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PREFACIO

Para alguns, a realidade do magnetismo pessoal é uma certeza ex-
perimental; para outros, uma simples convic¢do; muitos o ignoram, alguns o
contestam. Na verdade, sutil irradiacdo emana de todos. Do mais mo-
desto dos homens ao mais magistral, ndo existe criatura que nédo influencie,
conscientemente ou ndo, aqueles com os quais tem de lidar, aqueles que es-
tdo implicados em seus projetos e os imponderaveis agentes cuja lenta, mas
incessante, atividade concorre para a pré-formagédo de seu futuro.

Uma influéncia invisivel, intensa ou vacilante, atraente, neutra ou
repulsiva, construtiva ou desorganizadora, uma influéncia inseparavel da ati-
vidade psiquica exterioriza-se ininterruptamente de cada um de nés.

Ninguém deveria desconhecer a vantagem oferecida pelo conheci-
mento das leis e manifestagfes dessa influéncia e, depois, a possibilidade de
dirigi-la de uma forma ao mesmo tempo eficaz e harmoniosa.

Essa possibilidade é aberta ao leitor.

Creio ter reunido e coordenado nesta obra todas as indicagdes teo6-
ricas e praticas necessarias a uma clara compreensado do problema e, conse-
gqlentemente, a obtengéo de resultados positivos.






Livro |

ENUNCIADO DA DOUTRINA






NOGOES PRELIMINARES

1. De toda individualidade emana uma influéncia. - 2. Origem da expressao "magnetis-
mo pessoal". - 3. Primeiras observacBes dos pioneiros na questéo. - Demonstracdo do
fato de que cada um de nés exerce uma influéncia. - 5. Teorias elementares. - 6. O
ardor psiquico, fonte principal do magnetismo pessoal. - 7. Papel das qualificacdes éti-
cas. - 8. A intensidade sem harmonia gera reveses inevitaveis. - 9. O que é preciso ter
em mente.

1. De toda individualidade emana uma influéncia

O “Magnetismo Pessoal"...

— Um poder dado a alguns homens? De modo alguml

— Uma misteriosa influéncia devida a algumas préaticas secretas?
Absoiutamentel

Na verdade, trata-se de um atributo da humanidade, de uma pro-
priedade do psiquismo individual - ¢omo o pensamento, sua principal fon-
te. Cada um de nés, atoda hora, influi, deliberada ou inconscientemente, no
seu ambiente mediante uma irradiacdo cujo campo de acdo se estende a dis-
tancias curtas ou longas. Ao mesmo tempo que a vida, vocé é animado, co-
mo toda entidade vivente, por um magnetismo pessoal. Este ndo difere de
pessoa a pessoa, a ndo ser por sua intensidade, continuidade e harmonia.

Este livro tem como objetivo principal mostrar-lhe como cultivar as
trés qualificagbes que acabamos de designar e como dirigir o seu brilho com
eficicia e lucidez.

Os pensamentos mais fugazes, as palavras refletidas ou espontaneas,
a menor de suas decisOes, de suas acgles, concorrem para a influéncia visivel
e a influéncia invisivel que exterioriza atodo instante a sua individualidade.
Pensamentos, palavras, agdes passadas geraram a sua condicdo atual. Pensa-
mentos, palavras, agfes atuais geram, desde agora, a trama do seu amanha
préximo ou remoto. Aprender a governar os agentes de sua influéncia é
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tornar-se capaz de obter, cada vez mais amplamente, o que vocé ambiciona
e, assim, evitar, a0 menos quanto ao essencial, tudo o que vocé considera de-
sagradavel, penoso ou doloroso.

2. Origem da expresséo "magnetismo pessoal”

A nocdo de um atributo distinto da sutileza intelectual tanto quan-
to do vigor fisico impde-se a observagao desde os bancos escolares. Quem n&o
notou a extraordinaria atragdo, a excepcional autoridade, a excepcional sim-
patia inspirada por certos condiscipulos e por certos professores, abstraindo-
se de suas qualificacdes definiveis? Na idade adulta, durante a vida profissio-
nal, social, particular, as manifestacfes desse atributo podem atingir tal rele-
vo que chegam a prender a atencdo geral. Foi observando individualidades
poderosamente dotadas de atracdo, de autoridade e, além do mais, simpati-
cas a um grau supremo que veio outrord a mente de um especialista em ques-
tbes psiquicas a expressao "magnetismo pessoal”. Essa expressao ndo parece
muito feliz. Seu criador ndo tinha, sem divida, preocupacdes filologicas,
mas, consagrada pelo uso, nos ja a encontramos ha mais de meio século. Sua
génese explica-se pela analogia, admitida a partir de Mesmer (1734-1815),
dos fenbnemos da imantacéo fisica e do magnetismo animai considerado co-
mo agente terapéutico. As propriedades da pedra ima, conhecidas no Orien-
te ha séculos, foram redescobertas pelos gregos, nos tempos modernos, nos
arredores de uma cidade da Asia Menor chamada Magnésia. A inovacdo da
palavra "magnetismo" foi conseqiiéncia disso. Desde o século XVI, o ima
foi aplicado com sucesso no tratamento de doengas, e a acepgdo que os fisi-
cos ainda reservam a palavra "magnetismo" viu-se estendida a uma nova or-
dem de fenbmenos. Mais tarde, com 0s sucessores de Mesmer, 0 que e en-
tendia por magnetismo era a interagdo universal de todos os corpos anima-
dos, concepgdo segundo a qual estes agiriam uns sobre os outros de acordo
com leis quase idénticas as que regem a imantagdo metalica. Do magnetismo
mineral — o dos fisicos — passava-se assim ao magnetismo animal, ou irradia-
¢ao bioldgica, cuja projecdo permite, ao experimentador robusto e séo, efe-
tuar nim paciente em estado de miséria fisiolégica uma verdadeira transfu-
sdo de vida.l

1. Quanto ao que diz respeito a0 magnetismo humano e as suas aplicagbes terapéuticas,
ver, do mesmo autor, L ‘Initiation a VArt de Guérir, Dangles Editeur.
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Concebe-se por que, depois disso, a palavra em questéo tenha vindo
a mente dos primeiros pesquisadores como expressdo caracteristica da in-
fluéncia, nao fisica ou fisiolégica, mas psicoldgica ou psiquica de que trata
este livro.

3. Primeiras observacOes dos pioneiros

Os pioneiros observaram que algumas individualidades irradiavam
nao sb essa atragao, autoridade, influéncia simpatica — explicativas
do fato de elas conseguirem, quase sempre de modo espontaneo, o apoio, a
consideragdo, o assentimento e a subordinag8o dos outros as suas concep-
¢Oes, aos seus empreendimentos —, mas ainda que elas pareciam dotadas de
uma espécie de imantagdo tal que o que cobicavam parecia vir a elas com
uma estranha complacéncia: as circunstancias mostravam-se amplamente fa-
voraveis a seus intentos. "A competicdo, os antagonismos, a mais rude adver-
sidade eventual" — escrevia, em 1902, Thos. A. Adkin — "longe de entravar
pura e simplesmente a carreira de uma personalidade magnética, afetam-na
de uma forma dindmica, contribuem, por assim dizer, para elevar o nivel de
suas energias, para esclarecer seu julgamento, para tornar mais refletidas,
mais clarividentes as suas decisdes."

As cem palavras acima parecerdo, sem divida, a muitos leitores jus-
tapostas com vistas a iludir a imaginacdo, a surpreendé-la, abrindo-lhe pers-
pectivas brilhantes mas enganadoras. Essa foi exatamente a impressao que eu
tive, hd mais de quarenta anos, ao ler um enunciado semelhante a esse.

Ora, eu me aproximei de varios homens cuja personalidade e vida
foram, a meus olhos, a ilustracédo viva de todas as manifestacées do magne-
tismo pessoal tais como as descritas acima, e me apliquei a conhecé-los e a
perscruté-los.

Excegdes? Sem duavida! ExcecBes como todas as sumidades, como
todos os virtuoses. Cada um desses aos quais acabo de aludir tinha a integri-
dade das diversas qualificacdes que d&o origem & influéncia em questéo. A
primeira vista, esses exemplos parecem mais edificantes do que encorajado-
res. Contudo, a analise da influéncia individual, o exame de seus componen-
tes, dao uma certeza: componentes existem, mais ou menos vivos, mais
ou menos disciplinados, em todos. Os menos dotados, os menos predispos-
tos, desde que tomam consciéncia das possibilidades latentes que se encon-
tram neles, véemse em condic¢Bes de revigora-las e de orientar judiciosamen-
te a sua forca. Trata-se de uma questdo de atencdo, de aplicacdo, de assidui-
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dade e de julgamento, como todo aperfeicoamento cultural, artistico ou
cientifico.

Por raros que sejam os excepcionais exemplos de que acabamos de
falar, mais raros ainda s&o os homens incapazes de elevar a intensidade e a
qualidade de seu magnetismo pessoal a um grau suficiente para realizar os
seus objetivos.

4. Prova da evidéncia de que cada um de nds exerce uma
influéncia

De que resultam as manifestagdes de uma influéncia intensa e luci-
da? E acaso possivel a ndo importa quem, se ndo conseguir igualar-se aos
mais fortes, pelo menos adquirir uma porcdo apreciavel de seu brilho? As
pesquisas tedricas e experimentais empreendidas com vistas a responder a es-
sas duas perguntas constituiram o objeto, durante os cinqiienta anos prece-
dentes, de teses mudltiplas, inspiradoras de numerosos cursos de aplicacdo
pratica. Se abrirmos a Bibliographie des Sciences Psychiques, publicada por
Albert Caillet2 em 1911, encontraremos a lista de quarenta e oito obras que
tratam dos processos que, postos em pratica, podem reforcar a sua influén-
cia. De 1911 a nossos dias, novos livros foram publicados sobre a quest&o. A
maioria deles repete os seus antecessores. Outros ndo passam de compilagdes
mais ou menos engenhosas.

Por volta de 1904, a edicao francesa de uma brochura publicitaria,
divulgada por um Instituto criado nos Estados Unidos, prendeu a minha
atencéo. Eis o paragrafo mais sugestivo dessa brochura. Pelo menos me pare-
ceu tal, a primeira leitura. Com o recuo do tempo, passei a apreciar melhor o
seu poder de persuasdo. E por isso que eu o reproduzo aqui:

"Para proveito daqueles que se consideram um tanto céticos quan-
to ao uso do magnetismo pessoal, desejamos fazer as seguintes perguntas:

I. — Uma pessoa pode influenciar outra?
Il. — Certas pessoas ndo influenciam mais do que outras?
Ill. — Vocé ndo conheceu, acaso, algumas pessoas que vocé poderia
influenciar mais facilmente do que outras?
IV. - Se estd comprovado que existem pessoas que influenciam ou-
tras pela palavra, o olhar, o gesto, a vontade, ndo é razoavel admitir que

2. Albert CAILLET, fundador da Société Unitive e autor de obras consideraveis. Ele
vulgarizou, principalmente, o tratamento mental.
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um homem ou uma mulher, tendo efetuado um estudo aprofundado das
melhores maneiras de influenciar os outros, deveria conhecer mais, a esse
respeito, do que alguém que jamais as tenha estudado.

Em outros termos, se existe isso que chamamos de influéncia pes-
soal, ndo é acaso presumivel que o homem ou a mulher que se servirem de-
la de acordo com um sistema definido obterdo resultados mais seguros do
gue aqueles que se servem dela, por assim dizer, ao acaso?

Vocé ndo pode negar que certas pessoas exercem influéncia sobre
outras. Nao pode negar, também, as vantagens de um método sistematico
em relagdo a um método que tenha por base a despreocupacao.”

Essas poucas linhas me determinaram a estudar o método do autor,
método bem elementar, simplista, mas de um realismo muito eficaz. Depois,
tomei conhecimento de todos os textos publicados a respeito, em lingua
francesa e inglesa. A diversidade das teses e areflexdo permitiram-me verifi-
car que cada concepgao, cada método contém uma parte da verdade. Apli-
guei-me a discernir-lhes as analogias ou divergéncias, as complementaridades
e, depois, a construir com elas uma sintese cujo estudo, provavelmente, ndo
carecera de interesse.

5. Teorias elementares

Alguns acham que devem situar a fonte do brilho individual no
dominio biolégico. Uma forte vitalidade, um organismo perfeitamente cons-
tituido, uma ampla capacidade toracica, metabolismos nutritivos precisos e
bem coordenados, uma circula¢&o ativa e regular implicam, por certo, num
forte magnetismo anima!. Junto dos "“fortes", sentimo-nos revigorados. Pro-
curamos a sua proximidade, sobretudo se nos encontramos em estado de de-
ficiéncia fisioldgica. Aproximamo-nos deles como de uma fonte de calor
quando o inverno é rigoroso. Nisso reside, claramente, o segredo de certas
formas de atragdo. . . Mas, existem pessoas de aparéncia fragil, cuja acéo so-
bre pessoas de estrutura vigorosa € indubitavel. 0 agente desse dominio
emana, mais verossimljimente, de qualificagcdes psiquicas do que de uma su-
perabundancia vital.

QOutros insistiram na exterioridade — entendendo por isso: 0 aspec-
to exterior, estatico e cinematico, a delicadeza do rosto, a seguranca e a ex-
presséo do olhar, o timbre de voz, aclareza da elocugéo, a habilidade tatica
da palavra e o dominio de si inseparavel de uma boa educacao... Mas, entre
os seres desgracados da natureza, mesmo quando castigados com graves de-
formidades e, sobretudo, descuidados, ou mesmo repugnantes, encontramos
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alguns cuja personalidade parece ndo carecer nem de seducdo, nem de meios
de persuasao, nem de autoridade. Vemos igualmente pessoas grosseiras, vio-
lentas, indiferentes a mais elementares conveniéncias impor-se, ndo apenas
entre seus familiares, mas nos ambientes mais diversos. Temos, portanto, de
admitir que, se a aparéncia fisica, a sociabilidade e a fineza psicoldgica cons-
tituem preciosos elementos de influéncia pessoal, o brilho dos tragos do ca-
rater influi muitas vezes, sozinho, com uma forca surpreendente, malgrado o
handicap evidente das distrofias, das vulgaridades ou dos exageros. E que a
fonte principal do magnetismo pessoal procede da vida interior, da vida psi-
quica, em outras palavras, de um pensamento ousado, preciso, fervilhante e
pertinaz.

6. O ardor psiquico, principal elemento do magnetismo pessoal

Esta concepcdo, vinda das pesquisas de Emerson, Mulford, Atkin-
son e Hector Durville, sera confirmada por todos os adeptos dispostos a ins-
pirarem nela sua pratica. Intensificar o vigor psiquico é intensificar o0 magne-
tismo pessoal. Por vigor psiquico entendemos principalmente o ardor e a
obstinagdo do querer, ardor inseparavel de avidez e de aversdes intensas, nao
necessariamente sensoriais ou materiais, mas estendidas aos dominios afeti-
vo, intelectual e espiritual.

