes. Essas partes podem que-
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rer continuar doentes para receber carinho e cuidados. Quando estamos

trabalhando com questóes de saúde, devemos estar preparados para per-

ceber e aceitar essas partes de nos que podem estar sustentando a doen

ca e impedindo nossa cura.

Parles desequilibradas

Se tenho urna doenca e quero curá-la, será mais fácil para meu or

ganismo fazer isso se toda a minha energía estiver voltada para ajudar

o processo. É bom que eu consiga observar todas as outras áreas da mi
nha vida que possa "limpar". Por exemplo, qualqucr coisa que provo

que urna sensacáo de estresse é um elemento com o qual posso passar

a trabalhar. Se algo me chateia, me faz sentir culpada, triste ou ressenti-

da, trata-se de partes com as quais posso trabalhar para reequilibrar meu

organismo. Mesmo que essas áreas da minha vida nao estejam direta-

mente relacionadas a qualquer tipo de doenca, é importante trabalhar

com elas, porque, se sou urna pessoa que se irrita fácilmente, que senté

profunda culpa ou depressao, isso esvazia a energía que poderia estar

sendo usada na cura. Quanto mais completa, plena e equilibrada em to

das as áreas da minha vida eu for, maior quantidade de energía poderei

usar para me curar.

Aceitacáo de todos os nossos senlimentos

É particularmente importante observar as partes que tentam sufo

car nossos sentimentos. Se sentimos urna forte relutáncia em vivenciar

certas emocóes, isso pode indicar urna parte interior com a qual deve-

ríamos trabalhar. Quando ignoradas, as emocóes em geral se tornam

mais intensas. Quanto mais tentamos afastar nossos sentimentos, mais

distorcidos eles ficam. Se estou chateada com alguma coisa que meus

filhos ou meu marido fizeram, posso reconhecer que estou chateada e

conversar com eles. Essa opeáo nao significa que eles fizeram algo de

errado; significa apenas que eu nao gostei do que eles fizeram. Outra

possibilidade é pensar: "Ah, nao foi nada. Nao devo me preocupar com

isso. Vou deixar pra lá". Se achar que nao devo ficar chateada, estarcí

ignorando sinais que vém de dentro de mim. A parte que está chateada

passa a Ficar irritada e logo estará com raiva. E ai nao vou conseguir

esquecer o incidente. Portanto, urna coisa insignificante pode se tornar

importante para urna parte do meu ser.

O Processo de Transformacáo Essencial nao é urna varinha de con-

dáo que faz com que as emocóes desaparecam. Geralmente, sentir emo

cóes como a raiva é um elemento importante da cura. Em geral, a doen

ca surge porque nao aceitamos urna parte de nos:

"Eu nao deveria ficar zangado."

"Eu deveria sempre estar feliz."

"Eu nao deveria sentir ciúmes."
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O verbo "dever" c urna bandeira vermelha levantada por urna par

te que precisa de atencao e aceitacáo. O Processo de Transformacao Es-

sencial nos oferece a possibilidade de aceitar as partes que demonstram

esses sentimentos de urna maneira que possa transformá-los. Algumas

emocóes desaparecem. Trata-se das "emocoes secundarias", como o ciú-

me, a invcja, a vinganca, a culpa e o odio descontrolado. E, ao desapa-

recerem, podemos expressar com clareza nossas emocóes primarias: raiva,

tristeza, ressentimento, amor, gratidao e alegría.

As partes preocupadas com o sucesso c o fracasso

As vezes, se nao fícamos ¡mediatamente curados, após trabalhar com

a doenca, sentimos que fracassamos. Apresenta-se entao a oportunidade

de trabalhar com urna nova parte, a parte do nosso ser que "se acha

um fracasso". Essa parte geralmente se manifesta em outros setores da

nossa vida. Assim, a doenca surge como urna oportunidade de perceber

essa parte, aceitá-la e recuperar a energía que ela possui.

Partes que dependem da saúde

Muitas vezes, partes que estáo "dependentes" do bem-estar físico

sao ignoradas. Quando alguém tem urna enfermidade muito seria, ge

ralmente existe urna dependencia excessiva da saúde que, ao invés de

ajudar, atrapalha a recuperacáo. Se a parte precisa estar saudável para

se sentir bem, pode achar que nao tem valor ou que algo está muito

errado enquanto a pessoa estiver doente. Trata-se de urna parte impor
tante com a qual trabalhar, e que pode contribuir muito para nosso bem-

estar. Para descobrir essa parte, observe se vocé senté um profundo de-

sejo de ficar curado ou urna grande necessidade de se sentir bem. Após

trabalhar com essa parte, vocé vai continuar desejando ficar curado.
O que vai mudar é que, num nivel mais profundo, vocé terá acesso a

profundos estados de plenitude e bem-estar e saberá que sempre terá

acesso a eles, mesmo que nao esteja bem físicamente.

Quando comecei a trabalhar com as minhas doencas, modifiquei
meu objetivo de estar físicamente bem para o objetivo de plenitude, paz

interior e bem-estar. Sao objetivos que podem ser atingidos qüalquer

que seja minha condicao física. Quando nos sentimos plenos emocional

e espiritualmente, quando já entramos em contato com nossos estados

essenciais e eles já fazem parte da nossa vida cotidiana, criamos um am

biente no qual o milagre da cura pode acontecer mais rápidamente.

Ao trabalhar com outras pessoas, descobri partes de mim que eram

muito "dependentes" da recuperacáo da saúde do meu cliente. Elas acha-
vam que eu teria falhado se meu cliente nao ficasse ¡mediatamente cura

do. Quando descobri que precisava que meus clientes ficassem bons, tra-

balhei com essa parte de mim mesma. Agora, posso ajudá-los a aceitar

qüalquer resultado no nivel físico. É muito importante sermos capazes
de nos aceitar — e aos nossos clientes — completamente, sobretudo nos

momentos em que nos ou eles nao estamos bem.

213



Partes que desejam morrer

Partes que desejam morrer aparecem com freqüéncia, e as pessoas

as vezes ficam assustadas. Nao há necessidade de ter medo. Basta per-

guntar: "E se vocé obtiver esse objetivo pretendido, e portanto morrer,

o que vocé deseja obter, através des.Ne objetivo, que seja ainda mais im

portante?". Em geral, a resposta é algo como "paz". As partes que

querem morrer geralmente estáo muito cansadas e se sentem desampa

radas diante de problemas continuos. Desejam desesperadamente sentir

imediatamente uma calma interior e acham que precisam morrer para

ter essa sensacáo. Mais uma vez, elas nos abrem o caminho para esta

dos profundamente transformadores que já existem dentro de nos.

Parles que querem culpar

Partes ligadas á culpa — "Eu sou culpado pela minha doenca" ou

"Eu nao sou culpado pela minha doenca" — sao muito comuns. Se es

tamos doentes, de alguma maneira a culpa é nossa. É muito fácil pen

sar: "Devo ter feito alguma coisa errada", ou entáo: "Poderia ter agi

do de maneira diferente". Se nos culparmos, estaremos nos impedindo

de observar a mensagem contida na doenca e de reagir a ela. A mensa-

gem que a doenca tem a oferecer é maravühosa. Através do Processo

de Transformacáo Essencial, passamos a nos sentir gratos por essa men

sagem. Percebemos que se trata de uma béncáo, nao de algo pelo qual

devemos nos culpar.

Por outro lado, ás vezes uma parte de nos senté a necessidade de

nos defender contra a culpa. Se percebermos uma reacio defensiva in

terna — "Nao sou responsável por isso — nao há nada psicológico nesta

doenca" — vale a pena trabalhar com essa parte. Mesmo que nao haja

nenhum elemento psicológico na doenca, poderemos reunir bastante ener

gía se conseguíanos solucionar a questao da nossa atitude defensiva. Uma

participante de um dos nossos seminarios disse, com raiva: "Acho que

os componentes físicos da doenca sao geralmente ignorados e culpamos

as pessoas porque estáo doentes. Eu sofro de asma, trata-se de algo físi

co" . Provavelmente, essa raiva era uma reacáo a amigos e párenles bem-

intencionados que a culpavam por sua doenca.

Se nos sentirmos com raiva e na defensiva porque estamos sendo

culpados, é interessante trabalhar com essa parte interior do nosso ser.

A parte que está zangada e na defensiva precisa receber atencáo e res-

peito. E teremos maior chance de cura se ¡gnorarmos se nossa doenca

é ou nao realmente causada por fatores físicos ou psicológicos. Na ver-

dade, nao sabemos. O que sabemos é que a culpa ou a defesa contra

a culpa é muito desagradável e desvia a energía que poderíamos estar
usando para a cura.
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Partes que duvidam

Nao é necessário acreditar que o Processo de Transformacáo Es-

sencial terá um impacto positivo sobre a saúde para obter resultados.

Muitas pessoas nem estavam trabalhando com questóes relacionadas á

saúde e no cntanto scniiram urna mudanca positiva no seu bem-estar.

Entretanto, se vocé adiar que a dúvida está atrapalhando o processo,

trabalhe com cssa parte que duvida. Em gcral, trata-sc de urna parte mais

jovem que pode ser recuperada.

PERGUNTAS LITÉIS

A seguir um resumo das pergunias que podem levá-lo a partes in

teriores capazes de ajudá-lo a se curar.

** Que parte de mim criou minha doenca?

• O que existe de bom em estar doente?

>s Quando me sinto desequilibrado?

e» Há alguma parte de mim que estou esquecendo?

is Há algo que nao aceito em mim?

^ Ignorei alguma mensagem ou sentimento interior?

«^ Que coisas cu acho que "deveria" ser ou fa/.er?

*• Estou milito ligado ao sucesso?

*<* Estou culpando a mim mesmo ou a alguém?Estou na de

fensiva por estar sendo "culpado"?

** Com que parte de mim devo trabalhar em seguida, para

mclhorar ainda mais minha saúde?

Acabamos de oferecer ao Icitor muitas idéias diferentes. Por favor,

examine urna de cada vez. Comcce com as questóes mais evidentes. Al-
gumas pessoas comceam a se recuperar logo após o primeiro processo

interior, enquanto outras precisam de muito mais tempo e trabalho. Al-
gumas nao conseguem ficar boas, mas encontram urna profunda paz e

urna vitalidade que enriquece suas vidas. A maioria das pessoas conse-

gue se curar antes mesmo de chegar ao final da lista ácima. Dcpois que
se recuperar, se vocc achar que vale a pena continuar descobrindo par

les interiores e trabalhar com elas, nao hesite em continuar o processo.
Ele pode ajudá-lo a manter c a aumentar sua resistencia interior.
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O Capítulo 26, "Descobrindo outras partes a serení transformadas",

vai ajudá-lo a usar o Proccsso de Transformacáo Essencial de maneira

continua. No Capítulo 31, "Como as pessoas usam a Transformacáo

Essencial'*, vocé terá varios exemplos de pessoas que trabalharam com

qucstócs de saúde usando o Processo de Transformacao Essencial. Te-

jhos recebido muitos relatos de resultados positivos da aplicacao do Pro

cesso de Transformacao Essencial a qucstócs de saúdc, e esperamos que

cstudos sistemáticos sejam realizados a esse respeito.
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Capítulo jo

GENERALIZADO DO PROCESSO
DE TRANSFORMADO ESSENCIAL

O todo é maior do que a soma das partes

Cada ser de universo vottu

á fonle conium.

O retorno a fonle significa serenidade.

l.ao- Tse

Quase todo mundo possui algumas partes que foram deixadas de

lado há muitos anos. Ás vezes, trata-se de partes de que nao gostamos
ou das quais aprendemos a nos cmergonhar. Outras vezes, trata-se de

partes que ficaram feridas e sumiram para se proteger. Embora aban

donar urna parte seja urna boa maneira de atravessar urna situacáo difí

cil, a longo prazo todos nos sentimos uní anscio de plenitude.

Um dia, depois que eu (Támara) trabalhei com urna mulhcr cha

mada Rosa, aplicando o Processo de Transformacáo Essencial a duas

partes suas, acomcceu algo intcrcssantc. Ela viu diante de si urna multi-

dáo de partes, que lhe disseram que também queriam passar pelo Pro

cesso de Transformacáo Essencial!

Ao invés de aplicar o Processo de Transformacáo Essencial a cada

urna délas separadamente, o que teria levado muitas horas, eu as convi-

dei a passar pelo processo simultáneamente. Como Rosa já conhecia o

processo, sua mente inconsciente sabia como aplicá-lo. Isso possibilitou

a repeticáo do processo de maneira generalizada e inconsciente com to

das as partes simultáneamente. Depois, ela afirmou que dera um gran

de passo em direcáo á plenitude como ser humano.

Desde enláo, tenho orientado outras pessoas e grupos nesse pro

cesso generalizado. Quando utilizamos o Processo de Transformacáo

Essencial nesse formato, nao identificamos conscientemente as questóes

com as quais estamos trabalhando. Portanto, os resultados sao muitas

vezes percebidos como urna mudanca geral em direcáo á plenitude ou

urna sensacáo de maior congruencia interna. Esse processo de generali-

zacáo também pode ser feito diariamente como se fosse urna medita-
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cao. Recomendamos que vocé faca o Processo de Transformacáo Es

sencial varias vezes com uma única parte antes de tentar general¡zá-lo.