Mesmo sob a mais fragil aparéncia, um ser desprovido de qualquer
elemento visivel de influéncia pode muito bem ser dotado de um considera-
vel vigor psiquico ou adquiri-lo sistematicamente. Sua influéncia invisivel,
independente da palavra, do olhar e, mais genericamente, de qualquer sinal
exterior, irradia-se com forca a longa ou a curta distancia; transmite a todos
aqueles que despertam sua atencdo, pensamentos, inspiragdes e impulsos
conforme o que espera deles. Influi até mesmo sobre pessoas das quais igno-
ra a existéncia, quando sua mentalidade, sua sabedoria ou sua situacéo, as
qualificam para entrar em contato com o emissor e agir de acordo com ele.

7. O papel das qualificacdes éticas

Alguns mestres atribuiram, no desenvolvimento do magnetismo,
uma importancia primordial a presenca de qualificacdes morais superiores:
retiddo, benevoléncia, bondade, idealismo, elevagdo da alma. Segundo os au-
tores em questdo, essas qualificacdes constituiriam as maiores fontes da in-
fluéncia psiquica. A nosso ver, elas condicionam apenas a harmonia, ndo a
intensidade, o poder.
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A observacédo da realidade nos da a prova, pelo contraste das duas
espécies de individuos. Freqlientemente ndo vemos o homem desprovido de
senso moral, violento, impiedoso e arbitrario, impor-se, subordinar, ter su-
cesso3, e 0 homem de sentimentos delicados, comedido, humano e justo,
relegado a segundo plano, apesar de sua competéncia e de sua atividade?

A Histéria mostra, em suas paginas mais recentes, que 0 mais cego
despotismo — uma integral auséncia de escripulos, o uso das piores violén-
cias, a perpetragdo continua de homicidios individuais e coletivos — convi-
veu com a influéncia que exerceram dois chefes de Estado, de que vimos, de
um lado, a ascenséo vertical (devida a intensidade de seus psiquismos)4 e, de
outro, a destruicdo brutal que engendra, invariavelmente, o fanatismo dos
autélatras transbordantes de orgulho, a ponto de se julgarem, a um so6 tem-
po, oniscientes e onipotentes. Obscuras em seu inicio, essas duas persona-
gens conseguiram, num primeiro momento, juntar em torno de si um pe-
queno nuamero de aventureiros resolutos, depois centenas, milhares de entu-
siastas delirantes. Bem antes de poderem usar e abusar da for¢a, de impor
pelo terror, ainda limitados a seus meios pessoais de influéncia, sua presenca,
sua palavra, seu invisivel magnetismo subjugavam vastos auditérios onde se
aniquilava todo e qualquer espirito de resisténcia de seus mais bravos oposi-
tores, apesar destes disporem entdo de tropas numericamente superiores, de
exércitos disciplinados e em forma.

Tal exemplo, ao qual recorremos em virtude do Universo inteiro
té-lo tido sob seus olhares, mostra que o magnetismo pessoal ndo emana ex-
clusivamente de qualificacdes éticas excepcionais.

Dentre os afaveis, os inofensivos, os altruistas, os idealistas, somen-
te os caracteres firmes, animados por uma vontade ardente e determinada in-
fluem poderosamente sobre seus semelhantes e sobre atrama circunstancial
de seu destino.

No fundo, é ainda mais vantajosa afalta de intensidade do que ade
harmonia, privilégio dos caracteres nobres e antitético dos psiquismos mons-
truosos ou apenas amorais. Os sentimentos elevados irradiam uma modali-
dade de influéncia que, mesmo vacilante, ao menos leva a vantagem de en-

3. Pelo menos por algum tempo.

4. Um deles teve uma carreira honrosa como tribuno; o outro atingiu o maximo na fun-
¢ao de administrador ou de prefeito. Nao force seu talento, diz a sabedoria humana.
Toda empresa desproporcional ao real grau da nossa capacidade s6 pode resultar em
fracasso.
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gendrar apenas resultados positivos. Por sua sutil atracdo, uma tal influéncia
coloca aqueles de quem ela emana em relagdo com mentalidades pacificas,
benevolentes, compassivas e protetoras, num grau sempre apreciavel e por
vezes amplamente benéfico. Se o interessado se empenhasse no esforgo in-
dispensavel para aumentar seu vigor psiquico, para vivificar suas invejaveis
disposi¢cdes morais através da cultura da energia, da determinacédo e da firme-
za, 0 conjunto dos elementos de seu magnetismo pessoal assegurar-lhe-iam
0 mais invejavel dos poderes.

8. Como a intensidade sem harmonia gera reveses inevitaveis

Entre os fortes, o uso do poder pessoal sem equidade conduz o ho-
mem e sua obra ao aniquilamento; determina, as vezes com vagar, mas sem-
pre seguramente, repercussGes catastréficas, tanto mais graves quanto mais
forte for adita influéncia.

Em uma obra anterior5 expus o mecanismo da "agdo reflexa":

- Ha um quarto de século, no seio de um pais da Europa, const
tuiu-se, sob a égide de algumas vontades resolutas, um centro de influéncia
telepsiquica de uma envergadura sem precedentes. Seus organizadores conse-
guiram colocar noventa milhdes de homens em um estado de monoideismo
cegamente fanatico.6 Tudo que observamos, aprendemos e verificamos, ten-
de atrazer aluz o fato de que o criador da cadeia em questéo havia procedi-
do — intuitivamente talvez, mas com precisédo — de acordo com as leis do fe-
nomenismo interpsiquico. O impulso centrifugo, irradiado do cume a base
(ou seja, de uma vontade propulsiva a multiddo de seres passivos), através de
diversas cadeias intermedidrias hierarquizadas, voltava ao cume de modo
centripeto, multiplicando entdo desmesuradamente seu poder. Pelo proprio
fato de sua implacavel imperiosidade, essa formidavel cadeia ja trazia em sua
origem o determinismo de seu préprio aniquilamento. A intensa revolta si-
lenciosa de alguns, difundindo-se mesmo do fundo dos carceres, comunica-se
com centenas, milhares de seres, até que continentes inteiros vibrem em
unissono.

E como se manifestou essencialmente a acao reflexa? Pela alteracédo
progressiva da lucidez de espirito dos principais detentores do poder cen-
tral. A partir de um dado momento, suas avaliacdes e suas decisGes foram de

5. L Influence a distance. Dangles Editeur.

6. Usa-se a repressao para aniquilar as resisténcias. Somente a sugestdo cria a aprovagao
entusiasta.
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uma assombrosa extravagancia. Nesses realistas, o sentido da realidade pare-
cia estar, nos Ultimos tempos, integralmente obscurecido, a ponto de esta-
rem alheios as evidéncias mais claras.

Sua influéncia primitiva, interpondo-se como uma tela entre o dis-
cernimento de seus subjugados e 0 mundo exterior, permitiu-lhes criar a psi-
cose coletiva, gracas a qual cada um deles tornava-se um décil e ardente au-
xiliar de suas ambi¢des. Rigorosa, a lei repercussiva veio desorganizar e final-
mente aniquilar o discernimento dos déspotas. Ao longo da Histéria, vimos
desmoronar-se alternativamente os regimes aparentemente melhor concebi-
dos; vimos fragmentar-se os mais vastos impérios. E que nunca houve regime
nem império rigorosamente equitativo, que fosse edificado sem o uso arbi-
trario e excessivo de forga. O uso politico das energias psiquicas, cujo ad-
vento o segundo quarto de nosso século assistiria, revelou-se de uma eficién-
cia tdo rapida e maciga, que chegou ao ponto de parecer identificar-se com a
certeza de uma irresistivel e definitiva supremacia. Mais assombrosa foi sua
repercussao destruidora.

9. O que é preciso ter em mente

Os diversos componentes do magnetismo pessoal definem-se da se-

guinte maneira:

— um elemento bioldgico;

— um elemento constituido pelo aspecto e os meios de influéncia
visiveis ou audiveis: rosto, estrutura corporal, olhar, atitude, pa-
lavra manejada de acordo com as leis da sugestao;

— um elemento psiquico — invisivel — de importancia essencial,
procedente do ardor das voligbes, ardor cuja fonte reside na in-
tensidade dos desejos ou aversGes materiais, afetivas, intelectuais
ou espirituais;

— um elemento de equilibrio e de harmonizagdo vindo da retidao e
da elevacdo moral.

Compete a cada um aperfeigoar esses quatro elementos, associé-los

e dirigir com lucidez seus multiplos efeitos.
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DA TEORIA A PRATICA

1. Uma clara representacdo da questdo. - 2. Os componentes da influéncia exterior.
- 3. Efeitos elementares dessa influéncia. ~ 4. Repercussdo da movimentacédo dos ele-
mentos exteriores no magnetismo pessoal propriamente dito. - 5. Eficiéncia do saber
tedrico. ~ 6. As fontes da energia. - 7. O que §que eu quero?. - 8. interpretagédo da au-
to-andlise. - 9. Vocé esta qualificado para obter éxito.

1. Uma clara representacdo da questao

O capitulo anterior resume claramente as diversas concepcdes que,
ha aproximadamente cinglienta anos, deram lugar ao estudo dos fatos que
trouxeram a luz a existéncia do magnetismo pessoal e que permitiram pri-
meiro esclarecé-lo e, em seguida, verificar suas leis. Esforcamo-nos para mos-
trar como as mais diversas teses se completam reciprocamente, e em quais
conclusdes préticas elas implicam. O leitor que nos prestou alguma atencéo
tem, desde ja, a certeza de que cada um de nds e, em particular, ele mesmo,
influi, consciente ou inconscientemente, fraca ou poderosamente, harmonio-
sa ou desastradamente, ao redor de si; e isso por intermédio de duas espécies
de agentes ou elementos, uns visiveis — ou extrinsecos — outros invisiveis —
ou intrinsecos. A fim de evitar qualquer confusdo no que se segue, propo-
nho atribuir a expressao "influéncia pessoal" ao conjunto dos efeitos torna-
dos possiveis pela utilizagdo dos elementos visiveis, e reservar a invisivel ir-
radiacdo psiquica a denominacdo "magnetismo pessoal”. A realidade ilustra
a distingao:

- Um pensamento resoluto, preciso e persistente, influi de man
ra silenciosa, mais poderosamente do que a palavra de um principe da elo-
guéncia. Um olhar pacifico, atrds do qual existe uma vontade inflexivel, im-
pressiona de maneira profunda e duradoura, enquanto que a cintilagéo fasci-
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nante de dois olhos faiscantesl deixard apenas uma impressao efémera, se
faltar intensidade na vida psiquica de quem os possui. A beleza classica
chama atencgéo, inspira admiracéo, desejo; suscita, por assim dizer, numero-
sos encantamentos; mas, quando falta o brilho do interior, a chama irradian-
te do magnetismo pessoal, vemos esvanecer-se como um sonho, admiracao,
desejos e encantamentos; enquanto que o vigor psiquico, uma mentalidade
licida e forte, um espirito pacificamente dominador, fixam a influéncia
atraida pelos elementos exteriores do encanto, por mais imperfeitos que se-
jam.

A importancia dos meios visiveis de influéncia torna-se considera-
vel, principalmente se os utilizarmos com método, e para iSso € necessario
uma vigilancia cuja repercussado contribua para o desenvolvimento das forgcas
invisiveis, da irradiagcdo magnética.

2. Componentes da influéncia exterior

Por ordem de importancia, aqui esta a enumeracédo desses compo-
nentes:

— acama,

— aseguranga,

— o olhar,

— asugestao verbal,

— aatitude (no sentido de moderacéo, tato, educacéo),

— apersisténcia,

— acombatividade.

Cada um pode e deve ser posto em pratica, tendo em vista seu aper-
feicoamento, sua estabilizagdo e, principalmente, sua subordinagdo a vonta-
de deliberada. Sua utilizagdo sistematica, que sera o tema dos proximos ca-
pitulos, rapidamente dara resultados encorajantes.

3. Efeitos elementares dessa influéncia
A cultura e a utilizagdo metddica dos agentes da influéncia exterior
permitem:

— causar espontaneamene boa impressédo, mas de modo algum bus-
cando, através da mediocridade propria dos cortesdes, a aprovagdo, 0s

1. O brilho intenso da cérnea 6 resultado de causas puramente fisiolégicas.
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louvores ou a simpatia de quem quer que seja. A pura e simples presenca de
uma personalidade dotada de influéncia pessoal é suficiente para predispor
todos a seu favor;

— adquirir o hébito de uma tatica persuasiva, baseada nas leis da
sugestdo, tendo em vista obter, imediatamente ou num determinado prazo a
adesdo de cada um as concepgles, sentimentos e disposi¢des que procura-
mos inspirar-lhes;

— exercer uma certa autoridade individual, porém distinta daquela
que garante uma divisa, um titulo, uma fung&o ou uma posic¢éo social impor-
tante;

— permanecer imperturbavel, em todas as circunstancias e na pre-
senca de quem quer que seja, mesmo que a hostilidade das pessoas ou das
circunstancias tenda a desorganizar a resisténcia;

— persistir na execucdo das resolugBes ou decisbes maduramente
elaboradas, apesar de todos os entraves ou eventuais contra-sugestoes.

Isto j& é consideravel.

Numerosos métodos, numerosos cursos visaram exclusivamente a
esses resultados.

Todavia pesquisando-os, ndo se perde de vista o fato de que a in-
fluéncia extrinseca ou visivel é distinta do magnetismo pessoal propriamente
dito, da vida psiquica profunda, de seu ardor e de sua harmonia.

4. Repercussdo da movimentagdo dos elementos exteriores
sobre 0 magnetismo pessoal propriamente dito

O dominio de si pressupe um minimo de vontade ou, mais exata-
mente, de aptiddo para a realizagdo de atos voluntarios deliberados. Nin-
guém esta completamente privado de tal aptiddo. Ela apenas se diferencia,
de uma pessoa a outra, por um certo nimero de graus. Ora, a autodisciplina
indispensavel para desenvolver os elementos da influéncia pessoal tem um
profundo reflexo no psiquismo e, portanto, em sua invisivel irradiagdo: o
magnetismo pessoal.

Esta autodisciplina pde em acgéo a atengdo e o controle de si. Sua
tendéncia é subordinar os instintos, a emotividade e a imaginagdo a razao.
Constitui um treino muito eficaz, tendo em vista a intensificacéo e o empre-
go judicioso do magnetismo pessoal.

Mesmo para 0s que sdo naturalmente dotados, autodisciplina
requer uma aplicagdo assidua, uma autovigilancia em todos os momentos,
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um esforgco persistente, mas os resultados pagam incalculavelmente o esfor-
GO.

0 cultivo e o emprego dos meios de influéncia enumerados no se-
gundo paragrafo prestardo servicos imediatos a qualquer pessoa que tenha
relagdes com os outros: vendedores, representantes, administradores, propa-
gandistas, homens de negécios ou profissionais liberais; pois assim elas pode-
rao dispor de uma técnica precisa e segura para chegar a seus fins, para im-
plantar na mentalidade de seus interlocutores o germe daquilo que eles dese-
jam e poderdo vé-lo desabrochar-se, predominar e tornar-se determinante.
Na vida privada, esses mesmos meios ser-lhe-ao preciosos. Longe de confir-
mar-se o aforismo "Ninguém é profeta em seu proprio pais", ele influird
sobre seus familiares tdo seguramente como na sua vida profissional ou so-
cial e, se desejar afetar algum deles em particular, infalivelmente o consegui-
ra.

5. Eficiéncia do saber tedrico

A leitura de qualquer tratado semelhante a este confere uma vanta-
gem direta, imediata, mesmo ao simples amador que a experimentagdo nao
atrai de forma suficiente para decidi-lo a empregar os esfor¢os que ela exige.
0 simples fato de integrar a sua vida mental uma clara representacéo do pa-
pel da influéncia individual, de conhecer suas leis, processos e manifestacdes,
aclara o discernimento de quem sabe observar, abre-lhe uma nova perspecti-
va, uma chave interpretativa tanto das supremacias como das sujei¢6es e do
papel do imponderavel na trama do destino.

Doravante ele sera menos influenciavel, porque o prestigio da per-
sonagem a quem se sujeitava passivamente até agora, o ascendente, ird des-
pir-se, a seus olhos, do carater misterioso de onde procedia a maior parte de
sua influéncia. Sentir-se-4 imunizado em grande escala contra grande parte
das tentativas efetuadas com o fito de induzi-lo aadmitir uma tese, de ingul-
car-lhe uma convic¢do ou induzi-lo adecisGes ou atos determinados, gracas a
uma neutralizacdo momenténea de seu senso critico.

Ler, reler, refletir, é auto-sugestionar-se. Ora, a corrente de pensa-
mentos criada dessa forma tende — centenas de pessoas ja o disseram antes
de mim — a transformar-se em atos. As veleidades de hoje engendram, para
os dias futuros, disposi¢cBes mais proximas da firmeza. Assim, através de um
caminho extremamente lento no inicio, numerosos leitores de obras sobre a
cultura psiquica avangam na determinacgao de pratica-la.

Enfim, freqlentemente acontece que um choque relativamente
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brutal, devido a qualquer eventualidade impressionante, faca surgir de uma
individualidade até aquele momento amorfa ou adormecida pelo ritmo mo-
notono de uma vida tecida de insignificancias, este élan propulsor, ao qual
se segue a decisdo, a agdo, o esforco e a persisténcia.

Assim, as possibilidades abertas pelo livro ha tanto tempo negligen-
ciado, repentinamente iluminam-se com uma clareza que triunfou sobre as
sombras, e suscitam uma espécie de revolugdo interior, uma mobilizagao de
todos os poderes latentes do ser.

Vemos, entdo, o interessado colocar-se em acdo, superar sua inércia
e romper as resisténcias, com um tal impeto que ninguém julgaria capaz. En-
tretanto, é melhor ndo esperar o "choque" eventual ao qual acabei de me re-
ferir e abordar imediatamente a prética, para ndo ter que agir repentinamen-
te, o que provocaria uma fadiga quase sempre refreadora do impulso inicial.
Mais segura € a via normal, ou seja, a execugdo metddica , primeiro, das ins-
trugcdes do capitulo Ill; depois, dominadas as dificuldades apresentadas por
este, a execucdo do seguinte e de todos os demais, na ordem apresentada.

Quando se trata de passar a pratica, o adepto encontra-se num ca-
minho em que cada passo necessita de um singular esfor¢o. Digo "singular"
porque ndo se trata de exercicios que se executam num determinado mo-
mento do dia e nos quais ndo se pensa mais (como os da cultura muscular), e
sim do cumprimento de uma série de regras &s quais é necessario adaptar-se
desde a manha até a noite.

Quem diz esforgo diz dispéndio de energia.

Em que fonte buscar a energia necessaria ao cumprimento das re-
gras em questao?

Tentarei explicar como fazé-lo.

6. As fontes da energia

Ha uma ou mais coisas que vocé cobica acima de tudo? Ha uma ou
mais coisas que vocé deseja evitar a qualquer pre¢o?
Vamos designar seus desejos pela palavra genérica "avidez"; e suas
repugnancias pela palavra "averséo". A fim de evitar uma interpretacéo ilu-
soria destes dois vocabulos, repito que, quando os utilizo, amplio suas acep-
¢Oes convencionais:
- a todas as ambigdes ou aspiragdes, principalmente aquelas cL
nivel relega ao Ultimo plano as quest8es de dinheiro, de satisfagdes materiais
ou de vaidade. A avidez por uma virtuosidade técnica ou artistica, o acesso a
um papel principal, ao poder politico, a uma supremacia, seja ela qual for,
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engendra um impulso mais forte do que a avidez pela satisfagdo de alguma
inclinacédo sensorial;

— a&s aspiragBes puramente intelectuais, através do conhecimento
cientifico ou filoséfico. O homem cuja principal preocupacéo € saber, pes-
quisar, descobrir, decidir, avangar cada vez mais em suas investigac@es, ilus-
tra exatamente esta concepgao;

— ao idealismo caracteristico dos que tém a vida interior animada
e governada pelo desejo de identificar-se com algum modelo de elevacéo es-
piritual.

Toda avidez, quer seja por valores ponderaveis, ou a avidez pela in-
teligéncia dos matematicos transcendentes, ou a obtencéo da perfeigdo ética,
constitui uma fonte abundante e inesgotavel de energia psiquica. Um inten-
so ardor cobicoso por alguma coisa suscita 0 esforgo e assegura a persisténcia
para sua realizagcdo, por mais penosa que seja.

Quanto as aversGes, onde cada um discernird em si as diversas for-
mas (sensoriais, afetivas, intelectuais), considero-as, apesar de seu carater ne-
gativo, como fomentadoras de iniciativa, de resolucéo e de firmeza. Uma ou
varias aversdes muito vivas podem muito bem dirigir a orientagdo do pensa-
mento e da atividade para um objetivo, por cuja obten¢gdo mesmo um fraco
empenhar-se-ia com uma inabalavel vontade.

Um sutil fenomenismo tende a poupé-lo daquilo que Ihe inspira um
profundo horror, porque a influéncia dos pensamentos que vocé tem a esse
respeito faz com que vocé "magnetize" inspiracfes, pessoas e até circunstan-
cias preservadoras.

7. Pergunte a si mesmo: "O que é que eu quero?"

O mais fugidio pensamento, 0 minimo esforco — seja ele obrigaté-
rio ou facultativo — exige o emprego sistematico dessa espécie de energia cu-
ja fonte reside na avidez quando setrata de satisfazer uma necessidade, uma
cobica, um capricho ou uma ambigao, e na aversao quando tencionamos evi-
tar um desgosto, um prejuizo ou um perigo.

Ora, a execugdo das regras e processos cujo cumprimento e aplica-
¢éo desenvolvem a influéncia pessoal, necessita uma vigilante atencéo em to-
dos os momentos e uma determinagdo inflexivel; porque aqui se trata de
romper com velhos habitos, destruir a influéncia da rotina e de reflexos con-
dicionados h& anos.
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Sua avidez e suas aversdes engendram a propulséo indispensavel a
este esforco. Cabe apenas avocé interpretar claramente a importancia da in-
fluéncia pessoal na realizagédo de seus designios, no sucesso na sua carreira,
na vida social e na vida privada. Abordar a cultura psiquica imaginando que
é possivel obter éxito sem esforco ou pela redugdo do esforgo normal, eq(i-
vale a renunciar ao mars eficaz meio de agéo e de influéncia. O objetivo fun-
damental dos estudos psiquicos, longe de querer esquivar-se da luta pela vida
e pelo sucesso, visa, ao contrario, a aquisicdo de uma capacidade de agéo aci-
ma da média.

Vocé sente um ardor cobigoso e arrebatador por certas satisfacdes?
Sente-se determinado a rejeitar este ou aquele constrangimento, a ponto de
impor a si mesmo todos os atos e todas as privacGes necessarias para evita-
los?

Se a resposta for afirmativa, vocé retém em si uma amperagem con-
sideravel de vigor psiquico; se for negativa, ndo desencoraje: tente suscitar,
voluntariamente, das profundezas de seu ser, o élan propulsor que nédo se
manifesta espontaneamente.

Esta disposto a fazer um balanco sistematico de sua avidez e de
suas aversdes?

Formule a si préprio as perguntas que se seguem e responda since-
ramente: O que é que eu quero?

— Um harmonioso equilibrio psicossomatico?

— Uma grande facilidade de trabalho cerebral?

— Uma seguranca e uma perfeita desenvoltura em publico?

— A seguranca e bem-estar material?

— Uma vasta sabedoria do ponto de vista técnico ou filoséfico?

— Um poder sugestivo e dominador acima da média?

— O acesso a um determinado emprego, funcdo ou situagdo?

A capacitagdo necessaria para cooperar no meu ideal social?
A sabedoria indispensavel para conciliar minha conduta com a
doutrina que recebeu minha aprovagéo?

Se estas perguntas ndo correspondem exatamente as suas tendén-
cias, vocé devera formular outras.

8. Interpretacdo da auto-analise

O balango precedente pode muito bem conduzi-lo a tomar cons-
ciéncia do fato de que, sem vontade firme, inerte, disperso, indisciplinado,
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vocé se sentird comparavel a um pequeno barco sem leme, abandonado ao
sabor de todos os ventos, influéncias, circunstancias...

N&o se ruborize por isso. Vocé nédo escolheu nem sua estrutura psi-
coldgica nem as pessoas responsaveis por sua formacao inicial e nem os aus-
picios sob os quais foi colocado diante das realidades da vida.

Vocé s deve prestar contas a s proprio; mas, face .a face consigo
mesmo, seja veraz. Quando se olhar no espelho psicoldgico, é de seu maior
interesse examinar-se sem complacéncia nem humildade. A superestimacéo,
bem como a subestimagao, ndo serviriam a sua causa.

Tomar consciéncia de sua condicdo mental atual, tal como se apre-
senta, € dar um primeiro passo no caminho de uma transformacéao radical, é
atrair o impulso decisivo para a obtencao das qualificacdes que lhe faltam e
a supressao das deficiéncias que vocé deplora.

Tem-se falado muito do inferiority-complex — o complexo de infe-
rioridade — e trouxeram a luz o efeito propulsor que o sentimento de suas
insuficiéncias provoca em certos homens. Se o individuo consciente de pos-
suir certas desvantagens revoltar-se contra sua condicdo, se ele sentir, com
relacdo a suas deficiéncias ou anomalias, uma averséo violenta, ja estard no
caminho da superioridade. O timido revoltado, aquele cuja prépria timidez
inspira-lhe horror, ja estd em parte curado, e ira adquirir a mais imperturba-
vel seguranca. O homem bastante impressionavel tornar-se-a impassivel, in-
vulneravel a qualquer influéncia exterior se, ao invés de resignar-se a passar a
vida inteira no penoso estado onde sofre em todas as circunstancias, decidir
empenhar-se metodicamente na conquista da estabilidade interior. Superara
0 obstaculo e ira adquirir um sangue-frio exemplar.

Inspirando-se neste livro, por menos predisposto que possa estar em
tirar-lhe algum partido, estara aberta a vocé a possibilidade de tornar-se uma
entidade humana bem superior & média. Nele vocé encontrara a forga, im-
provisara a energia e ganhara a determinag&o; sua recompensa sera 0 SUCessO0.
Elevara ao méaximo suas capacidades atuais e fard nascer novas possibilidades
de um nivel bem superior.

9. Vocé esta qualificado para obter éxito

Se me acompanhou com atencdo até esta linha, vocé concordou
com as nogdes e idéias-chave do éxito, de onde partirdo os efeitos que vocé
deseja gravar em seu subconsciente. Talvez eu me expresse com mais convic-
¢do do que elegancia, mas certamente ndo sem eficacia. Tudo o que acabou
de ler deixou em sua mente uma marca, da qual logo podera avaliar a pro-
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fundidade. Inspiradas pela intencdo — diria mesmo pela determinagdo — de
incuicar-ihe uma confianga racionai em sua prépria personalidade, minhas
palavras ja nédo lhe despertaram um eco, uma ressonancia? Nao modificaram,
por pouco que seja, a orientagdo habitual de seus pensamentos?

Por menos que vocé se empenhe no capitulo seguinte — a pratica —
vocé nao demorard a tomar gosto e a verificar, experimentalmente, o fato de
que vocé pode tirar dos processos da influéncia pessoal efeitos suficiente-
mente impressionantes, para decidi-lo a querer, acima de tudo, a integralida-
de daquilo que a cultura psiquica torna possivel.
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Livro 1l

principios e processos da influencia pessoal






A CALMA

1. O papel primordial da calma. - 2. A avidez pela calma. - 3. A aversdo pela agitagao.
- 4. Um primeiro passo. - 5. A capacidade fisiolégica. - 6. O controle do sensério. 7.
Fale sem pressa. - 8. Procure a companhia de pessoas tranquilas. - 9. Apesar de. . .

1. O papel primordial da calma

Consideramos a calma como a pedra fundamental, o pedestal onde
deve-se apoiar e se manter inabalavel todo aquele que quiser conquistar to-
dos os outros meios de influéncia pessoal. A calma por si s6 influi poderosa-
mente em todo mundo. Se, como Unico efeito, este livro conseguiu determi-
na-lo a adquirir um grau de calma superior ao que vocé ja possui, vocé tera
conseguido algo do qual reconhecera vantagens em todos os dias de sua vida.

Todos viemos ao mundo com uma predominancia temperamental:1
biliosa, nervosa, sangiinea ou linfatica, que é preciso trabalhar para superar.
Os biliosos tém uma tendéncia & ansiedade, a custo mantendo a calma; o
mesmo ocorre com 0S nervosos, trepidantes por definicdo. Os sangiineos, ao
mesmo tempo placidos e explosivos, ndo se dominam com facilidade sob o
efeito de uma viva emoc¢éo, enfurecem-se, encolerizam-se, tornam-se violen-
tos. Quanto aos linfaticos, de aspecto inerte, freqlientemente os considera-
mos bastante placidos mas, no fundo, sdo verdadeiros feixes de nervos, pre-
dispostos a convulsdes desde a primeira infancia, e a verdadeiras crises espas-
maddicas, assim que lhes acontece uma forte contrariedade ou uma série mui-
to prolongada de vicissitudes.

O cultivo do dominio de si é indispensavel para a aquisi¢do, tanto
de uma calma imperturbavel como de uma seguranca inabalavel.

1. Ver, do mesmo autor:Les Marques Révélatrices du Caractere, Dangles Editeur.
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Quando tudo concorre para a tranquilidade, é facil manter a calma.
Mas gostaria muito de conseguir inculcar-lhe a determinacéo de manter sua
impassibilidade apesar das contrariedades, aborrecimentos, antagonismos,
dos eventuais reveses e das piores infelicidades do mundo. Mas isso ndo sera
possivel se vocé apenas sonhar com o fato ou elevar preces ao Senhor, mas
sim através de um esforgo resoluto, de uma aplicagdo constante, em todos 0s
momentos, através da ruptura do modus vivendi rotineiro, ao qual predis-
pSem a primeira formagdo, a sociedade inicial, os habitos enraizados e as
exigéncias profissionais.