A generalizacáo do Processo de Transformacáo Esscncial comple

menta, mas nao substituí, o processo padráo. Mesmo quando utiliza

mos a generalizacáo de maneira regular, algumas vezes surgirao partes

nossas que precisam de atencáo individual. Geralmente, trabalhamos com

urna parte de cada vez dentro do formato padrao. Além disso, traba-

lhar com uma parte de cada vez oferece á mente inconsciente experien

cias mais específicas do processo, que podem melhorar os resultados

quando se aplicar o formato generalizado.

AGINDO!

A seguir, indicamos as etapas da generalizacáo do Processo de

Transformacáo Essencial. Para obter bons resultados, é necessário que

vocé já tenha fcito o Processo de Transformacáo Essencial com duas

a cinco partes. Isso lhe dará uma base consciente e inconsciente sobre

o funcionamento do processo.

PREPARANDO-SE

1. Sente-se ou deite-se confortavelmcnte. Se estiver fazendo o exercicio

sozinho, leia-o inteiro antes de comecar. Mas, quer esteja fazendo

o exercicio sozinho ou com a orientacáo de alguém, recomendamos

que as instrucóes sejam lidas de maneira lenta e suave.

2. Feche os olhos e relaxe. Sentado ou deitado confortavelmentc, tente

relaxar cada vez mais. Deixe que qualquer preocupacáo a respeito do

passado ou do futuro vá diminuindo e desapareca enquanto vocé se tor

na cada vez mais consciente do momento presente. Torne-se consciente

da escuridáo ou da luz que atravessa suas pálpebras, dos sons ao seu

redor c das sensacóes do seu corpo. A cada respiracáo, uma sensacáo

maior de tranqüilidade e conforto espalha-se pelo seu corpo. Leve o

tempo que achar necessário para ficar confortável e relaxado.

3. Faca o seguinte "anuncio" dentro de vocé: "As partes de mim que

desejem participar deste processo podem apresentar-se". Este convi

te é feito a todas as partes que vocé já sabe que existem dentro de

vocé. Vocé também poderá convidar as partes que estáo separadas

e que vocé nem sabe que existem. Espere o tempo que for necessário

para que todas as partes interiores percebam o quanto o Processo

de Transformacáo Essencial será bom para elas. Essas partes talvez

estejam esperando há muitos anos pela possibilidade de incorporar

plenamente seu estado essencial. Elas podem se manifestar conscien

temente através de imagens, sons ou sentimentos, ou de tudo isso jun

to. Partes que nao desejam se revelar conscientemente também sao

muito bem-vindas.
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DESCOBRINDO O OBJETIVO POSITIVO

4. Diga a si mcsmo: "Agora, convido todas as minhas partes a verifi

car o que desejam para mim". Algumas partes talvez comuniquem

seu desejo, ao passo que outras talvez prefiram manlé-lo em segre-

do. Este será o primeiro objetivo pretendido.

5. Peca á sua mente inconsciente que Ihe dé um sinal quando todas as

partes participantes tiverem identificado sua intencao ou objetivo po

sitivo. Este sinal pode ser uma imagem, um som ou urna sensacáo.

Antes de continuar, espere o sinal. Já que existem tantas partes, e

algumas podem ser mais vagarosas do que outras, seja paciente. Dc-

pois de um tempo, c bom pedir de novo um sinal.

DESCOBRINDO A CADEIA DE OBJETIVOS

6. Diga mentalmente a todas as suas partes que estáo participando do

processo: "Convido todas as minhas partes a imaginar que já con-

seguiram obter scu objetivo pretendido c observem o que pretcn-

dem obter com isso que seja ainda mais importante". Agora convi

de todas as suas partes a continuar respondendo a essa pergunta,

até chegarem ao seu estado essencial. Algumas partes podem entrar

rápidamente em contato com o scu estado essencial, enquanto ou

tras talvez necessitcm que vocc repita varias vezes a pergunta:

"Quando voces tiverem oblido esse objetivo de maneira plena e com

pleta, o que desejam que seja ainda mais importante?".

7. Peca ao seu inconsciente para Ihe dar um sinal que Ihe indique que

todas as partes participantes já incorporaran! plenamente seu estado

essencial. Espere o sinal antes de continuar.

8. Vocé sabe quais sao os estados essenciais que suas partes desejam para

vocé? Se sabe, quais sao eles?

LEVANDO O ESTADO ESSENCIAL PELA CADEIA

DE OBJETIVOS

9. Convide todas as partes a incorporar ainda mais profundamente o

estado essencial e perguntc: "Como voces se sentiriam se possuissem

esse estado essencial de maneira plena e continua? De que maneira

as coisas seráo diferentes quando sous estados essenciais forem uma

maneira natural de ser?".

10. Convide todas as partes a permitir que o estado essencial transfor

me todos os objetivos pretendidos. Perguntc a elas: "Observem co

mo o fato de já possuírem o estado essencial transforma cada um

dos seus objetivos pretendidos".

11. Peca á sua mente consciente que Ihe dé um sinal de que todas as

partes participantes já permitiram que o estado essencial transfor-
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masse todos os outros objetivos pretendidos. Espere pelo sinal an

tes de continuar.

CRESCIMENTO DAS PARTES

12. Convide cada urna das partes a identificar sua idade cronológica.

13. Agora pergunte: "Voces gostariam de aproveitar toda a experiencia,

o conhecimento e a sabedoria que acumulei durante todos esses anos?

Voces gostariam de manifestar seu estado essencial de maneira mais

plena, evoluindo até a minha idade atual?". Peca á sua mente incons

ciente que Ihe dé um sinal quando todas as partes concordarcm.

14. Diga as partes: "Agora, mantendo plenamente seus estados cssen

ciais, comecem a andar pela linha temporal, trazendo com voces

o estado essencial que permeará todas as experiencias. Permitam

que o estado essencial transforme cada experiencia, á medida que

voces váo adquirindo capacidades, experiencias c sabedoria".

INCORPORANDO PLENAMENTE OS ESTADOS ESSENCIAIS

15. Se restarem partes fora de vocé, convide-as a entrar dentro do seu

corpo, trazendo com elas seu estado essencial. Permita que esses

estados essenciais se espalhem por todas as células do seu corpo.

GENERALIZACÁO DA LINHA TEMPORAL

16. Permita que seu passado flua atrás de vocé e seu futuro á sua frente.

17. Com os estados essenciais plenamente incorporados, flutue em di-

recao ao passado até o momento da sua concepeáo.

18. Permita que seus estados essenciais estejam plenamente presentes

durante sua concepeáo, seu nascimento e em todas as suas expe

riencias até chegar ao momento presente. Seu inconsciente fará is-

so automáticamente.

19. Ao chegar ao presente, veja-se indo em direcao ao futuro, levando

os estados essenciais a todas as experiencias pelas quais vocé pas-

sará. Leve o tempo que achar necessário.

20. Mantendo os seus estados essenciais plenamente presentes nesse novo

nivel, percorra novamente passado, presente e futuro, a fim de in
tegrar ainda mais esses estados.

21. Quando seus estados essenciais estiverem plenamente integrados ao

seu passado, presente e futuro, pode voltar para o momento presente.
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CAPÍTl'IX) 31

COMO AS PESSOAS USAM A

TRANSFORMADO ESSENCIAL

Aprendendo com a experiencia dos outros

"Eu poderío contar niinlws aventuras (comecando por lioje

de manhá)", disse A ¡ice, uní tanto tímidamente;

"mas, nao vale a pena comecar de ontem, porque

ontem eu era urna outra pessoa".

Alicc no País das Maravilhas

Saber como outras pessoas mudaram pode nos inspirar e nos esti

mular a promover em nos as mudanzas que desejamos. As historias que

contamos a seguir dáo urna idéia das muitas áreas em que o Processo

de Transformacáo Essencial provocou urna mudanza significativa. Ini-

cialmcnte, pretendíamos dividir essas historias em categorías como "car-

reira", "relacionamento", "dinhciio", "hábitos" etc., mas descobri-

mos que as transformacóes por que as pessoas passam quando fazem

o Processo de Transformacáo Essencial sao táo profundas que cada ex

periencia poderia se enquadrar cm varias categorías. O efeito c o mes-

mo que ocorre quando atiramos urna pedra na agua: círculos que se des

dobram e se ampliam. Em cada subtítulo, indicamos as áreas principáis

de mudanca.

Samantha: mudanca de curreiru e rclacionamenlo

Todo mundo se senté desmotivado de vez em quando. Para Saman

tha, o medo e a frustracáo a impediam de progredir na carreira. lila pas

sou por urna grande mudanca com o uso repetido do Processo de Trans

formacáo Essencial:

Certa manhá, quando me levantei, sentia muito medo e frus

tracáo. Eu eslava passando por urna fase de mudanca profissional

e as coisas nao estavam nada bem. Eu tinha muito medo de nao

ter dinheiro, de perder minha casa, mcus bens e outras coisas do
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estilo. Isso já vinha há muitos meses, cu eslava parausada de me-

do. Nao eslava fazendo o que era necessário para que aquela mu-

danca profissional fosse um sucesso.

Como cu havia participado recentemente de um seminario do

Aligned Self, cm vez de ficar com medo, fiz urna versáo rápida do

Processo de Transformacáo Essencial. Isso me ajudou durante um

ceno tempo. Depois, o medo retornou, e entáo repetí o processo.

Naquela manhá, repetí o Processo de Transformacáo Essencial qua-

tro vezes, e a cada vez senti-me melhor. Entáo, por volta do meio-

dia, houve urna profunda mudanca. Em vez de sentir medo e frus-

tracáo, passei a sentir curíosídade e empolgacáo! Em vez de pensar:

"Meu Deus, vou perder tudo", passei a dizer: "Como estou cm-

polgada com o que vai acontecer!". Naquele día, dei os primeiros

passos necessários para criar urna nova carreira para mim. Fiz al-

guns telefonemas que vinha adiando há algum tempo.

Outra área que mudou ati aves do Processo de Transformacáo

Essencial foi a dos meus relacionamentos. Fiquei casada vinte e um

anos e estava divorciada há tres. Agora, estou tendo um reiaciona

mento que está ficando cada vez mais íntimo. Já estamos pensando

em casamento. Antes, isso me assustava muito. Ao mesmo tempo

que tinha medo da intimidade, sentia que tenho de ficar com meu

companheiro, como se nao houvesse ninguém mais no mundo. Após

o Processo de Transformacáo Essencial, nao sinto mais que tenho

de ficar com ele. Se nao for ele. alguém melhor aínda vaí aparecer.

Agora consigo relaxar e aproveitar o reiacionamento. Foi urna gran

de mudanca!

Meu companheiro tem dois filhos, com quem passa todos os

fináis de semana. Eu achava que as criancas nao gostavam de mim,

o que me deixava pouco á vontade peno délas. Agora, mesmo quan-

do pensó que talvez eles nao gostem de mim, nao me importo. Te

nho a liberdade de ser eu mesma quando estou perto deles.

Também passei a usar os estados essenciais de urna maneira

diferente. Quando faco minha sessáo de ioga, é como se eu respi-

rasse meus estados essenciais. Quando estou preparando minha sa

lada, coloco mentalmente meus estados essenciais em contato com

os legumes, e assim é como se eu os estivesse ingerindo! Eles estáo

na agua do meu banho, no jardim que cultivo. E isso torna o mun

do um lugar extraordinariamente amistoso!

Max: encontrando a mulher cerln

Todos nos desejamos um reiacionamento satisfatório e prazeroso.

Por isso, nos concentramos em achar a pessoa certa. Embora isso seja

importante, quase sempre nos esquecemos de nos colocarmos interna

mente disponíveis para o reiacionamento que desejamos. Max usou o

Processo de Transformacáo Essencial há um ano e meio para se prepa-
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rar para o tipo de relacionamento t|iie desejava. Dois meses depois, co-

nhcceu Katelyn:

Tenho vinte e seis anos e sempre quis conhecer urna mulhcr

e me casar, mas a maioria dos ineus relacionamentos durava pou-

co. Conversando com as pessoas sobre suas experiencias, percebi

que, geralmente, entre o momento em que se conhece alguém e o

casamento, leva-se um ano. Como quería me casar antes dos 30 anos,

achei melhor comecar a procurar.

Varias coisas me impediram de encontrar urna mulher. Urna

délas é que eu era perfeccionista. Tinha urna longa lista de criterios

que ninguém conseguiría cumprir. Era urna imagem ideal de mu

lher: morena, com um rosto exótico, mais baixa do que eu, mas

nao baixa demais, corpo atlético, mas nao muito etc. Era urna lista

interminável. Entáo, trabalhei com a parte de mim que era perfec

cionista ao extremo.

Eu já tinha tido relacionamentos curtos, e, num certo momen

to, urna sensacáo forte semprc me fazia pensar: "Nao é isso". E

o relacionamento terminava ali mesmo. Assim, meus relacionamen

tos duravam no máximo tres meses. Portanto, resolví trabalhar tam-

bém com aqucia parte de mim que provocava essa sensacáo.

Eu sabia que teria de abrir máo de algumas coisas para ter um

relacionamento mais longo, mas havia urna parte de mim que nao

quería abrir máo de nada. Sempre fiz o que quis, quando quis, e

achava isso ótimo. Podia sair quando quisesse, comer quando qui-

sesse, fazer os cursos que desejasse. Isso era muito importante para

essa parte de mim. Costo muito de esportcs, e naquele tempo dedi-

cava a eles a maior parte do meu tempo livre. Evidentemente, se

eu tivesse um relacionamento serio, nem sempre poderia fazer tudo

conforme meus planos, nem passar tanto tempo quanto gostaria fa-

zendo esportes. Assim, trabalhei com essa minha parte que nao que-

ria abrir máo de nada.