Vocé sera extremamente recompensado com isto, quando, ao com-
parar-se com a maioria de seus semelhantes, observar que tem uma superiori-
dade manifesta sobre eles.

Calma néo significa indiferenca, insensibilidade, ndo-emotividade”,
e sim poder represar o dinamismo emocional e, em seguida, utiliza-lo de uma
maneira eficaz e precisa.

2. A avidez pela calma

Imaginar insistentemente as principais vantagens da calma ajuda a
despertar a decis@o e a energia indispensaveis aos esfor¢os que toda auto-
reeducacdo requer. Com a intengdo de fornecer uma base as meditagdes que
aconselhamos, vamos primeiramente resumir as caracteristicas de uma pes-
soa habitualmente calma:

1. — Seus nervos e muisculos (lisos e estriados) mantém um tom
normal, um consideravel grau de relaxamento, o que facilita todas as suas
funcgbes fisioldgicas;

2. — Em todos os seus atos, pensa de modo retilineo, convergente.
Sua atengdo mantém-se firme no que executa. Nao se deixa distrair facil-
mente;

3. — A regularidade de seus atos permite-lhe comecar seu dia nu-
ma hora determinada, sem pressa, trabalhar pausadamente e produzir o méa-
ximo com um minimo de fadiga;

4. — Aproveita plenamente seus dias e horas de repouso, porque
vive com plenitude o0 momento presente;

5. — Diante dos outros ndo manifesta arrogancia ou solicitude. Es-

2. Termo criado por Heymans e Viersma. Ver La Caracterologie, de Le Senne, e Traité
du Caractére, de Emmanuel Mounier.
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cuta as palavras que lhe sfo dirigidas sem manifestar exuberantemente suas
reacOes interiores;

6. — Domina a impaciéncia, a irritacdo, o arrebatamento e, em
suas conversas, mantém uma moderacdo suficiente para impressionar favora-
velmente seus superiores, seus iguais e seus subordinados;

7. — Fala pausada e distintamente. Sua elocucdo ndo é precipita-
da. Todos entendem claramente o que ela diz;

8. — Sua presenca apaziguadora, tbnica, em nome de sua calma so-
berana, constitui-se num encanto e até num sedativo quando esta perto dos
doentes. Todos ficam contentes com sua presenca;

9. — Dificilmente se deixa invadir pelas sugestfes de quem quer
que seja, sO6 admitindo as afirmacdes e exortagcdes que tenham valor. Nin-
guém consegue impor-lhe uma convicgdo ou "arrancar-lhe uma decisdo".

10. — Os imprevistos, os contratempos, as desgragas — inseparaveis
da vida — ndo abalam seu equilibrio, assim como um ruido repentino néo a
faz sobressaltar-se. Ela se afasta da fonte do ruido ou afastam-no dela. Sem
gastar suas energias em lamentacdo e imprecacgdes, friamente toma as provi-
déncias necesséarias para neutralizar, na medida do possivel, os imprevistos,
contratempos ou desgracas.

11. — Uma eventualidade de conseqiiéncias gravemente desorgani-
zadoras ndo a seduz mais do que qualquer pessoa, mas ndo a abate por mui-
to tempo, pois ela confia em sua capacidade de "recobrar-se" e, metodica-
mente, relne suas faculdades;

12. — As piores adversidades a afligem de maneira mais objetiva que
subjetiva. Pouco a pouco, as vezes em todas as horas, serenamente restabele-
ce a corrente, atenua o0 mal que a atingiu e esforga-se por superar cada uma
de suas consequéncias; em seguida, sente-se mais forte, mais combativa do
gue antes e melhor armada para a luta. Se futuramente for necessario enca-
rar outros combates, ela dird asi mesma: "J4 vi coisas piores".

13. — Por mais modesta que seja sua posi¢do, o individuo calmo
sempre influi sensivelmente a sua volta e isso sO é possivel em virtude da
consideragdo que seu comportamento moderado inspira. Freqlentemente
se pensa nele para cargos de confianga ou de vigilancia. Angaria a maxima es-
tima, compativel com seu valor natural — as vezes mais ainda.

3. A aversdo pela agitacdo

As maneiras do seu oposto, ou seja, 0 homem de "voltagem" eleva-
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da3 contribuem, se se realizam os inconvenientes de sua condi¢do, para
orientar seu pensamento em dire¢do a calma, pela prépria aversédo que inspi-
ra a agitagao.

1. — Este homem vive num estado de permanente constricdo neu-
romuscular e de continua tensdo moral. Isto repercute em seu ritmo cardia-
co, em sua circulacdo e nas suas funcbes digestivas, em suma, no encadea-
mento de seus pensamentos. Seguem-se a isto numerosas algias e manifes-
tacOes espasmadicas;

2. — Pensa espontaneamente de forma dispersiva e desorganizada.
E-lhe necessério penar arduamente para manter a atencdo no que faz, prin-
cipalmente se se trata de um trabalho mais ou menos abstrato, que necessita
representa¢fes mentais sem o apoio de objetos materiais;

3. — Tirado do sono por exigéncia de suas obrigacfes, sente uma
grande dificuldade em despertar integralmente, em recobrara clareza do es-
pirito e aviséo llcida das coisas. Apesar de um esfor¢co material para manter
a regularidade, a instabilidade de sua acuidade cerebral, os eclipses de sua
atengdo e as reagles excessivas de sua impressionabilidade entravam a execu-
¢ao de suas tarefas e ocasionam atrasos que ele febrilmente procura recupe-
rar, a preco de uma fadiga excessiva e ndo raro com esquecimentos e erros;

4. — Sempre mais ou menos crispado, ele ndo repousa profunda-
mente, a ndo ser muito raramente: sua aten¢ao oscila entre a ruminacgao das
horas precedentes e a expectativa das horas seguintes;

5. — Impulsivo por definigdo, comporta-se conforme o humor do
momento ou o colorido das circunstancias; ora € exageradamente solicito,
ora seco e desagradavel;

6. — Ansioso, impaciente, irritavel, deixa-se levar por erros de lin-
guagem, tende a exagerar o que afirma e o que contesta e frequentemente
constata, mas muito tarde, o efeito deploravel de tudo isso;

7. — Sua elocugdo verbal entrecortada vem de sua tendéncia em
guerer que o compreendam ainda mais rapido do que se expressa. Na verda-
de, compreendem-no imperfeitamente. Ele percebe isso, o que contribui
muito para sua perpétua irritabilidade;

8. - Sua presenca tende atransmitir aos outros seu mal-estar inte-
rior. Mesmo imovel e silencioso, ele ndo afeta seus companheiros de maneira

3. O homem calmo possui uma poderosa amperagem, que se irradia de acordo com uma
voltagem normal e constante; ja o agitado, o dispersivo, com uma "voltagem" ora ele-
vada ora muito baixa, passa da superexcitacdo frenética & mais baixa depresséo. Ja €,
entao, a neurose.
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agradavel — pois a irradiagdo de um psiquismo espasmadico produz um efei-
to comparavel ao de uma corrente farddica. Imobilidade e siléncio? Longe
dissol Ele sobeja em tiques, em pequenos movimentos entrecortados ou em
gesticulacBes, além de seu fluxo verbal ndo se interromper voluntariamente.
Quando ele se despede, todos sentem uma espécie de alivio;

9. — Se bem que sistematicamente faca obje¢des e contrarie os ou
tros, deixa-se conquistar sem a minima circunspec¢ao a toda exposi¢cdo que
tranquilize, por qualquer perspectiva falaciosa, sua ansiedade. Uma conversa
com modulacdo agradavel, diccdo apurada, retérica engenhosa e mesmo a
ousadia pura e simples do charlatdo, diminuem seu senso critico e ele deixa
refletir-se nele o entusiasmo, sincero ou simulado, do orador, do propagan-
dista, do vendedor, do solicitador. Ele, entdo, consente irrefletidamente, da
as ordens ou aceita as condi¢bes, que, depois, com frieza, percebe que foram
lamentéaveis;

10. — O minimo contratempo, imprevisto ou ma sorte é suficiente
para perturbar, desmesuradamente e por um tempo excessivo, seu equilibrio
psicologico;

11. — Suponhamos que sobrevenha uma eventualidade efetivamen-
te desastrosa: perdendo o pouco sangue-frio que possui, ele reage sem luci-
dez e desajeitadamente e s6 faz agravar a situacdo, ao invés de atenuar-lhe as
conseqiéncias;

12. — Quanto as adversidades maiores,4 algumas vezes as suportara
ndo sem coragem, mas raramente com a impassibilidade que permitir-lhe-ia
adotar friamente atatica a ser seguida para superar a aflicdo inesperada;

13. — Entre os agitados, ndo faltam homens de valor, de mérito,
mas ndo se encontra neles a personalidade magnética, quer dizer, dotada de
uma influéncia distinta da que Ihe confere suas fungbes. Note-se que qual-
quer gue seja seu valor, a pessoa totalmente desprovida de calma raramente
€ apreciada e quase nunca é paga pelo que vale.

Em seu lar, ndo engendra um clima harmonioso, ndo se preocupa
em pesar suas palavras nem em manter um humor estavel, para poupar a sen-
sibilidade dos seus. As vezes o estimam e por isso 0 suportam. Raramente o
amam.

4. O destino da as cartas; n6s jogamos [Arthur Schopenhauer, Aphorismes sur la Sages-
se dans la Vie (Aforismos sobre a sabedoria na vida) , traducéo Cantacuzéne, Alcan Edi-
teur].
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4. Um primeiro passo

Dos dois tipos precedentes, que o primeiro sirva de exemplo e 0 se-
gundo de adverténcia. Por mais semelhante que vocé possa ser a este Gltimo,
subsiste a possibilidade de conseguir rapidamente igualar e mesmo ultrapas-
sar as caracteristicas do primeiro. Digo "ultrapassar" porque adescricdo que
acabaram de ler é ado caso médio e ndo ado 6timo — excepcional por defi-
nicao.

0 defeito engendra aqualidade. Nao ha ninguém mais intrépido do
gue um antigo poltrdo, ninguém mais seguro do que um antigo timido, nin-
guém mais calmo do que um antigo agitado.

Primeira condi¢do a ser cumprida: manter, no primeiro plano de
seu pensamento, a preocupacgdo de adquirir a imperturbabilidade e subordi-
nar todo o seu comportamento, todos os seus projetos, todos os seus em-
preendimentos a execucao das regras que vao ser expostas nos cinco paragra-
fos seguintes. Se vocé quiser admitir, a partir deste minuto, que Sseu objetivo
primordial na vida é a aquisicdo da calma e que, fora isso, tudo o mais € se-
cundario, vocé ja deu um passo decisivo.

Para ajudar na continuidade dessas disposi¢des, observe — silencio-
samente — todas as pessoas com quem mantém relacdes habituais e, por fim,
as diversas individualidades que as circunstancias colocardo sob seus olhos.
Tire de suas observagdes multiplos encorajamentos. Vocé notara com quem
quer assemelhar-se e com quem nao quer e, a preco nenhum, imitara as ma-
nifestacées.

Quando for tomado pela irritagdo, pelo nervosismo ou pela impa-
ciéncia, conte até dez, respire profundamente duas ou trés vezes, relaxe os
musculos e repita mentalmente: 'Tudo se acalma, tudo sedistende, tudo se
relaxa, tudo se descontrai. Sinto-me distante de qualquer motivo de agita-
¢ao. Estou calmo".

5. A capacidade fisiologica

As piores extravagancias sobejam, em matéria de regime alimenta-
res, na literatura do "magnetismo pessoal”. Para alguns, esta influéncia ne-
cessitaria da ingestdo exclusiva de legumes crus ou frutas, para outros uma
alimentagdo lactovegetariana favoreceria, num grau supremo, a elaboragao
do "fluido". Ha, atualmente, inUmeros manuais que prescrevem um modus
vivendi excelente para o rejuvenescimento, a longevidade, a forca fisica e
psiquica.
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Com relagdo a calma, basta manter uma extrema moderacéo quan-
to as trés substancias geradoras de agitacdo, a saber: o alcool, a carne, e 0
acucar industrial5. Reduzir ao minimo o consumo desses produtos €é supri-
mir as trés principais fontes fisioldgicas de agitacéo.

A ingestdo habitual de bebidas alcodlicas eqivale a manutencao
sistemética de um estado febril, instavel, irrithvel, espasmadico e quase en-
torpecido. As frutas e o mel nos fornecem uma glicose viva, cujo valor nutri-
tivo nos permite abandonar o agUcar cristalizado, em pedagos ou em po,
bem como os preparados superadocados dos confeiteiros e pasteleiros.
Quanto a carne, bastam aproximadamente cento e cinglienta gramas coti-
dianamente. Esta porcdo razoavel é preferivel ao consumo exagerado, por-
tanto téxico, de alimentos hidrocarbonados (glucidios).

Varios autores insistiram no papel da fungao respiratoria e preconi-
zaram inimeros exercicios chamados de "respira¢édo profunda”. O principio
desses exercicios consiste em inspiragdes forgadas, seguidas de uma reten-
¢ao do ar nos pulmdes; em terceiro lugar, uma inspiracéo lenta e integral; de-
pois, um quarto tempo, onde se mantém o vacuo pulmonar.

Praticamente, o que importa é a amplificacdo da capacidade toraci-
ca e tal ndo se obtém através de exercicios em quatro tempos, calculados
por segundos, mas pela pratica cotidiana que fortifica os misculos que con-
tribuem para o ato respiratério, provocando uma maior necessidade de ar
que é satisfeita naturalmente, por inspiragdes profundas. A primeira série de
movimentos indicada pelo "método Gerbex"6exige dois minutos por dia e
ja é mais do que suficiente. Ainda voltaremos a este assunto.

Além da sessdo matinal de cultura fisica, dirijo-me aqueles que sa
berdo encontrar algum prazer no manejo dos pesos e halteres, bem como na
natacao.

Os movimentos "Gerbex" ativam a diaforese e assim predispem a
pessoas a hidroterapia, tranquilizadora, tonificante e reguladora. Aconselho
sua pratica aos mais fracos, com a condigdo de pratica-la com prudéncia.

Num recinto onde atemperatura ndo seja inferior a 18°C nao ha
nenhum perigo de "pegar" um resfriado.

5. Dr. Carton,Z,e Trois Aliments Meurtriers (Os trés alimentos mortiferos).
6. Paul-C. Jagot e René Gerbex, Revitalisation Organique, Muscular et Cérébrale par la

Culture Physique (Revitalizagcdo Organica, muscular e cerebral, através da cultura fisi-
ca).
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Verta um pouco de agua quente em um recipiente e mergulhe nele
os pés. Este recipiente pode ser uma bacia, uma tina, ou uma banheira. Com
a ajuda de uma grande esponja, primeiro limpe o corpo com agua morna, e
ensaboe-0; depois, na sequéncia, com agua fresca, faca uma afusdo geral; res-
pire profundamente. Quando os pulmdes estiverem cheios de ar, mantenha-
os dilatados e pressione a esponja cheia de agua fresca sob o pescogo e, em
seguida, sobre a parte superior dos pulmdes. Em seguida expire. Respire
profundamente mais uma vez e, quando a inspiracéo atingir seu ponto maxi-
mo, pressione a esponja sob a nuca e embaixo de cada omoplata. Recomece,
pressionando a esponja sobre cada um dos ombros. Pode-se repetir vérias ve-
zes este quadruplo "tempo".

Cultura fisica, manejamento de halteres, ducha e friccdo, seguidos
de um repouso de cinco minutos, durante os quais relaxa-se bem os muascu-
los, no siléncio e na semi-escuriddo; sdo essas as mais preciosas fontes fisio-
l6gicas da calma. 0 halterofilismo, hoje em dia trocado por esportes mais es-
petaculares, exercita, a0 mesmo tempo, a atengdo, a energia e o realismo,
pois aqui o adversario, ou seja, @ massa contra a qual medimos nossas forgas,
s cede com aforga, aflexibilidade e adecisao.

6. Controle do sensorio

A subita batida de uma porta, o barulho estridente e agudo que
produz uma superficie lisa quando africcionam com uma ponta metalica, o
alarido das buzinas, os radios que berram, as vozes esganicadas — ha tantas
coisas desfavoraveis a serenidade interior. A menos que nos imunizemos, por
assim dizer, contra todos esses inconvenientes, a menos que proibamos a
possibilidade de eles nos afetarem, seu inevitavel e perpétuo dano ocasiona
um desperdicio continuo do influxo nervoso, tdo debilitante como uma he-
morragia; perturba a concentracdo mental e nos predispde atodas as formas
de agitacéo e de impulsividade.

Impedir? Nao conte com uma simples reprovacéo interior para ser
obedecido. Um treino, inspirado na determinagdo de permanecer impassivel,
de revoltar-se contra a acuidade de sua sensibilidade acustica e de seus refle-
x0s, um renovado esfor¢o para manter sua fleuma apesar de todas as algazar-
ras possiveis, vao lhe permitir, em pouco tempo, contruir uma verdadeira te-
la entre 0 mundo exterior e vocé.

Que tipo de barulho Ihe é mais odioso? Ataque nesse ponto princi-
pal. No exato momento em que a algazarra maltrata-lo, fixe sua atencdo em
uma tarefa, uma leitura, na execucdo de exercicios fisicos ou qualquer outra
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ocupagdo. Mantenha — ou, no inicio, tente manter — um rosto impassivel.
Fiscalize-se para reprimir o sobressalto que normalmente provoca a batida
brutal de uma porta, o rangido de gorizos enferrujados ou a queda de um ob-
jeto pesado. Escute, sorrindo, as vozes agudas e trovejantes, sem parecer que
se da conta de que elas assim o sdo. Isto engendrard um habito, uma espécie
de analgesia. Logo vocé vivera isolado de todos os choques e desagrados au-
ditivos. Quando digo "vocé", entenda seu "Ego" — sede da vida mental.
“Nunca se esqueca", diz Sadler7, "que vocé é seu Ego, que seu corpo fisico
é uma torre de observacgéo na qual vocé esta instalado e que o mundo circun-
dante é o objeto de suas observagdes".

Todos os seus sentidos devem passar, um a um, sob seu controle,
como a audicdo. Experimente olhar tranqlilamente qualquer individualida-
de, qualquer espetaculo, sem manifestar, exteriormente, o minimo sinal de
emogdo. Embora sem procura-los, bem-entendido, ndo fuja dos eflavios de-
sagradaveis ao odor, nem dos contatos rudes, viscosos ou repulsivos: consi-
dere-os como boas oportunidades para exercitar sua imperturbabilidade. Ca-
da pequena vitéria contribui para pd-lo no caminho da conquista da calma,
da liberdade interior, da independéncia psiquica.

Também é vantajoso reeducar o gosto, isto & nunca esquivar-se a
provar um alimento pelo qual sente uma averséo irracional. Faca a experién-
cia: ird verificar que na avaliagcdo deste ou daquele comestivel, deste ou da-
quele preparado culinério, a idéia que se faz dele tem um peso consideravel.

7. Fale sem pressa

Abordaremos mais adiante o papel da palavra considerada como
meio de influéncia, como uma tatica da sugestdo. No momento, e isto sera
uma excelente preparagdo para as técnicas sugestivas, visamos a substituicao
do habito de falar impulsivamente pelo habito de falar ref/etidamente, sem
nunca sair de sua calma.

Em primeiro lugar, se sua conversa € rapida, se vocé se exprime
com vivacidade, como se tivesse pressa em se libertar daquilo que inspira
suas palavras, reaja rapido. Acalme-se. Fale pausadamente. Ndo apenas iréo
compreendé-lo melhor, como também tudo o que dira terd mais peso.

As réplicas contrariantes, objecGes, contradi¢fes, sdo como os rui-
dos diante dos quais convém, enquanto os escuta, ndo perder o minimo san-

7. Sadler, Succés et Bonheur (Sucesso e felicidade), Paris, 1906, Centro de Estudos Psi-
quicos.
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gue-frio. Ainda que seu interlocutor ultrapasse os limites da conveniéncia,
ainda que se entusiasme tornando-se veemente, grosseiro, injurioso ou amea-
cador8, fique impassivel. Espere tranquilo até que ele se esgote e replique
friamente, em termos moderados, num tom sereno e seguro. Aqui dou um
exemplo extremo, pois se durante a vida cotidiana ndo obtivermos a mais
perfeita cortesia, sofreremos graves intemperancas de linguagem.

A maior parte dos homens, tdo propensa a desprezar as concepgdes
de que néo partilha, como a impor a sua, raramente hesita em perder tempo
e gastar energia, em voltar-se oralmente "contra" ou em empenhar-se "por".

Se quiser eliminar qualquer causa de agitacdo, considere o fato de
discutir como um dos mais graves. Abstenha-se resolutamente de toda
discussdo que ndo impliqgue numa mudanca de ordem técnica, ou na admi-
nistragdo de seus negdcios, ou numa mudancga de linha de seu trabalho ou do
trabalho das pessoas que colaboram com vocé.

Aqui me parece necessario uma breve antecipacéo sobre o assunto
do Livro IlI.

- Saiba que a propriedade dominadora e atrativa do magnetisn
pessoal provém do que se poderia chamar a amperagem de forga psiquica,
presente no interior do individuo. Por um processo bem simples, todo mun-
do pode, opondo-se a qualquer desperdicio de energia, acumular tal forca,
como a eletricidade numa bateria, numa tensédo que sera mais elevada quan-
to mais rigorosa for a represséo aos desperdicios.

Ora, ceder a um impulso qualquer, principalmente ao de falar sem
nenhuma necessidade, equivale a uma derivacéo de corrente, a um enfraque-
cimento da "bateria interior" e, portanto, a uma alteracdo sensivel do mag-
netismo pessoal. Reprimir, com vigilancia, o impulso verbal, procurar ex-
pressar-se com uma concisdo lacénica, e sempre de modo refletido — pesan-
do suas palavras — é uma das condi¢Oes essenciais para o desenvolvimento
magneético.

8. Procure a companhia de pessoas tranquilas e os lugares calmos

Um dia iniciado cedo para evitar a precipitacdo da pressa e um ho-
rario previsto de forma a se poder trabalhar sem irregularidades nem distra-
¢des, geralmente transcorre num clima tranqiilo. O imprevisto realmente
imprevisivel as vezes acontece com bastante freqiiéncia em certas carreiras,

8. Uma visita aos Hospicios Psiquiatricos permitir-lhe-4 observar manifestacdes anéalo-
gas.

42



mas é excepcional para a maior parte de nds. Se ele ocorrer, é necessario,
com o auxilio da reflexdo, reorganizar, reajustar o programa previamente
combinado e, em qualquer caso, ndo lhe exagerar a importancia. "Mantenho
meu sangue-frio." "Sempre me dominarei." Estas duas auto-sugestbes, cons-
tantemente presentes na mente do culturista psiquico, servem-lhe de pontos
de apoio, de estabilizadores, de esteios, todas as vezes que alguma coisa ten-
de a desorganiza-lo.

N&o escolhemos nosso meio inicial, mas justamente por isso deve-
mos evitar a companhia dos agitados, dos logorréicos, dos caracteres impre-
visiveis, e preferir a sociedade de pessoas ponderadas, dotadas de tato e mo-
deracdo. Por uma espécie de endosmose, estes Ultimos "transmitem" sua se-
renidade aqueles que o rodeiam. Sua personalidade inspira a ordem interior,
propaga a tranquilidade, ajuda no relaxamento neurocerebral. Achamos sua
companhia, a um s6 tempo, balsdmica e repousante.

9. Apesar de...

Antes que eu possa colocar em pratica suas instrugdes — escreve-
ram-me, em resuma, indmeros correspondentes — seria necessario primeiro
livrar-me de tal preocupacdo, desembaracar-me de tal fonte de contrarieda-
de, assegurar-me de tal presenca euritmica.

Um semelhante estado de alma equivale a uma rendncia.

Por menos favoravel que seja sua condicdo atual para a pratica da
cultura psiquica, tome a decisdo de agir apesar de todos os obstaculos e de
todas as caréncias. Considere a dificuldade como um ponto de partida, que
dara a orientacdo a seus esforgos.

Contar com a remogdo espontdnea do obstaculo aquilo que vocé
quer, é ndo levar em conta o imponderavel.

Tomar a iniciativa de sua reorganizacéo, em todos os planos, apesar
da atual desorganizacdo, é fixar-se em uma certeza: a do resultado que en-
gendra qualquer aplicagdo engenhosa.

SO contra tudo e contra todos?

— Corageml Vocé pode vencer!

Por si sO, o presente capitulo muniu-o de principios cujo cumpri-
mento ndo tardara a atrair, num grau surpreendente, as modificagdes que
vocé deseja, a facilitar-lhe a conquista, ndo apenas do que vocé sonha atual-
mente, mas de uma melhora continua de seu destino.

43



A SEGURANCA

1. Da calma a seguranca. - 2. Fisiologia. - 3. Psicologia. - 4. A atitude mental que de-
vemos adotar. - 5. Preparagdo para os choques. - 6. Diligéncias. ~ 7. Ambientes novos.
- 8. As grandes capacidades. - 9. Quando vocé estiver so.

1. Da calma a seguranca

Os primeiros passos sdo cambaleantes. . . Veja a criancinha que
aprende a andar com seu irmdo mais velho. Nurmi e Ladoumégue também
tiveram, em sua primeira infancia, o equilibrio incerto. Nem por isso deixa-
ram de se transformar nos corredores mais prestigiados de sua época. Nos ca-
minhos que conduzem ao refor¢o da energia psiquica, em quase todos, no
inicio, hesitamos, tropegcamos. Isso € previsivel. Nao se aflija por isso. Siga a
via que lhe traca este livro, tendo a constante preocupacdo de acrescentar
um pequeno progresso cotidiano ao da véspera. Vocé adquirird seguranga e
vigor mental, da mesma forma que adquiriu, através do andar, flexibilidade e
resisténcia. Apds a conquista da calma, vamos empreender a da seguranca,
estado caracteristico do homem que tem pleno dominio de si, tanto na pre-
senca de um magnata, como diante de um pobre mendigo que pede esmolas
na esquina das ruas, como no contato com qualquer cidaddo. Para vocé sera
um dia ensolarado quando, depois de multiplos exercicios, puder dizer: De
hoje em diante, tenho a certeza de que ninguém no mundo saberia alterar
minha lucidez mental, minha seguranca.

Na adolescéncia, uma nuanca de timidez, embaraco, inabilidadel é

1. "As pessoas de uma raga nobre traem, principalmente em sua juventude, uma sur-
preendente falta de conhecimento dos homens e de "savoir faire". Facilmente deixam-
se enganar ou perder-se. E um mau sintoma, tanto para o aspecto moral como para o
intelectual, que um jovem acostume-se facilmente as astlcias humanas; que cedo sinta-
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normal e, alids, bem preferivel a altivez grosseira dos caracteres desprovidos
de tato, de discernimento, cuja impulsividade quase animal determina, sem a
minima preocupacdo de sociabilidade, os atos e palavras, uma altivez que
lembra a irrupgdo téo jovial quanto inoportuna de um céo entre jogadores
de quilha.

A seguranca apreciavel, racional, sempre resulta de uma reeducagéo
metddica, de um treino continuo, de firmes esforgos.

Com o tempo, todos nés adquirimos, automaticamente, uma certa
desenvoltura diante de nossos familiares, de nossos companheiros de traba-
Iho, das pessoas que quase diariamente conosco mantém relagdes. Dai a en-
carar com imperturbabilidade personagens ou meios muito diferentes vai
uma grande distancia. E necesséario passar por vérias etapas, pois a possibili-
dade de influir sistematicamente sobre outrem pressupde uma seguranca tal
que, de modo algum, alguém possa nos intimidar.

O papel de um bom estado organico é essencial: na base de quase
toda timidez persistente2, ha debilidade, enfraquecimento ou qualquer irre-
gularidade funcional. Tudo o que recomendei tendo em vista a aquisi¢do da
calma — particularmente a cultura fisica, 0 manejo de pesos e halteres e a
natacdo — concorrera para diminuir sua impressionabilidade, portanto, para
estabelecer sua seguranga. Pense nisto, executando os exercicios. Vocé ira
adquirir uma serenidade, uma tranquilidade de alma e uma impassibilidade
surpreendentes.

2. Fisiologia

Reagir cada vez que sobrevier uma emocéo, tal serd, desde hoje,
nossa primeira iniciativa. Para fazer cessar a constricadodo plexo solar, lugar
onde se sente principalmente o mal-estar emotivo, veja como se deve proce-
der:

Respirar profundamente, dilatando primeiro a parte superior dos
pulmdes e, em seguida, alargando as costelas. Depois faca o ar entrar na base
dos pulmdes, enchendo assim o abdémen, para esvazia-lo em seguida. Reco-
mece trés vezes estes dois Gltimos "tempos"”, que devem ser executados rapi-
damente (trés segundos para cada um). Finalmente, expire sem pressa e sem

se a vontade para penetrar na vida, como se tivesse sido previamente preparado para
tanto. Isso 6 um prenincio de vulgaridade. Em compensagdo, uma atitude embaragada,
hesitante, desajeitada é indicio de uma natureza elevada." Schopenhauer, loc. cit.

2. Além dos vinte ou, mais ainda, dos vinte e cinco anos.
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esfor¢o. Repita varias vezes o exercicio. Logo, a apreensdo, a ansiedade, o
temor, o medo, a comogao interior, o eventual afluxo lacrimal cessam, como
por um passe de magica. Criado ha quarenta anos, esse processo foi chamado
"danca do ventre", nome bem representativo de sua execucgdo. Sua pratipa
regular, atitulo preventivo, ap6s a sessdo cotidiana de cultura fisica, dessen-
sibiliza e imuniza. A titulo complementar, devemos recomendar a abstengdo
do uso de cinto, roupas ou qualquer acessorio que possa comprimir a regido
abdominal. Facilita-se assim a atividade respiratéria e o relaxamento do ple-
X0 solar.