Depois de passar pelo Processo de Transformacáo Essencial,

minha lista de criterios ficou bem menor e mais geral. Por exem-

plo, eu quería que ela fosse inteligente e tivesse senso de humor,

mas nao me importava mais tanto com sua aparéncia.

Fiz o Processo de Transformacáo Essencial em outubro e co-

nheci Katelyn em dezembro do mesmo ano. Costumo dizer que es-

sc encontró foi a manifestacáo do meu desejo. Eu pensava nele, fa-

lava nele o tempo todo, c fiz as mudancas internas necessárias para

que ele pudesse acontecer. Conhecemo-nos poucos dias antes do Na

tal. Katelyn é urna pessoa muito animada c engracada, e logo sou-

be que quería conhecé-la melhor. Ela viajou durante os feriados de

Natal e, quando voltou, no mes de Janeiro, convidei-a para sair.

Em fevereiro, comecei a pensar que talvez ela fosse aquela pessoa
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especial. Em marco, Uve certeza tic que poderia ser urna relacáo mais

longa. Em abril, dei-me conta de quanto a amava. E, no momento em

que decidí que cía era a pessoa ideal para mim, pedi-a em casamento.

Ficamos noivos no mes de abril.

Aquela sensacáo de "nao é bem isso" que eu tinha com todas as

outras muHieres nunca surgiu com Katelyn. A sensacao era: "Essa é a

pessoa certa!". Era urna diferenca de 180 graus. Eu estava disposto a

dedicar menos tempo aos esportes e a abrir mao de muitas coisas. Du

rante um certo tempo, parei de jogar vólei e reduzi muito meus compro-

missos para dar mais atencáo a Kaielyn. A maneira como eu cncarava

o relacionamento era totalmente diferente.

Embora meus criterios tenham mudado a ponto de muitas coisas

nao sercm mais essenciais, ela correspondía á maioria dos meus crite

rios anteriores. Achei isso bastante interessante!

Com Katelyn, cu tinha vontade de conversar sobre coisas que sem-

pre evitara abordar com outras mulheres. Por exemplo, quando ela saía

com seus velhos amigos, eu ficava com ciúmes, ansioso, e quería saber

em detalhes tildo o que cíes tinham feito juntos. Essa questao do ciúmc

era muito difícil. Achei que já tinha resolvido o problema, mas tornou-

se evidente que nao. Agora que resolví essa questao, gosto de saber o

que ela faz, mas nao fico tao ansioso c nao preciso saber de todos os

detalhes. Se saímos com amigos, as vezes sinto um pouco da sensacáo

anterior, mas só o suficiente para conversar com ela sobre o assunto.

Minha reacáo agora parece-me adequada.

Com Katelyn, dcixei de ser crílico. Por exemplo, antes quando saia

com outras mulheres, ficava muito preocupado com a aparencia délas

— sobretudo com o que os outros iam achar. Com Katelyn, só me inte-

ressava como ela era por dentro, e como eu me sentía a seu respeito.

Pouco me importava como ela estivesse vestida ou penteada. Era urna

experiencia muito diferente para mim.

Quando a conhecí, senti-me muito confiante. Sabia que ela era a

pessoa certa para mim. Mas ela estava saindo com outra pessoa. Eu sa

bia que ela precisava resolver isso. mas nao forcei a barra. Tinha certe

za de que ela ia me escolher, mas mío era um sentimento de arrogancia.

Eu nunca tinha tido essa sensacao antes.

E também fui muito honesto com ela. Da primeira vez que saímos,

eu estava muito nervoso. No nosso segundo encontró, contei a ela quanto

tinha ficado nervoso da primeira vez. Acho que nao diría isso se nao

tivesse feito o processo. Eu me sentía mais verdadeiro, nao queria es

conder nada déla. Podia estar com ela de urna maneira muito abena,

honesta e tranquila.

Em vez de culparmos um ao outro pelos problemas que enfrentá-

vamos, cada um assumia a responsabilidade pelos próprios problemas

e ajudava o outro a resolvé-los. Por exemplo, quando surgiu a questao

do ciúme, em vez de acusá-la de sair com os amigos ou de nao se preo-
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cupar comigo, lidei com a questáo como se fosse um problema ape

nas meu. E quando acho que ela tem um problema a resolver, nao

interfiro. Em geral, ela enxerga muito bem os seus problemas. As-

sim, agora eu lido com os problemas de urna maneira totalmente

diferente.'

Quando pensó no que me aconteceu, acho que o Processo de

Transformacao Essencial me preparou para esse relacionamento,

que agora é urna das coisas mais importantes da minha vida.

Mindy: eliminando a ¡rritacáo

Mindy usou o Processo de Transformacao Essencial com urna ques

táo de certa forma muito sutil. Ela nao gostava de certos aspectos mal

dosos de seu comportamento. É fácil percebermos o que nos irrita nos
outros mas geralmente é muito difícil observar as coisas que fazemos

que irritam os outros. Com muita frcqüéncia, ouvimos as pessoas dize-

rem: "Fulano me leva á loucura!", mas é muito raro alguém dizer: "Le-

vei Sicrano á loucura!". Como Mindy estava disposta a observar esse

comportamento em si mesma, foi capaz de usá-lo como um passaporte

para um rico e forte estado de ser:

Achei o seminario de Aligned Self incrivelmente valioso. Ago

ra estou muito mais alinhada entre o que sou por dentro e o que

sou por fora. Sou muito mais congruente do que antes. Algumas

das mudancas comportamentais foram sutis: entretanto, observei

dentro mim urna mudanca mais clara. Vivo agora de urna maneira

muito mais tranquila.

Eu achava algumas pessoas muito irritantes. Qualquer coisi-

nha, como um jeito de falar ou andar, me tirava do serio. Por mais

que eu me esforcasse, nao conseguía deixar de me irritar. Entáo fa-

zia ou dizia algo que sutilmente rebaixava a pessoa. Quando pedia

desculpas, em gcral as pessoas diziam: "Tudo bem, nao fiquei cha-

teada", mas eu sabia que tinha feito algo sórdido e ficava chateada

comigo.

Desde que fiz o Processo de Transformacáo Essencial, rara

mente faco isso. Sinto uma sensacáo de liberdade dentro de mim,

percebo que tenho a opcáo de nao me irritar. Quando uma pessoa

faz alguma coisa que me aborrece, falo diretamente com ela sobre

o que me chateou e o que desejo déla. E mesmo quando repito o

antigo comportamento, consigo me desculpar. Nao preciso mais fi-

car chateada comigo.

Trabalho numa clínica que trata de pessoas muito doentes. É
como estar numa zona de guerra. Estamos ocupados o tempo to

do, temos poucos funcionarios, e isso tudo gera uma certa tensao.

Uma das minhas colegas de trabalho conseguía me irritar. Ela tra-

balha meio expediente, chega tarde, sai cedo, demora horas no al-
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moco. Eu ficava muito chateada com cía, porque achava que ela estava

fazcndo corpo mole c sobrccarrcgando os outros. Entretanto, nunca con-

versci com ela sobre isso diretamentc, mas fazia certas coisas apenas com

o objetivo de irritá-la.

Ura día, eu estava no laboratorio e ela entrou conversando com al-

guém sobre um rapaz com quem estava saindo. Sentí que ela estava in

segura a respeito desse relacionamento. Enquanto estávamos trabalhando

no microscopio, resolví tocar no assunto. De maneira inocente, mas num

tom sutilmente sarcástico, perguntei: "Entao, vocé está apaixonada por

esse cara? Vocc gosta muito dele?". E ela replicou: "Nao quero falar

com vocé sobre isso". E eu respondí: "Tudo bem. Se vocé nao quer fa

lar comigo sobre isso, tudo bem". Eu disse isso num tom de voz leve

mente maldoso, de maneira que ninguém pudesse me acusar de estar sen

do irónica. Parecía um comentario normal, mas eu sabia que estava que-

rendo chateá-la. Na verdade, eu nao estava dizendo que estava tudo bem.

O que eu quería dizer era: "Ótimo, já que vocé está insegura, nao preci

sa falar comigo sobre isso!". Embora ela tivesse me dado urna resposta

grosseira, eu sabia que tinha implicado com ela de propósito. Continuei

trabalhando no microscopio, pensei: "Nao seí por que disse aquilo".

E fiquei muito chateada comigo.

No final da tarde, ela veio me pedir desculpas: "Sinto muito ter

respondido daquela maneira, mas c que estou realmente muito insegura

sobre esse relacionamento", e continuou a conversar. Ela nao tinha per-

cebido a minha provocacao, mas eu sabía o que estava acontecendo. Eu

estava irritada porque ela nao estava trabalhando direito e, em vez de

ser dircta, tinha sido maldosa no comentario sobre seu relacionamento.

No seminario, trabalhei com esse meu lado que me fazia implicar

com aquela colega de trabalho. A experiencia que tive com o Processo

de Transformado Essencial foi excepcional. Chegamos a níveis muíto

profundos. No último día, a reimpressao da linha temporal parental foi

tao intensamente libertadora que as lágrimas escorriam pelo meu rosto.

Chamei a um dos meus estados essenciais de "acabado", por ter chega-

do a um nivel de equilibrio c harmonía comigo mesma.

Isso nao quer dizer que aquela colega nao me chateie mais. Quan-

do ela tira urna hora e meia de almoco, fico pensando: "Lá vai ela de

novo". Mas volto a cuidar do meu trabalho. Nem pensó mais se ela está

fazendo a parte que Ihe toca no trabalho — isso simplesmente nao me

preocupa mais. É como se eu tivesse tirado um peso de cima de mim.

Minha reacio para comigo mesma, quando faco alguma coisa er

rada, tem sido muito mais tolerante. Nao sinto mais a necessidade de

ser perfeita. Se nao gosto de alguma coisa que urna pessoa fez, cm vez

de provocá-la maldosamente sobre outra coisa qualquer, consigo ser di

rcta e dizer o que estou pensando. Com isso, a pessoa tem a oportuni-

dade de se explicar.
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E a partir daí podemos conversar aoertamente sobre o proble

ma. É urna atitude muito mais direta e honesta do que recalcar a

irritacao e depois ser irónica. E mesmo quando implico com alguém,

sou muito mais tolerante comigo mesma.

Tracy: curando a disfuncáo temporomandibular e os relacionamentos

As pessoas dizem que se sentem mais relaxadas físicamente depois

que passam pelo Processo de Transformacáo Essencial. No caso de

Tracy, esse relaxamento aliviou a síndrome de disfuncáo temporoman

dibular, um problema crónico causado pelo excesso de tensáo nos mús

culos ao redor da mandíbula:

Eu nao pretendía trabalhar com a disfuncao temporomandi

bular durante o seminario. Queria descobrir por que nao conseguí

mais escrever e se poderia melhorar meu relacionamento com meu

filho. Atingí ambos os objetivos e muito mais!

Comecei a sofrer de disfuncao temporomandibular há cerca de

quinze anos, quando tive um processo de divorcio muito difícil. Com

o passar dos anos, a situacáo foi ficando pior. A sensacao que eu

tinha era a de que a articulacao da mandíbula havia saído da con-

cavidade óssea. Toda vez que abria a boca, sentía minha mandíbu

la se mexendo, em vez de estar encaixada na concavidade óssea. Essa

sensacao vinha acompanhada de um ruido muito forte. Isso acon

tecía sempre que eu comia, falava ou apenas abría a boca para libe

rar a pressáo dos músculos facíais. Era muito desagradável. Ás vezes
chegava a ser doloroso. Eu sentía o endurecimento dos músculos

da face, da mandíbula e do pescoco, e chegava a ponto de cerrar

os dentes. Tive varios dentes quebrados por causa disso. Meu caso

era muito serio.

Sentía muito desconforto, e por isso tentei todas as possibili-

dades. A primeira coisa que fiz foi ir ao dentista, que me prescre-

veu urna especie de retentor,* que nao ajudou muito. Desde entáo,

procurei varios profissionais: osteopatas, massagistas, quiropráti-

cos. Nada deu resultado. Há cerca de seis meses, voltei ao dentista.

Quando ele olhou minha mandíbula, disse: "Nossa mae, está pés-

simo! Talvez um quiroprático seja capaz de colocar isto de voUa

ao lugar".

"Já procurei profissionais de todas as áreas e nenhum foi ca

paz de me ajudar", respondí.

"Neste caso", ele respondeu, "é melhor aceitar que nao há nada

a fazer."

* Retentor: qualquer tipo de grampo ou aparelho usado na fixafáo ou estabilizafáo de

urna prótese. Aparelho para prevenir o desvio dos dentes após um tratamento ortodónti-

co. (N. T.)
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Assim, resignei-me a viver com o problema pelo resto da vida.

Quando passei pelo Processo de Transformacáo Essencial trabalhei

a questáo da minha dificuldade de escrever, mas tive um parceiro

muito inteligente, que também era um terapeuta corporal. Embora

nao soubesse que eu sofría de disfuncáo temporomandibular, ele

percebeu que meu maxilar estava rígido. Chamei meu estado essen

cial de "tranquilo equilibrio". Foi a expressáo que usei. Minha sen-

sacao era a de estar no centro do universo. Fiquei totalmente calma,

totalmente parada. Nao havia sequer um diálogo interno. Tudo es

tava tranquilo. E as minhas imagens eram do espaco sideral e das

estrelas. Sentia-me ligada ao universo e em uniáo com meu corpo,

mas ao mesmo tempo eu ia além dele. Era como se eu preenchesse

metade da sala! Foi, sem dúvida, urna experiencia incrívcl.