InGmeros jovens, e até mesmo uma grande quantidade de adultos
mais ou menos timidos, sofrem de um mal que nédo se manifesta exatamente
pelo terror, mas engendra uma obsessdo paralisante. Refiro-me a eurotofo-
bia, isto &, o enrubescimento brusco — devido a vasodilatagcdo dos capilares
do rosto — provocado pelo proprio medo de enrubescer em publico. Mesmo
as pessoas mais audaciosas, mais valorosas, mais intrépidas nao estdo isentas
disso. Um rosto agradavel, uma estrutura corporal de propor¢des perfeitas e
a facilidade para falar ndo evitam necessariamente a eurotofobia. E evidente
qgue este importuno fendmeno tem origem psiquica. Mas também ha causas
puramente somaticas, uma vez que nem todos os hiperemotivos sofrem des-
te mal.

A melhoria da amplitude respiratéria tende a atenuar a vasodilata-
¢ao facial, mas sua maior importancia reside no fato de regularizar a circula-
¢ao ascendente e descendente. Para tanto devemos evitar toda comida pesa-
da, qualquer imprudéncia alimentar (principalmente quantitativa), qual-
quer bebida alcodlica cuja dosagem contenha mais de dez graus de alcool.
Suprime-se assim, a maioria das causas de congestionamento facial de origem
gastrointestinal. E isso ndo é tudo. Para facilitar diretamente a circulacéo do
sangue, os eurotofobos se beneficiardo bastante com o uso das seguintes
substancias medicamentosas: iodalose, hamamélis, ba/lote, virbumum, hy-
drastis, capsicum e castanha-da-india. Cabe ao médico receitar a dose indivi-
dual conveniente, levando em conta o estado cardiovascular, a idade e o pe-
so do paciente.

Ao invés de fugir das circunstancias ou das pessoas que provocam
seu enrubescimento, o eurotéfobo deve, pelo contrario, procura-los, enfren-
ta-los o maior nimero de vezes possivel, porque o habito apaga tudo — mes-
MO as mais penosas impressoes.
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3. Psicologia

O timido exagera — quase sem sentir — a importancia de sua perso-
nalidade aos olhos dos outros e 0 senso critico das pessoas que o véem. Tem
a impresséao de que em qualquer lugar que va chama uma atengdo especial,
gue o0 examinam minuciosamente, que o observam e que ridicularizam silen-
ciosamente os defeitos que supde ter. Enquanto ninguém se da conta de sua
presenca, ele se sente malevolamente apreciado nos mais minuciosos deta-
lhes. A perturbacéo atinge o auge quando ele se sente o centro das atengdes:
guando faz uma visita, enquanto esta andando, quando se apresenta em bus-
ca de um emprego, quando sabe que tera uma entrevista particular com uma
pessoa, sobre a qual a impressao que ele causara tera para ele conseqiiéncias
capitais. Possuido pelo temor de ver seu amor-préprio ferido, sua lucidez
mental se perturba. Entdo comete erros, desatinos e inconveniéncias que
acabam por aumentar sua confusdo. A frieza, a indiferencga, a ironia, a anti-
patia o mortificam exageradamente. Isso porque ele da mais importancia a
opinido dos outros que a sua propria. Na origem disso tudo podemos encon-
trar o desejo de aprovacdo: o mais deploravel derivado da vaidade. A partir
do momento em que vocé decidir, de uma vez por todas, que sua prépria
opinido a respeito de si mesmo é mais valiosa que a opinido alheia, a partir
do momento em que vocé contiver qualquer impulso ou palavra que tenha
por objetivo fazer com que 0s outros tenham uma opinido lisonjeira de sua
sabedoria, de seus talentos, de seu mérito ou de sua superioridade, vocé sen-
tirh uma libertacdo parecida com a que sente um cativo, quando se abrem
para ele todas as grandes portas da liberdade. Todos os meus predecessores
insistiram no fato de que tentar satisfazer o desejo de aprovagao acarreta au-
tomaticamente uma sensivel perda de energia psiquica - energia cuja acu-
mulagdo na "bateria interior”, da qual ja tratamos mais acima, constitui o
elemento essencial do magnetismo pessoal, do dinamismo interior, de onde
se irradiam os eflvios atrativos que silenciosamente fazem com que as pes-
soas a seu redor mostrem-se solicitas, agradaveis e Uteis para com vocé; que
procurem sua companhia e sua simpatia, apesar de sua aparente indiferenca,
de sua expressdo distante e cortés. Nunca se esqueca de que o primeiro efei-
to, o mais rapido, de sua recusa de satisfazer o desejo de aprovacéo, é ter sua
seguranca pessoal fortificada.

Vocé pode e deve tornar-se um poderoso centro de atragdo. Entéo,
todas as satisfagdes que até agora vocé procurou, solicitou e até mendigou
em véo, chegardo por s so até vocé, mesmo que vocé esteja na mais profun-
da solid&o.
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4. A atitude mental que devemos adotar

A partir de agora, todos aqueles que, ainda ontem, afetavam-no,
aqueles diante dos quais vocé mantinha um comportamento passivo e até
amedrontado, vao setornar seus "objetos" de experiéncia, seus utensilios de
treinamento. De hoje em diante, serd vocé quem os influenciara.

Primeiramente, reduza cada um a sua verdade. Despoje-0 de tudo o
gue compde sua fachada. Este homem de maneiras altivas, de voz perempt6-
ria, quer seja um principe de linhagem, da ciéncia ou das finangas, um po-
tentado da industria, um agambarcador de bilhdes, um prelado magnifica-
mente paramentado ou um marechal condecorado, imagine-o nu, iluminado
por um impiedoso sol de verdo. Vocé ndo encontrard nele nada de imponen-
te, nem esteticamente falando. Ao lado de um jovem harmoniosamente mo-
delado — digamos, de um simples bombeiro-encanador de Paris — vocé néo
o acharia digno de piedade?

Seu valor? Ndo se trata de contesta-lo, mas sim de fazer com que
vocé se dé conta de que a aparéncia é que mais impressiona. O que lhe afeta
€ sua prépria miragem, a idéia que vocé faz da pessoa que o impressiona.
Alias, do homem de grande superioridade, de atitudes sébrias, sempre come-
dido em suas conversas, compreensivo e cortés, emana um magnetismo pes-
soal tranquiilizador, reconfortante, agradavel. Ele nos transmite um pouco de
sua propria harmonia. Sua presenca estimula nossas faculdades: nunca as en-
trava.

A exterioridade da maioria das pessoas, fragil aparéncia atras da
qgual um pouco de sagacidade detecta rapidamente caracteristicas bem dife-
rentes das que aparentavam seu aspecto visivel, ndo impressiona o psicologo,
que apenas se atém ao real.

Tanto entre as pessoas superiores como entre as mediocres existe,
ao lado de qualificacdes relativamente brilhantes, inegaveis deficiéncias. Ao
lado de certa facilidade de compreensdo, invariavelmente descobrimos,
guando observamos bem a pessoa em questdo, surpreendentes obnubilagdes.
As mentes mais rigorosas e circunspectas com certos assuntos revelam-se
crédulas e ingénuas como criangas em relacdo a outras coisas. Mesmo a von-
tade mais firme tem suas hesita¢Bes, suas fragilidades, da mesma forma que a
mais rudimentar sensibilidade as vezes revela imprevisiveis delicadezas.

E é bom lembrar que na origem de toda irritabilidade ou impacién-
cia excessiva, ha origem de toda atitude marcada pela arrogancia, pela dure-
za, pelo autoritarismo, encontramos — se procurarmos bem — um elemento
causai mérbido:
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— Uma perturbagéo visceral (estdmago, figado, rins, intestinos),
em virtude do continuo mal-estar que inflige & pessoa, basta para irritar seus
nervos, para torna-la desagradavel, malévola e até perigosa;

— Um profundo descontentamento, alguma preocupacgéo obsedan-
te que a pessoa ndo consegue superar, influem desastradamente em sua so-
ciabilidade;

— 0 homem que gostaria de ter, mas ndo consegue, autoridade,
prestigio ou notoriedade, frequentemente disfarca sua fraqueza usando de
arrogancia. Da-se ares de importancia, adotando uma atitude distante e des-
denhosa;

— Os desgostos graves, numa carreira ou na vida intima, criam um
estado de continuo descontentamento. Esse pode ser o caso de seu chefe ou
de alguma personagem tdo renitente nos negocios que vocé até sente uma
certa apreensédo quando é necessario vé-la.

A anélise de todo estado emocional — como sentir-se intimidado,
por exemplo — e de suas origens, tende a prevenir seu retorno. E através da
andlise que todas essas coisas sdo eliminadas.

Dedicando-se a observacdo e a andlise, fagca um esforgo para apro-
veitar ao maximo todas as possibilidades de influéncia que vocé ja adquiriu:
a calma, a impassibilidade exterior e a forgca de pensamento. Quando vocé
enfrentar com tranquilidade, indiferenca e frieza os olhares ameacadores, as
palavras secas, as criticas ou imposicdes, esteja certo de que sua atitude ira
impressionar seu interlocutor. A medida que pessoa constatar a inope-
rancia de suas proprias palavras e de seus olhares, vocé estara agindo sobre
ela. A calma de sua expressao fisiondmica, a sobriedade de suas réplicas, a
impassibilidade de sua atitude desconcertam seu interlocutor. Talvez ele se
irrite com isso. A ele o ridiculo papel de homem frenético, a vocé o papel do
homem que sabe se dominar e que ndo deixa que nenhuma provocacao afete
sua dignidade. Alias, se mantiver esse comportamento todos os dias e todas
as horas, gradualmente ira desgastar a animosidade do adversario. Sua atitu-
de com relagdo a vocé ndo tardara a se moderar. Sua atitude inspirard nele
consideracdo por vocé. Talvez ele resista durante um certo tempo, mas fi-
nalmente Ihe dard o devido valor.

5. Preparacéo para os "choques”
As exigéncias sociais e profissionais nos colocam todos os dias dian-

te de um certo nimero de individualidades. Nem todas sdo harmoniosas; al-
gumas vao do desagradavel ao odioso. Reserve um tempo, na hora de acor-
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dar ou na hora de dormir e, na tela de sua imaginacéo, evoque sucessivamen-
te o aspecto e as caracteristicas de cada uma das pessoas cujo contato lhe
oprime, comecgando pela mais detestavel. Dé a essa representagdo 0 maximo
possivel de vida. O aspecto visual estatico nédo € suficiente. A voz, o andar, a
postura, as expressdes, a linguagem habitual, tudo isto deve emergir de sua
memoria e animar o retrato ficticio.

E agora, deixe vir a tona toda sua reprovagdo, todo seu ressenti-
mento. Revolte-se. Agarre (na imaginacdo) sua personagem, sacuda-a, esho-
feteie-a se seu coracdo pedir e, com um soco, atire-a ao chdo. Repreenda-a
energicamente.30rdene-lhe que se mostre mais moderada. Afirme-lhe que ja
ndo ha qualquer possibilidade de ela afeta-lo, que estar diante de vocé é o
mesmo que estar diante de um bloco de granito contra o qual se esfacelara.

Tal processo tera dois efeitos: fortificara seu autocontrole e sua se-
gurancga; em segundo lugar, influira telepsiquicamente em cada uma das pes-
soas que lhe desagradam, atenuando-lhes consideravelmente a animosidade
ou a pretensao.

Quando tiver em perspectiva uma entrevista excepcional com al-
guma pessoa que ainda ndo conhega ou conhega pouco, prepare-se para for-
jar em si as melhores disposi¢des, com as quais vocé quer contar no momen-
to da entrevista. Sentado confortavelmente, com os misculos relaxados, em
repouso e em siléncio, pense no tema de seu debate; procure, para sua expo-
sicéo, formulas claras e concisas. Esforce-se para prever as obje¢des que lhe
poderdo ser feitas e prepare as mais sagazes réplicas. Neste caso, a imagina-
¢do também pode contribuir eficazmente para seu sucesso. Uma espécie de
"repeticdo mental" da cena prevista fara com que surjam inimeras inspira-
coes de seu subconsciente e o predispora a ter uma atitude desembaragada.
E evidente que vocé deve contar com o fator surpresa. Pois se seu futuro in-
terlocutor tiver reagdes distintas daquelas que imaginou, isso provavelmente
o desconcertara. Depois de observar as reagles de seu interlocutor, compete-
lhe "retificar o tiro" e visar a obtencédo de uma segunda entrevista. Esta vocé
podera preparar mais lucidamente que a primeira, gracas as observagdes que
pbde fazer durante a precedente.

3. A colera contida, silenciosa, representa para 0 homem o mesmo que representa o
raio para a natureza. Ver, do mesmo autor: L Influence a Distance (A influéncia a dis-
tancia), Dangles Editeur.

50



6. Diligéncias

Entrar num imponente edificio, preencher aficha do regulamento:
"Nome do visitante, motivo da visita"; esperar durante um tempo razoavel-
mente longo e depois penetrar na sala de um funcionario, um empregador,
ou um possivel cliente — nada disso parece ser muito atraente. Esta sera a
idéia que vocé fara disso: quando se encontrar em circunstancia semelhante,
imagine que "se trata de um esporte".

Nunca evite uma diligéncia: considere-a como um exercicio, E se-
cundario se ela serd um sucesso ou um fracasso pois, em ambos 0s casos, Vo-
cé tera a vantagem de criar um habito para enfrentar a dificuldade. Para
aprendermos a nadar, diz G. Muchery, primeiro é necessario "entrarmos na
agua". Todo vendedor profissional experimentou hesitagdes no inicio. Mas
as superou. Ao fim de algum tempo, ele ja exerce suas fungdes tdo serena-
mente quanto um copista exerce as suas. Para ele, isso de fato tornou-se um
"esporte”. Por menos acessivel que possa parecer a pessoa com que ele deva
entrevistar-se, por mais imponente que seja a decora¢do ou cerimoniosa a re-
cepcao, ele consegue tirar disso tudo uma satisfagdo proporcional. Conheco
excelentes repoérteres. Um deles confiou-me recentemente que, no inicio de
sua carreira, quando ainda tratava de entrevistas banais, ele hesitava muito
antes de sedicidir a atravessar a soleira da porta. Hoje, apresenta-se a um mi-
nistro ou chefe de Estado sem o minimo embaraco, pois a idéia que domina
sua mente ndo € a incerteza de como serd recebido, e sim o interesse que o
vai dominar quando a entrevista se realizar.

7. Ambientes novos

Tudo o que se op8e ao nNosso apego as rotinas habituais, tudo o que
requer iniciativa ou adaptacdo, parece-nos aborrecido. No entanto, quando
precisamos penetrar num meio diferente daquele a que estamos acostuma-
dos, vamos ver que nada nele nos surpreendera. Veremos que vamos encon-
trar, com poucas variantes, as mesmas entidades humanas, movidas pelo
mesmo motor e no interior das quais, escrevia Péladan, "a velha caixa de
musica reméi incansavelmente as eternas velhas arias".4

Pergunte a si mesmo: "Finalmente irei ver alguém ou alguma coisa
de extraordinario?" e questione o seguinte:

4. Péladan, Ethopée de la Décadence Latine (Etopéia da decadéncia latina) 29 vol.:
jCuriense.
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— Qual aforga motriz ou os interesses comuns que rednem as pes-
soas que compdem o meio no qual irei penetrar?

— Com o que se preocupam?

— Quais serdo seus nomes?

— Tenho indicagdes que me possam permitir avaliar aproximada-
mente seu nivel cultural?

— Ha alguma coisa que possa caracterizar seguramente um ou Va-
rios deles?

— No que importara a eles meu papel ou minha presenga?

— O que tenho afazer 1&?

— Que importancia eles terdo para mim? Sob qual ponto de vista?

— De quem ou de que dependem eles e que influéncia podem ter?

— Favoravel ou ndo, a atitude deles tem alguma importancia para
mim?

— Posso avaliar aproximadamente a extenséo e os limites de suas
possibilidades?

— Tenho alguma razdo de me achar inferior a eles?

— Qual o peso dessa visita, do ponto de vista dos objetivos mais
importantes de minha existéncia?

As reflexdes trazidas por este questionario o familiarizardo anteci-
padamente com a "honrosa sociedade”. Vocé se sentira traquilizado, surpre-
so e decepcionado ao mesmo tempo, como quando vocé chega a um lugar
do qual havia formado uma idéia bem mais original do que a realidade.

8. As grandes capacidades

S6 observei a maxima seguranga possivel em duas categorias de in-
dividuos: os hipnotizadores e os oradores profissionais. E isso porque a aqui-
sicdo de uma perfeita virtuosidade na execucdo dos processos hipnéticos,
bem como na arte de falar em publico, necessitam um treino sinérgico de
primeira ordem.

Um hipnotizador assiduo5supera, em poucas semanas, todos o0s
elementos possiveis e imaginarios da timidez. Adquire com perfei¢do o habi-
to de ter uma atitude mental firme e dominadora, de onde procede, em larga

5. Se ele realizar tentativas com varias pessoas e néo ficar tentando em védo hipnotizar
apenas uma.
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escala, a influéncia pessoal.6

0 orador que consegue expressar-se diante de algumas centenas de
pessoas com a mesma facilidade com que o faria huma sala vazia, treinado
para ndo perder o fio da meada, ao mesmo tempo em gque controla suas en-
tonagdes e sua diccdo, adquiriu para a vida corrente uma facilidade excep-
cionalmente superior do que a que tem um conferencista que 1&é um texto
preparado de antemao.

O hipnotismo tem seus partidarios, seus detratores e até seus con-
testadores.7 N&o discutiremos o assunto neste livro. Apenas chamo sua aten-
¢do para a verificagdo experimental disto: qualquer pessoa que consciente-
mente se empenhar em fazer, com uma centena de pessoas de todas as ida-
des, as seis experiéncias classicas8de sugestdo em estado de vigilia, adquiri-
ra uma seguranca insuperavel.

Durante os quarenta anos ativos de minha carreira, quantos timidos
vieram me pedir para livra-los da timidez através do hipnotismo! Na verdade
queriam dizer: "faca*me dormir e me sugestione." Longe de consentir em agra-
var sua passividade — o que inevitavelmente ocorreria apos as vinte ou trinta

6. H4, diz o doutor X., A Parte Sabia, uma influéncia sutil e invisivel que se desprende
de uma vontade firme e forte e que controla bem mais eficazmente os outros do que
todas as palavras poderiam fazé-lo. Quem tem esta vantagem pode, com justa razao, ser
considerado uma poténcia inabalavel. Assim que vocé entra em contato com uma pes-
soa desse tipo, imediatamente sente seu poder. E ndo ha razdo para que vocé ndo
adquira tal poder. Vocé ja tem as faculdades mentais necessarias para tanto. Competé-
Ihe exercita-las. Cours Supérieur de Magnétisme Personnel (Curso Superior de Magne-
tismo Pessoal), Nova lorque, Institute of Science, Rochester, N. Y., USA, 1903.

7. Para estes, tudo é simulacdo. Esquecem-se de que dezoito anos antes da descoberta
do cloroférmio, em 1847, foram executadas inUmeras operagGes em pacientes sob anes-
tesia hipnoética, comecando pela intervencédo executada no dia 12 de abril de 1829, pelo
célebre Cloquet. Alias, a hipnose foi, durante muito tempo, preferida aos anestésicos
quimicos. Na Gazette des Hopitaux (Gazeta dos Hospitais), de 1830 a 1850, constam
inUmeros relatos de operagBes realizadas sob influéncia hipnética, principalmente as
dos doutores Ribaud e Kiaro, cuja narragdo acha-se no nimero de 20 de outubro de
1859 dessa revista.

Hoje em dia, na U.R.S.S., uma narco-hipnose provocada por sedativos, e prolongada
de 18 a 20 horas por dia, através do emprego dos processos sensoriais classicos do
hipnotismo, permite a obteng&o de curas extraordinarias. Veja, a esse respeito, aPresse
Médicale (Impressa Médica) de 7 de abril de 1951.

8. Ver Théories et Procédés de VHypnotisme (Teorias € processos do hipnotismo),
vDangles Editeur.
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sessOes necessarias - eu 0s exortava, pelo contrario, atornarem-se eles pro-
prios hipnotizadores e os exercitava primeiramente com temas sensiveis a
eles e, mais tarde, com uma série de outros temas cada vez menos sugestivos.
Tais exercicios necessitam de uma palavra forte, distinta efirme. O interes-
sado — a quem fazia repetir de quinze a vinte vezes a mesma formula, até
gue ele a recitasse corretamente, com perfeito automatismo - transformava-
se rapidamente. Até entdo, ele sO falava de modo hesitante. Em seguida, era
levado a falar alto e de maneira imperiosa. A partir da primeira sesséo, por
um efeito-reflexo que constatei em todos, a parédia de autoridade, indispen-
savel aos exercicios, deixava uma duradoura impressdo na mente do novo
iniciado. Permanecia nele alguma coisa da atitude mental que eu me esforca-
va para que ele adotasse durante a ligcao.

Aqueles que, a meu conselho, depois de terminarem o curso, efe-
tuaram indmeras tentativas experimentais — apesar da inevitavel proporgao
de fracassos; malgrado a necessidade de enfrentar as ironias, as criticas e os
qualificativos que as pessoas vulgares usam em relagdo aqueles cuja mentali-
dade lhes parece singular — adquiriram, por um lado, na execucéo dos pro-
Cessos, uma seguranca que aumenta consideravelmente a proporcdo do su-
cesso e, de outro lado, uma certeza que nenhum outro processo conseguiria
dar-lhes.

Andlogo ao hipnotizador, o homem que fala para auditorios reple-
tos, administra uma forma muito sutil de sugestdo. Da mesma forma que o
primeiro, ele necessita de um longo treino para tornar-se seguro de si e res-
ponder tranglilamente a quem o interrompe ou contesta. Também neste
caso, sO aos poucos os obstaculos sdo vencidos. Por mais bem-dotado que
seja um conferencista, por mais preparado que esteja sobre o assunto de sua
palestra, por mais animado por ardente convic¢éo e, de resto, por mais arma-
do que esteja de todos os artificios de uma habil retérica, suas primeiras alo-
cugdes, conversas ou conferéncias ndo se desenrolardo sem alguns hiatos
mnemonicos ou alguns embaragos verbais. Na vigésima tudo ird melhor. Na
centésima, a batalha estard ganha - e para sempre.

9. Quando vocé estiver sO

Durante as horas em que ninguém o observa, em que ninguém se di-
rige a vocé, mantenha uma vigilancia sobre suas atitudes e seus atos. Assim
vocé estara reforcando a supremacia de seu pensamento reflexivo, de sua
vontade deliberada sobre seus instintos, seus impulsos e sua imaginacdo. Ra-
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pidamente virda uma atenuacdo da impressionabiiidade que subordina sua
serenidade a atitude dos outros. Assim vocé estara conquistando a indepen-
déncia interior. A confiangca em si e sua seguranga se tornardo mais firmes,
na medida em que vocé justifica-las através de uma vigilante e racional auto-

conducéo.
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A EDUCACAO DO OLHAR

1. ConsideragBes gerais. -- 2. Primeiro 6 preciso imunizar-se. - 3. O olho considerado
como objeto brilhante. - 4. Primeiras experiéncias da utilizacdo do olhar. - 5. O mag-
netismo fisico do oihar. - 6. Exercicios classicos. - 7. Exercicios de influéncia direta.
- 8. A fixacao de imagens mentais. - 9. Fascinagao.

1. Consideracgdes gerais

"O olhar exerce uma poderosa influéncia"... lemos, invariavelmen-
te, na quase totalidade dos livros publicados sobre a quest&o. Do nosso pon-
to de vista, seria mais correto dizer "exerce, em certas condi¢cdes, uma con-
sideravel influéncia". Com efeito, os olhos ndo tém, por si sds, propriedades
de influéncia da mesma forma que uma lampada elétrica nédo tem a proprie-
dade de iluminar sem receber, de um gerador, a corrente criadora de incan-
descéncia. Nao sdo propriamente os olhos que importam, mesmo fossem eles
de fogo, e sim 0 que ha atras do aparelho 6tico: o cérebro, a amperagem e a
voltagem psiquica.

A pesquisa das leis da influéncia pessoal, no inicio, foram feitas si-
multaneamente com as das leis do hipnotismo. A fixacdo do olhar parecia
entdo indispensavel a obtengéo da hipnose, quando, na verdade, afixacdo do
olhar so se tornava meio valoroso para a hipnose ap6s um rigoroso treina-
mento. Em 1841, o Dr. Braid, de Manchester, que ndo acreditava no mag-
netismo, conseguiu hipnotizar a maioria das pessoas que se submeteram a
experiéncia, através da fixagdo de um ponto brilhante, neste caso particular
a extremidade superior de um estojo de lancetas niquelado. Depois, foram
criadas as chamadas bolas hipnéticas (Dr. Sage), o espelho rotativo (Dr.
Luys), o emprego de um anel com um imenso strass de multiplas facetas
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(Pickmann), um disco com oito a dez circulos concéntricos negros sobre
fundo branco (Rev. Warthon), e outros objetos similares. 0 processo consis-
tia em manter o olhar fixo num ponto e a mente fixa hum pensamento. Um
pouco mais tarde descobriram (bem antes do reflexo éculo-cardiaco) que
a presséo dos globos oculares, e mesmo sua simples ocluséo, mantida pelos
dedos do experimentador, era suficiente, pelo menos para os predispostos,
para provocar o sono artificial.11sso ndo quer dizer que o olhar ndo possa
também determinar a hipnose e, por outro lado, influir na vida cotidiana de
muitas pessoas — sem que elas se déem conta disso — mas somente no caso
do vigor psiquico coexistir com a intengéo.

2. Primeiro € preciso imunizar-se

0 efeito que um olhar produz sobre outra pessoas €, antes de tudo,
provocado pelo grau de impressionabilidade da mesma. Lancamos "olhares
ameacadores” a crianga que repreendemos, mas ndo conseguimos intimidar
da mesma maneira, através dessa mimica, todas as criangas. A algumas isso
até parece ridiculo: elas riem. Outras, tendo sido afetadas uma primeira vez,
acabam por se acostumar e continuam brincando como se ninguém estivesse
prestando atengdo nelas. Ja as vi auto-imunizarem-se simplesmente virando o
rosto. Quando se sentem influenciadas, ddo um jeito de escapar.

Se alguém quiser influencia-lo, imite a crianga. Nao vire o rosto,
mas mantenha seu préprio olhar dois ou trés centimetros abaixo do dele, ou
um pouco mais a direita ou a esquerda. Isso lhe permitira refletir melhor so-
bre o que ele esta dizendo, pesar suas palavras sem distrair-se; porque, entao,
0 senso critico estara livre de qualquer pressdo ou alteragdo. O discernimen-
to conserva, assim, sua lucidez normal. Tomar tal atitude € o primeiro prin-
cipio da educagao do olhar.

Em segundo lugar, quando vocé falar, dirija seu olhar para o ponto
mediano situado entre os olhos de seu interlocutor. E isso ndo com o intuito
de influencia-lo no sentido dominador do termo, mas para monopolizar sua
atencdo, para "fixa-la num ponto"”, o que tende a frear a atividade de suas
faculdades conscientes, a adormecer — ou melhor, a entorpecer — a sentinela
gue vela a porta de sua subconsciéncia, passivelmente sugestionavel por defi-
nicdo. Assim, suas sugestfes e afirmacfes serdo registradas sem passar por
um prévio e rigoroso exame.

1. Ver, no Formulaire Gilbert et Michel (Formulario Gilbert e Michel), a nota do dou-
tor P. Sollier.
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Com a intengdo de ajuda-lo a imunizar-se, convido-o a observar as
pessoas e refletir sobre o fato de que a impressdo produzida pelo seu olhar
deve-se a estrutura, a moldura dos olhos, a densidade, e comprimento dos ci-
lios e das sobrancelhas, a menor ou maior abertura das palpebras, ao brilho
da cornea, a pigmentacdo clara ou escura da iris. Vocé se dara conta da fan-
tasmagoria que simples aparéncias despertam na imaginacdo. Que verdadei-
ros tigres de papel! Aquele com as sobrancelhas cerradas e voz de baixo, sem
davida o imaginamos "terrivel". Aquele outro — provavelmente um hiperti-
reoidiano - de olhos particularmente vivos e brilhantes, com a expresséo in-
cisiva que acreditamos vinda de uma mente penetrante ou de um “poder
magnético" intenso. Na verdade, o primeiro revela-se bastante acessivel e be-
nevolente, e o segundo simplesmente nervoso.

A cor da iris fornece um indicio mais revelador que todas as outras
particularidades, quando acor € nitida e acentuada.

Olhos negros muito escuros revelam um ardor psiquico excepcio-
nal, na origem do qual esta a paixdo — no sentido moral do termo — e uma
violéncia contida. Esteja certo de que pessoas com olhos assim s6 podem
amar e odiar com uma intensidade cega. E um caréter altivo, desconfiado,
suscetivel, inclinado a tentar dominar todos que o cercam e ao qual é me-
Ihor ndo se opor abertamente, nem expor-se.

Olhos azul-faianga, azui-aco, revelam o homem de acéo, de resolu-
¢ao fria etenaz, implacavel e duro. Os de olhos azul-claro s&o sonhadores,
contemplativos, sentimentais, despreocupados, quase sempre joviais, passi-
vos e superficiais.