Conseguí atingir um estado interior sobre o qual eu havia lido

nos livros de meditacáo. Todos os livros de meditacáo aconselham

a pessoa a meditar até se sentir em uniáo com o universo, até que

todo o diálogo interno cesse e se alcance internamente um silencio

total. Neste estado, de acordó com os livros, a pessoa está total

mente receptiva para os recursos do universo, o "todo", ou que

quer que seja. Quem já tentou fazer isso, sabe que é urna tarefa

praticamente impossível para urna pessoa do mundo moderno! Meus

diálogos internos eram táo intensos que me seria praticamente im

possível ficar em silencio por mais de alguns segundos. Minhas partes

em conflito tentavam tao arduamente me proteger, que havia urna

cacofonía incrível. A maioria das pessoas que tenta meditar fala da

dificuldade de diminuir o diálogo interno. Eu o chamo de diálogo

"inferno".

As pessoas que trabalhavam comigo durante o exercício ob-

servaram quanto eu estava mergulhada naquele estado e me deixa-

ram ficar ali por cerca de dez minutos. Foi impressionante chegar

áqueie ponto e permanecer nele durante tanto tempo!

Quando cheguei ao meu estado essencial e com ele refiz a ca-

deia de objetivos, meu parceiro fez com que eu pegasse esse estado

essencial e o colocasse no meu maxilar. Fiz o que ele pediu. Colo-

quei-o no meu maxilar, sem sentir nada de especial. Quando termi-

nei o processo, notei que a disfuncáo temporomandibular havia

desaparecido! Agora consigo abrir a boca sem sentir o maxilar es

talar. Terminei o seminario há tres semanas e os efeitos ainda estáo

presentes! Durante quinze anos tentei curar o maxilar e nada me

ajudou. Fiquei espantada de ver que com um simples estalar de de

dos o problema desaparecerá. Foi urna grande surpresa.

A partir daquele seminario, conseguí duplicar esse estado du

rante a meditacáo. Varias noites, durante meus sonhos, senti o mes

mo estado essencial de calma banhar-me como urna onda.
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Os efeitos do Processo de Transformacao Essencial também

se espalharam por outras áreas da minha vida. Quando eu era pe-

quena, minha máe achava que eu era tímida. Mas, ao mesmo tem-

po, por eu ser táo quieta, ela achava que eu era teimosa e cheia de

vontades. Ela nao sabia conversar comigo. Quando eu tinha qua-

tro anos, ela achou que poderia curar minha timidez levando-me

a uma escola de balé. A questáo é que ela nunca me perguntou se

eu quería estudar balé. Foi a primeira vez em que achei que estava

sendo controlada. Senti-me totalmente violentada e desrespeitada.
Ninguém me perguntou nada. Levaram-me á escola de balé espe
rando que eu fizesse algo que nao sabia fazer. A partir dessa expe

riencia, aprendi a desconfiar da minha máe e do controle que ela

tentava exercer sobre mim. Essa desconfianza foi crescendo com

o passar dos anos. Ela nunca me perguntava se eu quería ir ao mé

dico ou cortar o cábelo. Hoje, ela diz que nunca me perguntou por
que eu teria me recusado. Isso era o que ela achava. Ela me obriga-

va a fazer as coisas, em vez de conversar comigo. Portanto, tenho
problemas em relacao a controle.

Alguns meses antes de participar do seminario do Aligned Self

e do Processo de Transformacáo Essencial, meu fílho voltou a mo
rar comigo. Ele se parece muito com o pai, meu ex-marido, que foi

uma influencia muito controladora na minha vida. Sempre que meu
filho dizia que eu devia fazer algo, eu ficava muito irritada e, ao
mesmo tempo, surpresa por ter essa reacáo. Era como se alguém do

meu passado estivesse tentando me controlar. Eu vivia irritada. E

se meu filho fizesse qualquer coisinha, eu comecava a gritar com ele!

Agora, desde o final do seminario, estamos ambos muito cal

mos. Tudo mudou. Hoje, quando ele faz alguma coisa que amiga

mente me chateava, eu acho graca. O "tranquilo equilibrio" está pre

sente e modificou nosso relacionamento. E como a minha reacáo fi-

cou táo diferente, o comportamento dele também comecou a mudar!

A historia de Bárbara: trabalhando com a doenca e a timidez

Geralmente, o Processo de Transformacáo Essencial produz dois
tipos de resultados. Um é o da mudanca específica que procuramos. O
outro é uma mudanca mais universal, que gera uma plenitude e um bem-

estar que se refietem positivamente em muitas áreas de nossa vida. Por

exemplo, quando aplico o Processo de Transformacáo Essencial ao me-
do de falar em público, o primeiro resultado é uma maior confianca de
falar em público. O outro resultado é um bem-estar geral que provoca

outras mudanzas positivas e inesperadas na minha vida. Percebo que

consigo me relacionar melhor com meus amigos, modificar um hábito
indesejável ou sentir-me mais motivada a fazer o que realmente quero
na vida. Esses beneficios gerais sao contagiantes, embora a limitacáo
original permaneca imutável.
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Quando aplicamos o Processo de Transformacáo Essencial — so-

bretudo quando o repetimos varias vezes —, geralmente obtemos dois

tipos de resultados: a mudanca específica desejada e um bem-estar geral

em todos os aspectos da nossa vida. Bárbara é um exemplo. Após um

único seminario de Aligned Self, embora nao tenha ainda atingido o ob

jetivo que ela desejava, está fascinada com a mudanca interior de "ob-

ter urna sensacáo sólida de quem eu sou". Bárbara aplicou o Processo

de Transformacáo Essencial a um problema de saúde. Sua historia mostra

que, mesmo quando nao conseguimos obter ¡mediatamente aquilo que

queremos, o processo é muito transformador:

Durante o seminario de Aligned Self, tratei de um problema

de saúde. Sofro de esclerose múltipla. Antes de saber da doenca,

eu trabalhava durante cinco anos como alta executiva de um banco

importante. Cheguei a um ponto em que, todos os dias, quando

ia trabalhar, sabia que nao deveria estar ali. Tinha a sensacáo de

nao estar no lugar certo, mas nao sabia como cair fora. Eu precisa-

va do dinheiro, das vantagens do cargo, da seguranca, e achava que

nao tinha outra opcáo. Um día, estava sentada á minha mesa, olhei

para o céu e disse: "Socorro! Estou no fundo do poco. Detesto es

tar aquí, estou muito frustrada, ajude-me!". Duas semanas depois,

tive os primeiros síntomas de esclerose múltipla. Minhas pernas co-

mecaram a ficar dormentes, eu nao conseguía andar e tive de ser

hospitalizada. De certa maneira, obtive a resposta ao meu pedido,

embora nao da maneira que eu esperava. Como a esclerose múlti

pla impedia-me de trabalhar no banco, passei para o ramo de con-

sultoria. Agora, tenho a sensacáo de que estou na profissáo certa,

fazendo a coisa certa, mas o preco que paguei para descobrir isso

foi minha capacidade de andar.

Embora minha saúde nao tenha memorado, tive urna profun

da sensacáo de cura interior desde que passei pelo Processo de Trans

formacáo Essencial. Tenho urna percepcáo sólida de quem sou. Já

tive intuicóes a respeito disso antes, mas esse processo tornou essas

intuicoes mais sólidas. Cheguei a um profundo nivel de percepcáo

do que vim fazer aqui. O processo me manteve distante dos peque-

nos — embora aparentemente grandes — problemas diarios que as

vezes tenho de enfrentar. O estado essencial fez com que eu me li-

gasse espiritualmente, de maneira mais profunda, com as pessoas,

com o amor. Sinto-me muito mais calma. Eu era urna pessoa mui

to medrosa e sempre tive problemas de auto-estima. Reagia mais

aos outros do que a tnim mesma. E sempre tive como objetivo

tornar-me urna pessoa mais segura.

O que aconteceu foi que atingí um estado de calma e paz inte

rior permanente. Mesmo quando estou diante de desafíos, como por

exemplo em situacóes difíceis com meus clientes, a calma e a paz
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continuam presentes. Outro dia, fiz uma conferencia para mais de

cem pessoas. Falar em público sempre foi um dos meus maiores dc-

safios. Dessa vez, scnti-me muito calma, equilibrada. Sabia o que

dizer e disse, scm a ajuda de anotacóes.

Eu era uma pessoa tímida, nervosa, insegura. As vezes, por cau

sa desse acanhamento, dizia coisas bobas ou inadequadas. Eu vivia

me questionando. Agora, como nao perco mais tempo com essas

dúvidas, posso prestar mais atencáo nos outros c no que devo fa-

zer. Quando estou com outras pessoas, estou mais presente, c por-

tanto sou mais perceptiva. Como é possível prestar atencao nos ou

tros se nao estamos realmente presentes?

O seminario funcionou como um trampolim. Todas as células

do meu corpo sabem por que estou aqui. Nao há mais dúvidas na

minha mente de que o que estou fazendo e o que estou aprendendo

c exatamente o que eu deveria estar fazendo c aprendendo. Tenho

uma profunda sensacao de paz c calma sobre o que estou fazendo

neste mundo.

Quando alguém passa pelo tipo de mudancas por que Bárbara pas-

sou, e ainda assim nao fica saudável, existem varias possibilidades. Po

de ser que mais partes precisem ser incluidas para que ela recupere a

saúde. (Ver Capítulo 29, "Transformando a doenca", para saber co

mo descobrir outras partes relacionadas á doenca.) Há também muitas

coisas que desconhecemos. É impossível saber com certeza se uma pes
soa vai ficar boa até que ela tenha recuperado a saúde. Entretanto, quan

do alguém deseja estar bem, achamos que vale a pena buscar a cura.

Desconhecemos o grande plano universal do qual todos fazemos parte.

Entretanto, qualquer passo em direcáo á plenitude c ao bem-estar já

é um progresso.

Quando passamos pelo Processo de Transformacáo Essencial, é im

portante dar valor ao progresso que estamos fazendo, como Bárbara faz,

mesmo nao obtendo imediatamentc a mudanca que procuramos. O pro

gresso pode fornecer a base para a mudanca específica que gostaríamos

que acontecesse posteriormente. Scja com a saúde ou qualquer outro

objetivo, quando uma pessoa tem resultados incompletos após ter pas-

sado pelo processo uma vez, nos a incentivamos a continuar repetindo

o processo. Isso Ihe dará a oportunidade de descobnr até onde pode chc-

gar no processo de cura — tanto emocional, como espiritual c física.

No próximo exemplo, Heather nos conta como o fato de ter usado o

processo repetidamente mudou sua vida.

Heather: concentrando-se no presente e recuperando-se de abuso sexual

Heather tinha dificuldades em scus rclacionamentos. Quando csta-

va com alguém, ela "viajava" mentalmente. Ela sabia que isso era inú

til, e até como tudo tinha comecado. Quando enanca, tinha tido polio
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e fora molestada sexualmente. A maneira de escapar a qualquer ameaca

era "ir para o espaco". Entretanto, saber o que lhe tinha acontecido

e como isso tinha comecado nao a ajudara a tornar-se a pessoa que ela

gostaría de ser. Após passar pelo Processo de Transformacáo Essencial,

Heather afirma que consegue estar mais presente em todos os seus rela-

cionamentos. Ela passou pelo Processo de Transformacáo Essencial tres

vezes e achou que a repeticao foi muito útil. Quando passamos pelo pro

cesso urna vez e observamos que ainda restou um pouco do antigo com-

portamento, sensacáo ou reacáo, podemos obter maiores beneficios se

repetirmos o processo com aquele segmento que ainda está presente. Eis

a historia de Heather:

Eu tinha um comportamento que atrapalhava todos os meus

relacionamentos — com os homens, com meus filhos, com todo

mundo. Esse comportamento impediu-me de ter intimidado com

qualquer pessoa. Eu o chamei de "desconcentracáo". Quando es-

tava com alguém, sentia que nao estava totalmente presente. Nao

conseguía me comunicar. Meus pensamentos fugiam e eu "viajava".

Meus filhos me diziam: "Mamáe, lá vai vocé de novo para o

espaco!''. Embora eu jamáis tivesse notado que fazia isso com meus

filhos, eles percebiam. Eu conseguía repetir o que eles tinham aca

bado de dizer, mas a sensacáo que eles tinham é que eu nao os estava

realmente escutando. Embora eu me sentisse mal ao ouvir dos meus

filhos que estava fora do ar, esse problema era ainda mais doloroso

quando interfería no meu relacionamento com os homens. Como nao

estava presente, eu jamáis conseguía ter um bom relacionamento e

estabelecer um nivel de intimidade com eles. Tive alguns poucos re

lacionamentos, que fracassaram, inclusive um divorcio.

Essa dificuldade vem desde a minha infancia. Aos quatro anos,

tive poliomielite e fiquei temporariamente parausada. Tive a expe

riencia de estar incapacitada. Em minhas lembrancas mais antigás,

vejo-me sentada no sofá, incapaz de me mexer. E depois, quando

tinha cinco anos, fui molestada sexualmente. Embora eu tenha me

curado da poliomielite, o fato de ter passado por essa experiencia

de incapacitacáo total quando estava parausada tornou o episodio

do abuso sexual ainda mais intenso. Eu sentia que nao podía fazer

nada para cuidar de mim.

Mais tarde, sofri agressóes verbais e emocionáis por parte de

meninos mais velhos. Eles me jogavam cobras e sapos no rosto, me

colocavam dentro de um buraco no chao, me chateavam pelo fato

de eu ser menina, esse tipo de coisas. Como eu me sentia incapaci

tada, era um tormento. Eu ficava morta de medo. Embora eles ja

máis tivesscm feito realmente nada terrível físicamente, era muito

doloroso emocionalmente, porque eu vivía em pánico, temendo que

eles chegassem a fazer alguma coisa.
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Quando sofri o abuso sexual, reagi ao medo da única maneira

que conseguía, isto é, fugindo mentalmente. Depois disso, diante

de qualquer ameaca, eu simplesmente "viajava". Isso acabou se tor

nando um hábito. No final, eu escapava mentalmente sempre que

estava com outras pessoas, mesmo quando nao corría perigo. Essa

reacáo tornou-se táo natural que eu nem a percebia mais — sim

plesmente sabia que tinha dificuldade de me concentrar no momento

presente quando estava com alguém. Agora, ficou muito claro pa

ra mim que a parte do meu ser que estava tentando escapar daque-

las experiencias traumáticas tinha urna intencáo muito positiva!

Passei pelo Processo de Transformacáo Essencial tres vezes em

nove meses. A cada vez, atingí um nivel mais profundo. Era como

ir descascando urna cebóla até chegar ao núcleo. O trauma foi táo

profundo que levei algum tempo para vé-lo realmente e conseguir

curá-lo. A cada vez que eu fazia o processo, chegava mais perto

do meu "eu" real e obtinha um estado essencial aínda mais inten

so. Na terceira vez, tomei conscicncia de outros abusos que sofri

e pude chegar a urna cura ainda mais profunda.

O Processo de Transformacáo Essencial mudou minha vida.

Agora consigo estar presente com qualquer pessoa — nao preciso

mais fugir. Consigo estar numa situacáo de intimidade sem "via

jar". Posso estar presente e sentir-me á vontade e segura. Nao me

sinto mais incapacitada. Isto afetou todas as minhas amizades e o

relacionamento com meus filhos. Eles sentem que nao estou mais

táo ausente. Agora que tive a experiencia de estar plenamente pre

sente com eles, consigo perceber quando estou ausente e voltar ao

presente.

Profissionalmente, voltei a trabalhar na área de vendas e sinto

que o Processo de Transformacáo Essencial me tornou urna vende

dora muito mais eficiente. Observo urna grande diferenca na mi

nha capacidade de permanecer presente com um cliente e concentrar

me na comunicacáo.

Estou fazendo as pazes com meu ex-marido. Nao sei no que

isso vai dar, mas estamos tentando resolver nossos problemas. Nos

nos amamos muito. Gosto de estar com ele. Sou mais capaz de es

tar presente e criar urna sensacáo de intimidade. Embora nao saiba

se vamos ficar juntos, minha nova capacidade de estar presente nu

ma situacáo de intimidade está tornando o relacionamento muito

mais agradável para nos dois.

Marlin: vicio

Marlin vinha lutando com o vicio há vinte anos quando comecou

a trabalhar com um terapeuta de PNL. Antes de iniciar a terapia, Mar

lin bebía dozc cervejas por dia. As técnicas de PNL o ajudaram a dimi

nuir a quantidade de bebida, mas o Processo de Transformacáo Essen-
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cial solucionou o problema de maneira mais profunda. Atualmente, Mar-

lin reage ao álcool de outra maneira, esperamos que ele mantenha essa

mudanca. Consideramos esse trabalho com Marlin e com outras pes-

soas que sofrem de problemas semelhantes um trabalho preliminar, já

que nao houve tempo para um acompanhamento por um certo número

de anos. Entretanto, os resultados preliminares indicam que o uso cons

tante do Processo de Transformacao Essencial é altamente eficaz em li-

mitacoes serias como dependencia de álcool e de drogas, disturbios de

múltipla personalidade e maus-tratos físicos e sexuais.

Cheguei a um ponto na minha vida em que senti que, se nao

parasse de beber, ia morrer, porque eu bebia há mais de vinte anos.

Estava muito infeliz, como sempre havia sido em toda a minha vi

da. Mas o principal é que percebi que precisava me livrar do álcool

para poder resolver outros problemas da minha vida.

Depois de passar algum tempo numa clínica de desintoxicacao,

conseguí ficar tres meses sem beber. Isto foi há dois anos. Mas foi

muito complicado, porque eu ainda quería beber, a bebida ainda

fazia parte de mim. Sentia-me mal porque minha mente ainda era

atraída pelo álcool. Eu sabia que a mudanca nao seria duradoura.

Quando voltei a beber, as vezes conseguía ficar um dia inteiro

sem tocar em bebida, mas nunca dois dias seguidos. Antes de me

internar na clínica de recuperacáo, digamos, durante uns dez anos,

nunca fiquei tres dias seguidos sem beber. Mesmo quando estava
muito doente, eu bebia.

Na terceira sessao com um terapeuta de PNL, ele me fez pas

sar pelo Processo de Transformacao Essencial. Depois disso, final

mente conscientizei-me de quem eu realmente era. Era isso que eu

estava buscando. Parar de beber era o meu grande problema, mas

a solucao foi muito além, pois cheguei á paz interior, á alegría. A

palavra "milagre" é fraca demais para descrever como me sinto

agora.

Tive dias terríveis em que, antigamente, teria sido impossível

nao beber. Entretanto, nao bebo mais. Nao estou dizendo que ja

máis voltarei a beber — nao sei. Mas o que seí é que sinto esta paz

interior e que a bebida deixou de ser um problema. De certa forma,

nem pensó mais em beber. Antigamente, isso era o centro da mi

nha vida, consumía toda a minha energía — querer beber, querer

parar de beber. Agora, é como se eu jamáis tivesse bebido. É difícil

explicar, porque ainda estou me acostumando á mudanca. É o que

eu sempre quis. Simplesmente nunca tinha encontrado urna manei

ra de fazer com que isso acontecesse. Todo dia fica um pouquinho

melhor.

Sempre acreditei que o álcool nao era o problema em si. O pro

blema estava dentro de mim, e simplesmente cortar a bebida nao
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iria resolvé-lo. Com esse processo, estou me curando de dentro pa

ra fora, e essas coisas destrutivas simplesmente desaparecerán!. Nao

é natural uma pessoa beber demais. Isto está me permitindo ser a

pessoa que eu sempre quis ser, que eu nasci para ser. E quanto mais

me torno essa pessoa, menos coisas destrutivas faco contra mim.

Mudei tanto que as pessoas me dizem: "O que está acontecen-

do com vocé? Vocé anda por ai cantarolando e sorrindo". Eu nem

tinha notado isso, mas eles percebem porque antigamente eu era

uma pessoa deprimida.

Durante um certo tempo, repcti o Processo de Transformacáo

Essencial todos os dias. Continuo a fazé-lo com freqüéncia, embo-

ra nao diariamente. Quando surge algum problema, simplesmente

faco o Processo de Transformacáo Essencial para resolvé-lo. E as

coisas váo melhorando. É fantástico! Mas é um pouco estranho,

porque estou tendo que me acostumar a me sentir bem.

Devo ter gasto milhares de dólares em fitas de pensamento po

sitivo, de auto-hipnose, qualquer tipo de fita ou livro que contives-

se uma promessa ou algum tipo de esperanca. Fui explorado por

muitas pessoas, mas valeu a pena ter arriscado. Comprava qual

quer coisa que pudesse me ajudar. E também — e aqui nao vai ne-

nhuma crítica á religiáo — me envolví no movimento carismático

e varios pastores tentaram me curar pela imposicao das máos. Par-

ticipei de uma sessáo de quatro horas em que dois diáconos da igre-

ja tentaram "expulsar os demonios que estavam dentro de mim".

Eu me interneí numa clínica de desintoxicacáo. Cheguei a comprar

um aparelho de luz e som que, supostamente, iria me reequilibrar

e fazer com que eu me sentisse melhor. Comprei um tanque de fiu-

tua?ao. Dezenas de coisas. Qualquer coisa.

Há cerca de dez anos, um psiquiatra me disse que eu sofria de psi-

cose maníaco-depressiva com tendencias suicidas e me reccitou anti-

depressivps. Lógicamente, eu me senti melhor, deixei de ficar táo de

primido, mas isso era porque eu simplesmente nao estava sentindo

mais nada. Mas conseguí parar de beber. Alguma coisa dentro de mim

dizia que aquilo nao estava certo, eu nao quería viver como um zum-

bi o resto da minha vida. Tenho varios parentes que tomam esse tipo

de remedios e nao quería terminar minha vida como eles.

Agora, vejo meu inconsciente como um amigo, e nao como um

inimigo, c um amigo que tem um certo poder. Como disse antes,

sempre achei que a cura tinha que vir de dentro de mim, mas nunca

soube como fazer isso. Agora, é como se isso já estivesse sendo fei-

to. É algo muito natural. Claro, inicialmente, nao foi táo natural,

porque era algo que eu nunca tinha feito. Mas agora parece-me a

coisa mais natural do mundo e, para mim, o céu é o limite! Estou

muito contente. Entretanto, esse contentamento é diferente, pois

estou empolgado e feliz, mas de uma maneíra calma — se é que isso
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faz algum sentido. Tive de me acostumar com isso, porque antes eu

ficava muito empolgado, mas era urna excitacáo nervosa, esvaziado-

ra. Agora, a empolgacáo me dá energía, e também calma. Sinto-me

vivo pela primeira vez na vida. Capaz de viver a vida. Meu ponto de

vista mudou completamente. Agora sinto que minha vida flui. Nao

tenho certeza do que vai acontecer e sei que provavelmente surgiráo

problemas no futuro, mas acho que eles váo ser resolvidos em tempo
hábil, da maneira como devem ser. Isso nao quer dizer que a vida se

rá perfeita, mas que urna solucáo será encontrada. Nao sei que tipo

de solucao será, nao sei o que vai acontecer, mas sei que serei capaz

de lidar com o que vier pela frente, sem medo. O medo desapareceu.

Sinto também urna harmonía com as outras pessoas que jamáis
sentí. As pessoas nao mudaram. Ás vezes, enfrento problemas no
trabalho, mas agora reajo de outra maneira — sinto que as pessoas

nao estáo fazendo nada de propósito para me machucar. Elas sao

como sao. E nao me incomodo mais com isso. Amigamente, quan-

do as pessoas feriam meus sentimentos, eu as odiava e me sentia
humilhado. Agora, simplesmente as ignoro.

Meu chefe é um homem gentil e somos bons amigos, mas, quan-

do algo sai errado, ele adota urna atitude paternalista e fala de ma
neira condescendente comigo. Isso sempre me incomodou, sobre-
tudo porque nao tive um bom relacionamento com meu pai, e era

exatamente assim que ele me tratava. Eu ficava muito sentido e

sentia-me profundamente humilhado. Desde que comecei a fazer
o Processo de Transformacáo Essencial, simplesmente ignoro essa
situacáo. Aceitei o fato de que as coisas sao assim e que meu chefe

nao faz isso por maldade. E agora nao me sinto mais humilhado.

Tenho urna garrafa de cerveja na geladeira e, quando olho pa

ra ela, sinto como se olhasse para um pote de mostarda. Nao sei

por que nao jogo a garrafa fora, mas é como se eu nao precisasse

fazer isso. Antes, se eu tivesse urna garrafa de cerveja na geladeira,
ela iria direto para o meu estómago. Este é outro aspecto muito bo

nito do processo. Quando tentei abandonar a bebida, fui avisado
nos centros de tratamento de que tinha que mudar toda a minha

vida. Nao podia freqüentar pessoas que bebem, nao podia chegar

perto de nenhuma bebida alcoólica. Nao podia fazer isso nem aquilo.

Agora, posso ter um engradado de cerveja perto da minha cadeira

todas as noites sem dar a mínima bola para ele.

Fiz o processo com um sent¡mentó de odio que eu tinha contra
mim, e a raiva surgiu como urna objecáo. Fiz duas ou tres vezes
o processo quando estava odiando Dottie, minha ex-noiva. Nao é

que eu estivesse realmente odiando Dottie. Eu a amava, e odiá-la

era a única maneira que eu conhecia de lidar com o fato de ela ter

ido embora. Também conseguí resolver essa questáo. Eu achava
também que estava meio obcecado por ela. Aínda a amo e sinto

falta déla, mas isso estava sendo um problema para mim, pois eu
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só pensava nela, e isso nao era bom. Portanto, fiz o processo com

essa questáo e ele me ajudou ¡mensamente. Meus filhos estáo no

tando a mudanca que aconteceu comigo. Eles sabem, mais do que

ninguém, o que significa para mim nao beber. Eles passaram a vi

da inteira vendo-me tentar parar de beber. Isso teve um efeito po

deroso sobre eles, sobretudo sobre minha filha. Outro dia, ela me

abracou e disse: "Eu o amo por nao estar bebendo". Entao, dei-

me conta de quanto os tinha magoado durante todos esses anos,

de quanto fora doloroso para eles ver o pai se matar aos poucos.

Ela estava preocupada comigo. Senti-me bem com isso.

As mudancas pelas quais Marlin passou estáo se irradiando para sua

familia e seu ambiente de trabalho. Embora Marlin tenha dito que a clíni

ca de desintoxicacáo nao foi eficaz, o Processo de Transformacáo Essen-

cial pode ser fácil e naturalmente incorporado em ambientes de tratamen-

to, como por exemplo em clínicas de desintoxicacáo e outros programas.

Martha: ajudando os outros

Martha já participou de ¡números seminarios de Aligned Self e aplica

continuamente o Processo de Transformacáo Essencial. Também já

orientou outras pessoas no processo. Recentemente, Martha passou por

urna experiencia interessante quando estava fazendo o processo com sua

máe idosa.

Quando estamos guiando alguém no processo, nao precisamos sa

ber em detalhes aquilo com que eles querem trabalhar. Podemos oriénta

los simplesmente lendo o roteiro e anotando seus objetivos pretendidos.

O mais importante quando se guia alguém através do Processo de Trans

formacáo Essencial é respeitar suas partes, seu ritmo, e aquilo que a pes-

soa deseja.

Quero agradecer a voces pelo Processo de Transformacáo Es

sencial. Acabci de usá-lo com minha máe, que está num asilo para

velhos. Durante muito tempo, ela quis morrer. Vivía perguntando

ás minhas irmás e a mim: "Por que aínda estou viva?". Estava muito

zangada por aínda nao ter morrido. Nos respondíamos que nao sa

bíamos, que talvez houvesse um motivo para ela continuar viva, mas

ela ficava muito chateada quando dizíamos isso.

Há alguns dias, eu a orientei através do Processo de Transfor

macáo Essencial. Comecamos com a sua parte que quería morrer.

Ela parou de falar durante algum tempo, mas continuei lhe pedin-

do que buscasse um novo objetivo. Ás vezes, ela apenas sorria e
balancava delicadamente a cabera. Ela nunca me contou quais eram

seus objetivos pretendidos ou seu estado essencial, e nem precisava

saber. Entao, ela ficou radiante, bonita e descansada. Sorria o tempo
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todo. Duas irmás estavam comigo. Quando nos despedimos, ela

disse: "Eu amo voces!", como se já estivesse indo encontrar seus

entes queridos do outro lado. Minhas irmas e eu ficamos tao emo

cionadas com essa experiencia que tinhamos lágrimas nos olhos

quando saímos do quarto.

Desde entao, ela nunca mais se queixou de ainda nao ter mor-

rido e sempre parece muito calma. Há pouco tempo, perguntei se

ainda quería morrer e ela me disse, com um grande sorriso: "Ora,

quando chegar a hora, tudo bem para mim. Vai depender de Deus,

e Ele vai me avisar quando chegar o momento!".

Lance: curando a esquizofrenia

Um terapeuta de PNL que tem um consultorio particular nos es-

crcveu a respeito de um jovem que sofria de esquizofrenia e reagiu de

maneira impressionante ao Processo de Transformacao Essencial.

Quando comecei a trabalhar com Lance, ele tinha cerca de vinte

anos e nao se sentía "normal" desde os sete ou oito anos. Por vol-

ta dos treze anos, comecou a acreditar firmemente que era muito

diferente das outras enancas. A maioria dos scus relacionamentos

emocionáis eram fríos e estressantes. Ele sempre tivera urna queda

para a eletrónica, computadores e máquinas cm geral, c tinha um

intelecto brilhante.

Lance terminou o segundo grau, embora estivesse comecando

a ter mania de perseguicáo e algumas alucinacóes auditivas e anes

tésicas (como se houvesse pequeños grupos de pessoas dentro dele

controlando-o e falando com ele). Ele mal conseguiu terminar o pri-

meiro ano da faculdade. Sentia muita ansiedade. Esquecia-se de co

mer durante días inteiros. Suas emogoes variavam de urna indife-

renca total a urna ansiedade extremamente paranoica. Por mais de

um ano, acreditou que todas as pessoas ao seu redor eram robos

e que ele era a única pessoa de carne e osso. Quando ficava ansioso

(o que acontecía praticamente o tempo inteiro), agitava as pernas

e os bracos e seu rosto tremía incontrolavelmente. No fim, passou

a ter manías de grandeza e alucinacóes religiosas, e a acreditar que

demonios viviam dentro do seu corpo. Foi hospitalizado durante

seis meses e recebeu altas doses de medicacáo antipsicótica e ansio-

Ktica.

Quando recebeu alta do hospital para doentes mentáis, Lance

passou a viver com os pais, unía existencia de eremita, evitando o

máximo possível outras pessoas. Nao conseguía manter um empre-

go e nao tinha motivacáo nenhuma na vida.

Quando seus pais me telefonaram para saber se eu poderia tra

balhar com Lance, ele nao estava fazendo terapia. Nos seis anos

anteriores, tinha sido tratado por um psiquiatra que passava a maior
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parte do tempo conversando com ele, dizendo-lhe que devia cuidar do

corpo, se dar bem com a familia e nao ficar zangado. Quando esse psi

quiatra se mudou para outro estado, Lance passou a ter sessoes com •

outro profissional, que, após duas consultas, Ihc disse que seu caso nao

tinha solucao. Disse que Lance deveria continuar tomando os remé-

dios, mas sem nenhuma esperanca de cura. Como achava que nao po-

dia ajudá-lo, o psiquiatra achou melhor nao accitá-lo como paciente.

Lance e eu passamos alguns meses trabalhando com as técni

cas tradicionais de PNL, e muitos dos seus sintomas diminuíram.

O médico reduziu sua medicacao antipsicótica de 15 mg para 10 mg

por dia e confessou que isso era excepcional. Segundo ele, o nor

mal era que a medicacáo fosse aumentada, e nao diminuida. Lance

também conseguiu criar lacos de amizade mais íntimos, passando

a sair com amigas, e seus periodos de ansiedade foram diminuindo

de mancira significativa. Seu relacionamento com os pais melho-

rou e ele voltou á faculdade. Embora tendo feito progressos signi

ficativos, Lance ainda tinha urna sensacáo de que havia algo erra

do "dentro de mim e na minha mente". Sentia como se houvesse

urna "bola negra de mal" dentro dele.

Recentemente, comecei a traballiar com o Processo de Trans-

formacao Essencial e decidí experimentá-lo em Lance. A "bola ne

gra de. mal" dividiu-se em quatro partes: urna parte que quería ficar

sozinha; urna parte que quería que Lance controlasse a situacao e

fosse urna pessoa segura; urna parte que quería que ele conseguisse

controlar melhor seus conflitos internos; e urna parte que quería agre

dir vcrbalmente as outras partes. Os estados essenciais dessas partes

eram: paz de espirito, plenitude — riqueza — tranqüilidade interior,

paz de espirito (mais urna vez) e paz através da plenitude.

1mediatamente depois do processo, Lance disse: "Sinto-me um

pouco tonto. Como se visse o mundo com novos olhos. Todas as

minhas partes interiores decidiram trabalhar juntas para que tanto

eu quanto elas possamos nos sentir melhor e encontrar novas ma-

neiras de atingir nossos objetivos, sem ansiedade". Após passar pela

rcimpressáo da linha temporal parental, ele também se sentiu muí-

to mais ligado aos pais.

Urna semana depois do processo, ele me disse: "Sinto-me nor

mal. Da última vez que me lembro de ter me sentido assim eu tinha

oito ou nove anos. Simo urna grande calma interior. Estou me di-

vertindo e nao fico cansado o tempo todo. Nao sentí nenhuma an

siedade grande na semana passada. Algumas vezes pensei que ela

estivesse comecando, mas logo desaparecía. Há cerca de duas se

manas, tive de cancelar urna viagem com meu pai porque, quando

comecei a fazer as malas, meu nivel de ansiedade subiu tanto que

nao conseguí fazer mais nada. Há dois dias, comecei a fazer as ma

las, sem nenhum problema. Sentia-me ótimo e muito empolgado
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por ser capaz de viajar com meu pai, sabendo que vai ser muito

divertido. Estou sentindo urna grande empolgacao! Desde crianca,

é a primeira vez que me lembro de me sentir empolgado, sem sentir

ansiedade ao mesmo tempo".

Durante essa sessáo, os tiques facíais de Lance e os tremores

ñas pernas e nos bracos que tinham sido freqüentes em todas as ou-

tras sessóes praticamente desapareceram. Exceto por alguns raros

momentos, ele parecia relaxado e calmo. Existem ainda muitas áreas

da sua vida e do seu comportamento que precisamos trabalhar, mas

a mudanca que ele obteve numa única sessao de transformacao es-

sencial foi surpreendente. E quando passarmos a trabalhar com áreas

específicas da sua vida, vamos abordá-las a partir do Processo de

Transformacao Essencial.

Lance declarou que, na semana seguinte á sessáo do Processo

de Transformacáo Essencial, encontrou urna mulher atraente queco-

nhecia vagamente. Normalmente, numa situacáo dessas, sentiría urna

ansiedade extrema e urna vontade de sair correndo. Quando ela lhc

pediu para tentar um truque que tinha inventado, ele nao conseguiu.

Mas, em vez de ficar ansioso, por estar diante déla e de outras seis

pessoas, Lance comecou a rir. Sem nenhuma ansiedade, passou a brin

car, e logo todos estavam rindo, inclusive ele. Lance nao era o tipo

de pessoa que "ria de si mesmo". Em geral, era urna pessoa muito

seria, e ficava ansioso diante da menor pressáo exterior. Só quando

saiu dali percebeu que tinha um novo comportamento.

O médico de Lance acredita que ele precisa de medicacáo em

parte porque sua alta reacao de estresse cria desequilibrios neuro-

químicos. Se conseguirmos controlar a rcacáo de estresse, há boas

possibilidades de que seu nivel neuroquímico volte a se equilibrar.

Lance, seu médico clínico e eu temos agora como objetivo eliminar

sua dependencia de remedios no futuro próximo.

Apliquei o Processo de Transformacao Essencial a varios clien

tes e vi muitas mudancas positivas, mas a mudanca de Lance é a

mais ¡mpressionante. A mudanca permancceu estável e levou-me

a tirar algumas conclusóes. Nao apenas Lance nao é um caso de-

sesperador, como havia afirmado seu último psiquiatra, como sou

capaz de apostar que ele vai conseguir progredir ainda mais e en

contrar plenitude na sua vida. Em seis meses, vi-o passar de urna

esquizofrenia a um nivel de muita ansiedade. E agora essa ansieda

de está sendo rápidamente controlada.

Este capítulo foi urna pequeña mostra das muitas historias pessoais

que poderíamos mostrar ao leitor. Elas lhe dáo urna idéia da amplitude

e da natureza abrangente dos resultados que podem ser obtidos com o

uso continuo do processo. Esperamos que ele possa fortalecer sua capa-

cidade de usar o Processo de Transformacao Essencial.
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Capítulo 32

TRANSFORMADO ESSENCIAL
E ESPIRITUALIDADE

Contatando o nosso Deus interior

Nao somos seres humanos que tém urna experiencia
espiritual. Somos seres espiriluais que estáo lendo

urna experiencia humana.

Fierre Teilhard de Chardin

As pessoas que estáo num caminho espiritual e aprendcm o Proces-
so de Transformacáo Essencial nos seminarios de Aligned Self ficam

surpresas com a semelhanca entre o que sentem ¡mediatamente no semi

nario e o que tém procurado na sua busca espiritual. Ficam muito emo

cionadas por ter acesso á sua profunda espiritualidade de urna maneira
tao fácil.

Pessoas que receberam urna educacáo religiosa aprcnderam urna se

rie de crencas e regras sobre a realidade espiritual. Disseram-lhes o que
era verdade, em vez de guiá-las para descobrir as profundas verdades
que existem dentro délas. Um dos efeitos intrigantes do Processo de

Transformacáo Essencial é que ele nos leva dirctamcntc a estados espi-
rituais, mesmo que nao seja esse o nosso objetivo. Em vez de impor re
gras a partir do exterior, o Processo de Transformacáo Essencial nos

leva a sentir nossa experiencia impar interna de maneira mais plena. Pa
ra mim (Connirae), descobrir que cada parte tem um estado essencial

que pode ser vivenciado como urna experiencia espiritual foi urna prova

impressionante da presenca divina. O fato de cada urna de nossas partes
inconscientes ter um conhecimento interior e único desses estados essen-

ciais impressionou-me mais do que qualqucr rcligiáo.

O Processo de Transformacáo Essencial provoca urna necessidade

menor de crencas e regras. No capítulo anterior, Max nos contou como

suas crencas e expectativas sobre o tipo de mulher com quem queria se

casar se tornaram mais flexíveis. Ele nem teve de pensar conscientemen

te e tomar novas decisoes; foi urna conseqüencia natural do Processo

de Transformacáo Essencial. Quando vivemos a partir do nosso estado
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essencial, muñas das nossas crencas já nao tém mais significado para

nos. Crencas rígidas sobre espiritualidade ou religiáo também tendem

a se tornar mais fiexiveis á medida que as pessoas tém a experiencia de

universalidadc oferecida pelos estados essenciais. Há muitas coisas que

nao conhecemos sobre o reino espiritual. Se nos agarrarmos a um forte

sistema de crencas sobre o que seria a "verdadeira" espiritualidade, nos

veremos diante de armadilhas que já conhecemos bem. Nossos livros de

historia e os noticiarios diarios nos inostram os grandes danos causados

em nome do fervor religioso.

Fortes crencas sobre a espiritualidade podem inclusive impedir a vi

vencia de estados espirituais. O que as nossas partes interiores tém a nos

oferecer possui uma qualidade levemente diferente (ou muito diferente)

daquilo que temos em mente quando tentamos "entender" o que deve-

ria ser a espiritualidade. Trabalhei com um rapaz chamado Richard que

tinha estudado religiáo durante anos. Ele estava convencido de que to

das as suas partes deveriam ter como estado essencial "um estado de

luz", já que era esse estado que ele tentava atingir quando meditava.

Quando perguntou as suas partes inconscientes o que elas queriam, des-

cobriu estados essenciais importantes, como por exemplo bem-estar e

calmo equilibrio. Embora parecessem menos esotéricas, eram experien

cias muito mais sólidas e verdadeiras para ele. Esses eram os estados de

que ele precisava para caminhar em direcáo a plenitude.

Laurel tinha um mestre espiritual há muitos anos e passava grande

parte do dia meditando. Quando percebeu um bloqueio no seu cresci-

mento espiritual, tentou aplicar o Processo de Transformacáo Essencial:

Trabalhei com a parte de mim que era táo devotada ao meu

mestre que parecia apaixonada por ele. Quando falava com ele, eu

ficava fora do ar durante dias, feliz e abencoada, porém nao muito

prática, e sempre caía das nuvens dias depois. Cheguei a um ponto

em que isso estava me fazendo mal. Quería que minha experiencia

espiritual fosse mais estável e mais interior, menos "dependente de

algo externo", ou seja, de um guia espiritual. Também quería sen

tir que minha espiritualidade se baseava em algo mais profundo.

O primeiro objetivo dessa parte devota era "estar feliz". De

pois, a cadeia de objetivos revelou que ela quería "calma comple

ta", "estar com Deus", "coesáo com a minha alma". Achei que

esse fosse o meu estado essencial, porque era maravilhoso. Mas,

quando perguntei a essa parte o que mais ela quería, a resposta foi

uma sensacáo que eu chamaría de "apenas ser". É quase impossí-
vel colocar isso em palavras, porque era um estado de calma com

pleta, um estado de "ser".

Tive algumas experiencias espirituais profundas nos últimos

anos, mas esse estado essencial de "apenas ser" levou-me a um ponto

além do simples fenómeno. Apenas "era". É como se muitas par-
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tes de mim cstivessem procurando isso há muitas vidas passadas.

A sensacáo que eu tenho é que nao preciso fazer nada. Basta-me

apenas ir para esse local e ser. Talvez isso possa parecer meio bo

bo, mas para mim foi urna revelacáo. Nao é urna sensacáo de éxta-

se como a que eu tinha anteriormente, mas que sempre acabava dias

depois. Trata-se apenas de um local onde eu sou.

Agora, quando me pego procurando Deus ou a espiritualida-

de fora de mim, vou para esse local onde eu sou, que nao está nem

dentro nem fora de mim, que apenas existe. Estou muito grata por

ter tido essa experiencia. Este processo dá fundamento aos estudos

que sigo com meu mestre espiritual, mas tenho a sensacáo de que

estou partindo de um nivel mais maduro, de um local onde existe

mais calma e neutralidade. É muito mais fácil para mim entrar em
contato com o meu espirito nesse local onde eu apenas sou, porque

nao tenho de ir a lugar nenhum e ele está sempre presente.

Procurando Deus nos lugares errados

Durante milhares de anos, os guias espirituais e as tradicóes reli

giosas afirmaram: "Deus está em toda parte". Entretanto, nossa visáo

humana torna muito difícil aceitar essa realidadc. Como Deus pode es

tar dentro do mal que existe no mundo? Algumas coisas parecem horrí-

veis demais para que Deus sequer chegue perto délas. É muito mais fácil
pensar que, para encontrar Deus, precisamos criar urna distancia entre

nos e qualquer coisa que se pareca com o "mal". Por isso é que as pes-

soas religiosas tentam se afastar de tudo o que consideram ruim, peca

minoso ou "negativo", para adotar a terminología da nova era. Quan

do nos separamos das nossas partes interiores que consideramos ruins,

provocamos conflitos interiores. Tentamos agir e nos sentir de urna ma-

neira amorosa, equilibrada e plena mesmo quando algumas partes de

nos nao querem isso. Essa abordagem resulta em conflito e na sensacáo

de que precisamos controlar nossos pensamentos, raivas e desejos nega

tivos ou entáo deixá-los de lado. Entretanto, sabemos que deixá-Ios de

lado nao funciona, porque nao nos sentimos plenamente congruentes
na nossa "bondade".

Gloria era urna pessoa muito respeitada na sua comunidade. Era mui

to religiosa e ia regularmente á igreja. Todos os que a conheciam gosta-

vam déla. Entretanto, ela estava muito perturbada, porque sentía ondas

de raiva dentro de si. Quando estava assim, gritava com os filhos e che-

gava a bater neles. Gloria estava com medo de machucar os filhos e

também de que alguém descobrisse isso. Esforcava-se para crescer espi-
ritualmente, mas, no esforco de ser amorosa, sufocava seus sentimentos

de raiva. Tentava reprimí-los, até que, um día, a raiva "explodia".
Muitas pessoas fazem como Gloria. Tentam ser urna pessoa mara-

vilhosa, mas descobrem que os aspectos "maus" continuam a existir,
ás vezes até amplificados. As qualidades que consideramos "boas" e

243



"más" podem estar desequilibradas. Se me obrigo a agir de urna ma-

neira delicada com as pessoas mesmo quando me sinto chateada, isto

pode ser visto pelos outros como urna "virtude". Mas, pelo fato de ser

um comportamento socialmente aceito, significa que é equilibrado. Es-

tou sendo boa por causa das minhas amizades ou da imagem que quero

manter, em detrimento do meu equilibrio emocional e daquilo que é ver-

dadeiro em mim. Sempre que sou levada a agir ou a sentir de urna certa

forma, e para tanto tenho de eliminar outras partes de mim mesma, fi-

co desequilibrada. Isto pode incluir o desejo de ter sempre razáo, ser

bem-sucedida, rica, inteligente, linda, corajosa, ter um físico perfeito,

ser delicada, generosa ou calma. Esses desejos sao objetivos valiosos,

mas o fato de eu depender deles cria desequilibrio.

Quando tomamos um caminho espiritual, procuramos "Deus" nos

lugares obvios. Procuramos partes de nos mesmos e dos outros que já

sentem amor, compaixáo e calma profunda. Tentamos sentir esses sen-

timentos "positivos" e eliminar as partes que nao se encaixam. Isto cria

urna polaridade entre os estados espirituais e a vida diaria — urna divi-

sáo entre as partes "boas" e "menos boas". Os estados espirituais sao

maravilhosos por si mesmos, mas estáo separados das partes "nao espi

rituais" da vida diaria — a impaciencia, a raiva, a irritacáo, o ciúme,

o preconceito e qualquer comportamento, sentimento e reacáo negati

vos inerentes á condicáo humana. Partes que julgamos inaceitáveis e "nao

espirituais" sao suprimidas. O resultado é que elas nunca chegam a se

expressar e nunca tém acesso aos estados espirituais. As partes "espiri

tuais", por sua vez, ficam desligadas, para poderem se manter afastadas

dessas partes consideradas "nao espirituais". Este tipo de busca espiri

tual pode inclusive nos diminuir. Sempre que ignoramos urna emocáo,

um desejo e qualquer reacáo indesejável — "Isto nao sou eu. Sou supe

rior a isso!", —, tornamo-nos um pouco "menores". Perdemos urna

parte da nossa vitalidade, da nossa esséncia. Distanciamo-nos das ver

dades universais. Tentar suprimir o nosso "lado negro" atrapalha o nosso

crescimento espiritual.

Com o Processo de Transformacáo Essencial, partimos dos nossos

piores defeitos. Comecamos com aquilo que nao gostamos em nos, que

julgamos menos "divino", e entáo compreendemos que, mesmo ai, en

contramos Deus. A vida espiritual se integra á vida cotidiana. Em vez

de vivenciarmos a espiritualidade como algo separado, descobrimos es

tados espirituais no ámago de qualquer limitacáo, de qualquer hábito

negativo, de qualquer emocáo ou comportamento ruim que desejaría-

mos nao ter. Em vez de restringir o estado espiritual a algumas horas

por dia, a alguns dias por semana, a algumas atividades ou a alguns có

modos da casa, a transformacáo essencial conecta esses estados espiri

tuais as situacóes reais do dia-a-dia.

Urna auto-aceitacáo profunda emerge gradativamente da transfor

macáo dessas limitacóes. A mensagem desse processo é: "Toda limita-
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cao, toda reacáo de que nao gosto, tem Deus (bom) dentro déla". O

processo ensina o inconsciente a permitir que esse ámago espiritual que

existe em cada parte de nos nos modifique automáticamente. Qualquer

característica desagradável, qualquer acáo "nao espiritual", qualquer

emocáo ou pensamento torna-se um meio de vivenciarmos nossa essén-

cia espiritual. Passamos a entender e sentir que nosso lado escuro é, em

potencial, um aspecto maravilhosamente enriquecedor, pode nos levar

á esséncia do nosso ser.

Tres verdades espirttuais

Existem algumas verdades básicas comuns á maioria das religióes,

embora sejam expressas de formas levemente diferentes pelos mestres

espirituais. Dentre elas, considero tres realmente importantes. A primeira

e a mais importante délas é a mensagem de unicidade, que foi examina

da no Capítulo 4: "Os cinco estados essenciais". Eis como Cari Jung

vivenciava a unicidade: "As vezes, sinto como se estivesse espalhado pela

paisagem e dentro de cada coisa. Vivo dentro de cada árvore, no movi-

mento ondulante das ondas, ñas nuvens, nos animáis que váo e vém,

na mudanca das estacóes".

Outra verdade espiritual — que se perdeu em varias versóes das re

ligióes organizadas — diz respeito á aceitacáo e á compaixáo. Implica

nao julgar, a nos mesmos e aos outros, e também urna maior aceitacáo

de nos mesmos e dos outros, inclusive de nossas limitacóes. Sempre que

me critico ou critico alguém, percebo que fico mais tensa fisicamente.

A crítica suga nossa energía — tira nossa vitalidade. Quando passamos

a um estado de aceitacáo, podemos relaxar em todos os níveis — física,

emocional, mental e espiritualmente. Atingimos urna plenitude e urna

alegría interior e libertamos nossa energia para coisas mais úteis.

Mas, se nos obrigamos a aceitar e nao julgar, estamos criando ou

tra regra que nos torna ainda mais tensos e rígidos. Sempre que nos pe-

garmos criticando a nos mesmos ou a alguém, precisamos descobrir um

local dentro de nos onde temos o potencial de maior compaixáo.

Um bom comeco é aceitar aquilo que existe dentro de nos, em vez

de tentarmos ser algo que nao somos. Aceitacáo total é aceitar tudo

o que acontece dentro de nos e no mundo. Isso nao significa gostar de

tudo ou tolerar qualquer coisa passivamente, ou abrir máo do que po-

deríamos fazer para tornar o mundo melhor, mas estar em sintonía com

o Deus que existe dentro de todas as coisas, mesmo daquilo que nos

parece horrível. Comecamos a perceber que tudo faz parte de um pla

no maior que nos ama e nos rodeia. Quando um adulto arranca violen

tamente urna enanca diante de um carro em alta velocidade, ela pode

se sentir magoada por ter sido brutalmente agarrada, sem se dar coma

de que o adulto acabou de salvar sua vida. Da mesma forma, talvez

nao estejamos conscientes de como a vida se desenrola no plano maior

do universo, mas podemos ter consciéncia de que a vida é muito mai-
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or do que nos e fluí com perfeicáo. Há, portanto, urna aceitacáo Tunda-

mental daquilo que é. Quando a vida nos "agarra com brutalidade",

sabemos que talvez ela tenha acabado de salvar nossa vida. Quando vi

vemos em estado de aceitacáo, passamos a reagir ao mundo com bon-

dade e compaixáo.

A terceira verdade espiritual diz respeito á entrega. Posso encarar

minhas acóes como frutos da minha vontade, das minhas preferencias

c desejos, ou posso perceber que estou sujeita a um propósito maior,

do qual faco parte. Ao contrario da submissáo, que significa desistir da

minha vontade, esse tipo de entrega é um alinhamento congruente de

mim e da minha vontade com algo muito mais ampio do que eu. Mi

nhas acóes, meu movimento, meus pensamentos, tudo brota dcssa con

gruencia com o todo maior, e nao da vontade individual. Esse tipo de

entrega nao é passividade — esperar passivamente que o "espirito" me

mova —, mas, ao contrario, a sensacao dinámica de que me movo em

harmonía com o todo, que me permito caminhar naturalmente nesse es-

paco de unicidade.

Tanto a "aceitacáo" quanto a "entrega" sao extensócs naturais da

verdade primordial, a "unicidade". O julgamcnto pressupóe urna sepa-

racáo entre a pessoa que julga e o que está sendo julgado. Se, de urna

maneira mais profunda e espiritualmente verdadeira, estou realmente

unida ao todo, entáo o julgamento deixa de ter sentido. Quando me sin-

to unido ao todo — urna experiencia muito mais ampia do que minha

percepeáo habitual de mim mesma —, passo a agir a partir dessa cons-

ciéncia ampliada. De certa forma, já me "entreguei" áquilo que está

dentro de mim, que é tudo, que é verdadeiramente o que sou.

Se partirmos de um estado espiritual que já vivenciamos e o impu-

sermos as nossas partes que estáo desequilibradas, mesmo a experiencia

sendo positiva haverá urna certa coercáo. O estado essencial que nossa

parte interior está procurando pode ter urna qualidade e urna origem

levemente diferentes. Embora os nomes e a sutil sensacao dos estados

essenciais que descobrimos dentro de nos possa variar de maneira infi

nita, a qualidade comum da experiencia é a de "unicidade" ou "Iigacáo

com o todo". E faz urna grande diferenca o fato de atingirmos esses

estados através das nossas partes desequilibradas e defeituosas. É isso

que nos dá a certeza de que nossa transformacáo interna c orgánica c

real, pois é a descoberta de algo que já existe dentro de nos.
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Capítulo 33

INTEGRA^ÁO DA TRANSFORMADO
ESSENCIAL NA NOSSA VIDA

Os estados essenciais podem estar

sempre conosco

Quando estou preparando minha salada, coloco

mentalmente meus estados essenciais em contato com os

legumes, e assim é como se eu os estivesse ingerindo! Meus

estados essenciais esláo na agua do meu banho, no jardim

que cultivo. E isso torna o mundo um lugar

extraordinariamente amistoso!

Samantha

As pessoas que mais saem ganhando com o Processo de Transfor-

macáo Essencial sao as que o usam de maneira constante. Ele pode

transformar-se num processo simples, delicado e positivo, a ser feito to

dos os dias ou varias vezes por semana, desde que vocé sinta que ele

está sendo útil. Vocé poderá criar um momento de grande ligacáo com

os profundos estados essenciais que existem dentro de vocé.

O primeiro nivel de mudanca ocorre da primeira vez que aplicamos

o Processo de Transformacáo Essencial completo. Muitas pessoas ob-

tém a mudanca desejada e ainda outras, inesperadas e bem-vindas. Em-

bora nem todos obtenham urna mudanca significativa da primeira vez,

básicamente todos os que o repetem conseguem mudancas positivas na

sua vida. Se vocé tem aplicado o processo e as mudancas que deseja ain
da nao ocorreram, talvez seja útil participar de um seminario de Alig-

ned Self e ser orientado por alguém que conheca bem o processo. Isso

o ajudará a escolher as partes com que trabalhar, a entrar em contato

com suas partes interiores e seus estados essenciais e a aproveitar a ex

periencia de outras pessoas que já usaram o processo de maneira pro

funda e efetiva.

A repeticáo do Processo de Transformagáo Essencial aprofunda os

níveis de mudanca. Se vocé deseja aproveitar ao máximo o processo,

nos o aconselhamos a utilizá-lo todos os dias, durante um certo perío

do. Eu (Connirae) assumi um compromisso comigo mesma de aplicar

247



o processo pelo menos uma vez por dia durante alguns meses seguidos.

Depois que me familiarizei com o processo, levo geralmente cerca de

15 minutos. É sempre uma experiencia tranquilizadora, que abre minha
experiencia para profundos estados interiores. Ao cumprir minha pro-

messa, passei a aceitar e a incluir carnadas cada vez mais sutis do meu

ser interior. Os estados essenciais que eu estava atingindo pareciam se

guir uma progressáo. No inicio, nao cheguei aos estados espirituais que

muitos dos meus clientes descobriam e me contavam. Na época, pensei

que essas pessoas estavam interpretando o que sentiam do ponto de vis

ta espiritual. Entretanto, á medida que passei a trabalhar com muitas

outras partes do meu ser, comecei a descobrir estados' que só podia des-

crever como espirituais. Todos esses estados tinham uma qualidade de

unicidade. Eles geravam uma profunda calma e me permitiam compreen-

der o que os líderes espirituais vém descreyendo há séculos. Com a prá-

tica continua do processo, atinjo estados essenciais cada vez mais pro

fundos, em níveis que só consigo descrever como estados cada vez mais

profundos de unicidade. Observei também o mesmo progresso ñas pes

soas que usam continuamente o processo.

É muito importante nao tentar pular etapas e impor um estado es
piritual a urna parte interior que deseja algo mais mundano. Aceitar ca

da estado essencial que se apresenta nos dá a base para realmente viven-
ciar o nivel que vem a seguir. É possível que vocé passe por ciclos. Após
entrar em contato com partes muito espirituais, talvez vocé venha a tra

balhar com uma parte que deseja algo mais material. Voltar a alguns

dos estados essenciais básicos pode Ihe dar a base para vivenciar um no

vo nivel. Felizmente, podemos confiar que nossa sabedoria interior sem

pre saberá nos oferecer o estado essencial de que mais precisamos no

momento. Em todo o caso, o que as nossas partes desejam é justamente

aquilo do que nos separamos e precisamos recuperar.

Convém esclarecer que o Processo de Transformacao Essencial nao

nos transforma em seres humanos perfeitos. Entretanto, a constante re-

peticáo do processo quase sempre leva a profundos níveis de conheci-

mento e sabedoria interior.

Fazendo o processo diariamente

Se vocé optar pela aplicacáo diaria do Processo de Transformacao

Essencial, ele funcionará melhor se vocé o praticar sempre á mesma ho

ra, de forma a torná-lo um hábito — sobretudo se vocé for praticá-lo

durante alguns meses seguidos. Experimente o que é melhor para vocé.

Talvez vocé prefira fazé-lo assim que acordar, pela manhá. Algumas pes

soas preferem praticá-lo á noite, antes de dormir. Se vocé gosta de fazer

uma pausa no meio do dia, talvez esse seja o melhor momento. Se voce

já tem um momento em que para para meditar, talvez possa integrar

o Processo de Transformacao Essencial á sua meditacáo diaria. Alguns
dos participantes dos nossos seminarios que meditam regularmente co-
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mentaram que o processo ajuda a atingir os objetivos da meditacáo. En-

quanto algumas pessoas consegueni entrar em um maravilhoso estado

meditativo, algumas partes parecem ser deixadas de lado durante a me
ditacáo. Quando praticamos regularmente o Processo de Transforma-
cao Essencial, todas as nossas partes interiores conseguem vivenciar es-
ses estados poderosamente transformadores.

Houve épocas em que apliquei o processo quasc diariamente, du
rante meses seguidos. Num desses períodos, lembro que uma noite esta-
va dirigindo por uma estrada quando de repente me sentí agitada, sem
saber exatamente por qué. Antes que tivesse tempo de pensar conscien

temente no assunto, me vi passando por uma serie de estados até chegar

a um lugar maravilhoso, que era o estado essencial da parte que se sen
tía agitada. Logo, sentí esse estado essencial irradiar-se por todos os meus
objetivos pretendidos. Nem sempre o processo é táo rápido. Geralmen-
te, tenho de trabalhar especificamente com uma parte. Quando repeti

mos com freqüéncia o processo, passamos a viver a vida de outra forma.
Nao importa o que esteja acontecendo conosco, mesmo quando esta

mos desequilibrados, percebemos, num nivel inconsciente, os objetivos
pretendidos e o profundo estado essencial. Sabemos que eles estáo pre
sentes, mesmo antes de o percebermos.

A historia de Lindsay

No depoimento seguinte, Lindsay conta como integrou o processo
á sua vida diaria:

Estou muito grata por ter aprendido o Processo de Transfor-
macáo Essencial, pois agora ele me ajudou a vencer uma semana

bastante difícil. Fui encarregada de negociar um contrato impor-

tantíssimo entre minha empresa e outra companhia. Tratava-se de

um projeto de grandes proporcoes, que exigía o acordó de pesso-

as-chaves dentro da empresa. Durante as negociacoes, varias pessoas
da minha empresa mostraram-se irredutíveis em seus pontos de vista.
Embora algumas das suas reivindicacoes fossem justificadas, elas
só estavam dispostas a concordar com a negociacáo se obtivessem
certas concessóes que eu achava totalmente individualistas.

Á noite, após um dia inteiro de reunióes, eu nao conseguía dor
mir. Eslava muito frustrada, porque sabia que aquela negociacáo
era primordial para a empresa. Sabia que era um projeto relativa

mente barato, que beneficiaría os funcionarios, além de oferecer
um servico importante. E parecía que perderíamos a oportunidade.

Assim, resolví fazer o Processo de Transformacáo Essencial
com todas as minhas partes: a parte que se sentía frustrada, a parte

que eslava zangada por perder o negocio, a parte que estava res-

sentida com o tratamento de um dos colegas. Em questáo de minu

tos, meu estado mudou completamente. Fui invadida por uma enor-
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me sensacao de aiíviu e relaxamento. Podía senti-la da cabera aos

pés. Nem precisei chegar ao estado essencial. Ás vezes, quando nao
conseguía chegar ao estado essencial, pedia á minha mente incons

ciente que completasse o processo de maneira que fosse respeitosa

para mim.

Foi urna revelacáo perceber que nao precisava fazer o proces

so inteiro para obter resultados. Mesmo fazendo apenas urna par

te, eu me sentía ótima e podia dormir tranquila, tendo bons sonhos

em vez de pesadelos. E, assim, comecei a compreender o que era

realmente importante dentro do projeto. Foi como se tudo o que

nao era importante tivesse desaparecido, revelando o que realmen

te tinha importancia. Agora, sinto claramente que devo encontrar

um acordó que satisfaga a todos ou simplesmente recusar o negocio.

Antes de aprender o Processo de Transformacáo Essencial, eu

nao conseguía chegar a esse nivel de compreensáo. E gosto ainda

mais dele porque posso usá-lo de urna maneira prática. É muito bom
saber que, quando me encontró numa situacáo difícil ou tenho urna

reacáo "indesejável", posso utilizar esse sentimento de maneira po

sitiva, em vez de tentar ignorá-lo, evitá-lo ou me sentir culpada.

Galgar todas as montanhas

A transformacáo essencial é um processo, e nao um evento isola-

do. Cada etapa ajuda a revelar o próximo nivel. Minha experiencia de

evolucáo pessoal assemelha-se á escalada de urna alta montanha. Quan

do eu tinha nove anos, tive a oportunidade de escalar o Pike's Peak.*

Eu era a mais nova do grupo e eslava em estado de éxtase. Até hoje

lembro-me do inicio da escalada. Nao podíamos ver o pico mais alto

da montanha, mas estávamos satisfeitos em ir subindo em direcáo a ele.

Comecamos a escalada, e logo atingimos o pico da primeira "colina".

Quando chegamos lá, ficamos maravilhados com o nosso progresso. De

lá, podíamos ver o próximo pico, mais alto, que nos levaría ao topo.

A cada pico que atingíamos, um outro, mais alto, se tornava visível. As

sim, "descobrimos" oito picos, que nos levaram ao topo do Pike's Peak.

Sempre que vocé chegar a um "pico" dentro de vocé, agradeca por

ter chegado lá e observe o progresso que fez. É ao chegarmos a um pico
que podemos ver claramente o que vem a seguir. É o nosso progresso
interior que nos permite observar o próximo passo, que agora se torna

possível para nos. Nessa jornada interior, nao existe um pico "mais al

to", um ponto de chegada.

E, ácima de tudo, lembre-se de que isso é um processo fácil, alegre,

leve, destinado a nos ajudar a descobrir a luz onde julgávamos só haver

trevas.

* Pico escalado por Zebulon M. Pike, ñas Monianhas Rochosas, c que lem seu nome.

Pike ficou famoso por Hdcrar a expedicao para descobrir a nascente do Mississippi. (N. T.)
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Cada um de nos tcm aspectos dos unáis nao gasta. Muilas

vezes vivemos siiuacoes cm que Bcamos extremamente

insalisleitos com nossa alitudc c nossa forma de reagir.

Scntimo-nos inadequados, desorientados e inseguros.

Cada um de nos já tentou mudar algum desses

aspectos, certamente inais de urna ve:. Em geral

"nos propomos a ser" diferentes. Procuramos agir de modo

"cantío", mas que nao fluí naturalmente. Forcamo-nos c

esfo reamo-nos. Na maioria das vezes. os esforcos sao imitéis:

coniinuamos ¡nsatisíeilos.

Isso ocoire porque, em peral, as proposlas de

nmdanca sao "de fora para dentro". Olmgamo-nos a

"ser" algo que nao está fin nos.

O método de VTtmsforma^áO Essencial procura reverter esse

quadro. Sao dez passos em busca de um núcleo pessoal

profundo, que servirá como nascenli- di- onde jorrarao as

aguas de urna mudanca gamma e efetiva.

Connirae Andreas desenvolveu seu método de modo acessivel

a qualqucr leiior iniercssado. e nao apenas aos profissionais.

Muilas veres, somos obrigados a enfrentar siluacóes que nao

podem esperar unía lerapia demorada, e. obviamenle.

queremos enfrentá-las da forma mais autentica posstvel.

Com as icenicas da programacao neurolinguisLica.

a aulora nos leva a enconirar esse núcleo e gerar a

liansfínmtuáo Essencial, que nos ajadará a criar

relacionamenios mais salisíaiorios e profundos.

com paz de espirito e sensacáo de imegridade.
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