A gama que vai do castanho-escuro ao castanho-médio parece indi-
car aptidao ideoldgica. Indmeros intelectuais tém olhos dessa cor. O amarelo
e o verde significam a originalidade das tendéncias cerebrais, afetivas e senso-
riais, originalidade as vezes ingénua, as vezes fantasista e outras vezes anor-
mal. O verde implica um nervosismo paroxistico, com momentos frenéticos
e manifestacdes explosivas. Enfim, observamos que a pigmentacdo acinzen-
tada quase sempre coexiste com disposi¢des objetivas, circunspectas, experi-
mentalistas e uma ponderac¢do pouco comum.

3. O olho considerado como objeto brilhante

Toda superficie brilhante retém a atengdo e tende a alterar a acui-
dade da consciéncia psicologica; em outras palavras, do discernimento de
guem as olha. O resultado extremo disso, isto &, a hipnose, chega a reduzir
— e as vezes extinguir — a atividade do psiquismo superior (o consciente) fa-
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zendo com que a vida subconsciente (psiquismo inferior), a vontade e as
acdes da pessoa fiqguem subordinadas ao operador.

Esquematicamente, os dois psiquismos representam-se da seguinte
maneira:

Psiquismo Superior Psiquismo Inferior
Consciéncia Discernimento Subconsciéncia Automatismo
psicologica Auto-andlise Imaginagéo

Critério légico

Pensamento Razéo
refletido Atencgédo Pensamento
voluntaria espontaneo Tendéncias
VolicGes e Impressionabi-
inibicdes deli- ldade
beradas
Emotividade
Sensibilidade
Lembrancas

Para aumentar o brilho da cérnea é conveniente, antes de tudo, evi-
tar qualquer espécie de comida ou bebida téxica, particularmente o élcool e
os alimentos ricos em purinas, colesterol, uratos e oxalatos. De resto, é
conveniente lavar sempre os olhos com colirio, para remover os residuos de
poeira que, de certa forma, escurecem a superficie dos globos oculares. Um
frasco do mais comum dos colirios permite nao apenas adquirir mais brilho,
como também tonificar o orbicular das péalpebras, acentuando portanto sua
abertura.

Sabemos que, quando estamos trabalhando ou lendo, a luz mais fa-
voravel é a que vem do lado esquerdo. Um abajur que tenha luz esverdeada
da um efeito repousante.

Antes de comecar a exercitar a influéncia do olhar, é preciso apren-
der a dominar o reflexo das péalpebras. Para tanto, quando estiver lendo ou
escrevendo, mantenha os olhos abertos, sem piscar. No inicio, durante um
ou dois minutos, depois cinco, dez, quinze minutos. Persistindo nesse exer-
cicio, conseguimos ficar horas sem piscar. A necessidade de piscar desapare-
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ce se, ao invés de cedermos a ela, levantarmos a palpebra superior.

Quando ndo estiver fazendo nada, num 6nibus, no metr6 ou no
trem, por exemplo, escolha um ponto (brilhante ou ndo) e esforce-se para
manter o olhar fixo nele. Primeiro deveremos escolher um "alvo" que este-
ja no mesmo plano horizontal dos olhos, depois poderemos passar para uma
regido mais elevada, para outra mais baixa. Em seguida fixaremos o ponto
a direita e a esquerda. Ao menor sintoma de fadiga (prurido, lacrimagao)
deveremos parar o0 exercicio e sd retoma-lo depois de haver desaparecido
qualquer sensacdo desagradavel. Mantenha uma expressdo neutra em seu
olhar: ndo franza as sobrancelhas, mantenha os misculos faciais relaxados,
expulse qualquer tenséo visivel ou interior.

4. Primeiras experiéncias da utilizacdo do olhar

A partir do dia em que seus olhos, seu reflexo palpebrar, sua ex-
pressé@o fisionbmica, estiverem sob seu controle, adote a seguinte linha de
conduta: quando estiver trabalhando, conversando com os outros ou ouvin-
do-os, mantenha uma fleuma absoluta. Que seus olhos, normalmente aber-
tos, pisquem o minimo possivel, que seus pensamentos, suas reaces — por
mais intensas que sejam — nao modifiguem em nada sua expressao tranquila,
impassivel, indecifravel. E evidente que, se em alguma ocasido vocé tiver que
manifestar um certo estado de espirito, como por exemplo, quando vocé for
felicitar alguém, encorajar um doente ou dar condoléncias, deve dar ao rosto
a expressdo conveniente, mas sem esguecer, entretanto, que o que vocé dis-
ser e como o fizer serd mais importante que o olhar e a expressdo. Em ne-
nhuma circunstancia deixe transparecer sua inquietagdo, sua dor, seu des-
contentamento ou sua reprovagdo. Domine-se em todos os momentos. Dara
assim uma tranquila impressao de forca. Seu olhar prendera o dos outros,
que por sua vez, o0 escutardo com passiva atengao.

Se alguém lhe fizer censuras, escute sem protestar, mantenha uma
aparéncia tranqlila. Se elas ndo tiverem fundamento, cedo isso se tornara
evidente e sua atitude passiva lhe dara uma merecida consideragdo. Se, pelo
contrario, fizerem-lhe elogios, acolha-os sem demonstrar uma excessiva sa-
tisfagdo. Tenha sempre em mente um de nossos principios fundamentais:
sua prépria aprovacdo, no que lhe concerne, é muito mais importante do
gue ade quem quer que seja.

Vale mais observar a regra de nunca mostrar-se solicito, concilia-
dor, de nunca buscar a bajulagdo, nem a simpatia, nem a admiragéo, e have-
ra, cada vez mais, pessoas dispostas a obter suas boas gracas.

60



Um olhar absolutamente calmo e indiferente fara com que se inten-
sifiqgue a solicitude de seus bajuladores. Quanto menos interesse vocé de-
monstrar pelos sentimentos dos bajuladores, reais ou ndo, mais interessados
eles ficardo em lhe agradar.

De modo geral, quanto menos vocé deixar transparecer seus senti-
mentos e preferéncias, quanto mais secretos forem seu saber, suas opinides,
seus designios, mais intenso se tornara seu poder atrativo.

5. O magnetismo fisico do olhar

Todos nds emitimos uma irradiacdo puramente biol6gica: o magne-
tismo animal (veja anteriormente), cujo campo de acdo ndo alcanca mais de
dois a trés metros2. Ao nosso redor, exterioriza-se um campo magnético, em
ondas concéntricas, de todas as superficies do corpo, especialmente das ex-
tremidades: cabelos, cilios, sobrancelhas, dedos, etc. A intengdo, ou seja,
a decisdo de dirigir essa irradiacdo a um determinado ponto da anatomia de
um paciente, faz com que o magnetizador afete-o positivamente. Principal-
mente se deixarmos o olhar cair docemente sobre o plexo solar de um doen-
te relativamente agitado, exerceremos uma agdo sedativa, fazendo com que
o doente sinta-se invadido por uma doce sonoléncia. Se conhecer alguém
gque esteja particularmente febril, nervoso ou insone, use — de um ou dois
metros de distancia — a projecao dos eflivios emitidos pela regido ocular.
Isso contribuird para a seguranca de seu olhar e sera altamente benéfico para
Seu paciente.

0 magnetismo animal pode efetuar-se sobre pessoas ditas "sensiti-
vas", sem que elas se déem conta disso, através do olhar. Basta — sem nenhu-
ma intencdo especial, sem a minima tensdo cerebral, sem "pensar’ nem
“querer" — dirigi-lo a nuca da pessoa em questéo, entre seus omoplatas ou
sobre uma vértebra dorsal qualquer. Tente isso com cada pessoa que, ocasio-
nalmente, se apresentar numa situacdo favoravel avocé. Sete a dez por cento
delas sentirdo efeitos bem nitidos (estremecimentos, tendéncia a inclinar-se
para tras, a virar o corpo para outro lado; pode até ocorrer que sofram uma
subita queda, para a qual devemos estar sempre prevenidos para intervir an-
tes que caiam no chao). Todos os que experimentam tais efeitos facilmente

2. Verifiquei em varias ocasifes essa influéncia, absolutamente distinta da influéncia
psiquica. Cada vez que me afastava cinco ou dez metros de um paciente adormecido
por passes ou processos hipnéticos, seu sono tornava-se mais leve, até que, por fim,
acordava.
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seriam induzidos ao sono magnético; um bom numero deles até manifesta-
ria, em tal estado, dotes excepcionais de vidéncia.

6. Exercicios classicos

Apos ter criado o habito de adaptar-se as recomendacdes gerais pre-
cedentes e depois de ter feito algumas tentativas com a influéncia fisica dos
olhos, é chegada a hora de passarmos ao treinamento decisivo. Entre os nu-
merosos exercicios preconizados nas trinta ou quarenta obras publicadas en-
tre 1890 e 1910, achei particularmente judiciosos os exercicios recomenda-
dos pelo Rev. P. Weller,3pois combinam a cultura do olhar e a subordinagdo
da forca nervosa & vontade. Sua pratica, além de contribuir para a educagao
do olhar, fortalece a seguranca e confere a expressdo um "qué" decidido, au-
mentando assim a influéncia pessoal. Ei-los, traduzidos do inglés:

l. — Pegue uma folha de papel comum (10 x 15), nem muito
grossa nem muito fina. Corte-a ao meio. Pegue uma metade do papei e segu-
re-a huma das pontas inferiores, usando apenas o polegar e dois dedos. A
mao deve ficar afastada do peito uns vinte e cinco centimetros.

Fixe num espelho um pequeno circulo de papel, segurando-o de
modo que o0 canto oposto superior esteja exatamente na mesma linha que o
olho e o pequeno circulo de papel. Segure a folha durante 12 segundos. N&o
desvie nem um pouco da linha direita.

It _ Fagca o mesmo exercicio com uma folha de formato co-
mercial (21 x 26).

I1l. - Em seguida, utilize uma folha de papel almago, cortada ao
meio.

IV. - Utilize uma folha de papel almaco inteira. Depois pegue
um recipiente de vidro com suporte, com dois ter¢cos de &gua. Segure-0 na
parte mais estreita, exatamente acima do suporte, utilizando apenas o pole-
gar e um dedo. A superficie da agua deve ficar imével.

V. - Repita os exercicios 1, 2, 3 e 4, acompanhando-os de uma
respiracdo profunda e prolongada.

VI. — Lenta e docemente aproxime o polegar e cada dedo, fa-
zendo com que se juntem, todavia sem pressiona-los.

VIl. — Coloque a méo na altura de um dos olhos. Feche-a, com a

3. Rev. Paul Weller, Personal Magnetisme (Magnetismo pessoal), New York State Pu
blishing Co., Rochester, N.Y., U.S.A., 1905.
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palma para cima, e estique o indicador. Permaneca nessa posi¢ao por trinta a
sessenta segundos, fazendo todo o possivel para que a ponta do dedo nédo se
mova.

VIIl. — Sente-se e relaxe completamente os musculos. Fique nessa
posicdo de cinco a trinta minutos, sem o menor estremecimento dos bracos,
dos dedos, dos artelhos, da cabeca ou das palpebras.

IX. — Fique de pé, rigorosamente imével durante um minuto,
com a mente fixa em seu olhar.

X. — Permanega, durante cinco minutos, imével como um mor-
to, com as méos pendentes e o olhar fixo em algum objeto.

XI. — FErga os bracos diante do corpo, o punho ligeiramente fe-
chado, a 30 centimetros do olho. Gradualmente feche as maos, até chegar
ao ponto maximo.

XIl. — Encolha os ombros. Olhe firme para afrente. Dilate o pei-
to com uma inspiracdo profunda. Lenta e gradualmente, contraia os miscu-
los do pescoco até atingir o maximo de rigidez. Em seguida expire, relaxan-
do os musculos.

Aconselho-o afazer um Gnico desses exercicios por dia, comegando
pelo primeiro. Quando conseguir realizé-lo com facilidade e perfeicéo, passe
ao segundo, e assim por diante.

0 esforgo silencioso e austero requerido por esses exercicios, forta-
lece rapidamente a seguranca e a confianca em si. A energia psiquica e cere-
bral adquirem um carater mais firme. Enfim, manifesta-se a influéncia pes-
soal, através de resultados multiplos e precisos, o que sera confirmado pela
atitude das pessoas com quem vocé se relaciona.

7. Exercicios de influéncia direta

Uma regra fundamental deve ser observada para executar os trés
exercicios que vao ser apresentados logo a seguir: so escolha pessoas cujo as-
pecto suscite em vocé alguma espécie de atracéo, alguma curiosidade, algu-
ma avidez. Os olhos, como dissemos mais acima, ndo possuem, por si sos, ne-
nhum poder: eles devem ser considerados como antenas de difusdo do mag-
netismo animal ou do potencial psiquico.

I — Em qualquer lugar publico - teatro, cinema, igreja - ond
as pessoas estdo sentadas em filas paralelas, escolha uma pessoa que esteja ha
alguns metros adiante de vocé e por quem, por qualquer motivo, vocé sente
uma espécie de atracdo, uma vontade de conhecer aquilo que vocé ndo pode
ver: seu perfil, seus tragos, seus olhos, etc. Enquanto fixa a nuca da pessoa
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em questéo, deixe sua curiosidade expandir-se, alimente-a com pensamentos
como este: "E preciso que ele se vire . . . quero ver seu aspecto fisiondémi-
co". Num dado momento, vocé se sentird em condicGes de dar a ordem si-
lenciosa: "Volte-se, vocé sente um irresistivel impulso de olhar para o meu
lado".

Essa sera sua primeira tentativa de experimentacdo da influéncia
pessoal direta, ativa.

II.  — William Walker Atkinson, em sua magistral obra La Force-
Pensée (A Forca do Pensamento), aconselha a seguinte experiéncia:

"Num 6nibus, ou num trem, escolha uma pessoa que esteja sentada
no banco oposto ao seu, mas que esteja sensivelmente mais a esquerda ou
mais a direita e ndo diretamente diante de vocé. Se quiser, finja que esta
olhando diretamente para a frente, para ela ndo se sentir observada, mas
olhe-a obliguamente, dirigindo-lhe a mais intensa corrente mental e pense,
com toda a energia de que é capaz, que vocé quer que ela olhe em sua dire-
¢do. Se a experiéncia for executada corretamente, o resultado sera garanti-
do: a pessoa que vocé sugestionou silenciosamente ndo demorara a olhar em
sua direcdio. As vezes parecera que ela ndo esta olhando para vocé, mas, com
toda a certeza, serd um olhar vivo, concentrado, agudo e atento, como sea
pessoa soubesse da influéncia que vocé acabou de exercer sobre ela. Quando
seus olhares se encontrarem, a pessoa que acabou de obedecer a sua ordem
mental parecera embaracada, nervosa. E isso porque ela terd a sensagédo da
existéncia de uma for¢a dominadora, da presséo de uma vontade, e sua atitu-
de expressara muito bem esse sentimento."4

Qualquer que seja o resultado, experiéncia tera excelente efei-
to sobre a seguranga de seu olhar. Repito: o sucesso da experiéncia esta su-
bordinado ao ardor psiquico do operador, tanto no caso dele sentir verda-
deiramente o desejo de influenciar a pessoa visada, como no caso de estar
determinado afortalecer seu poder pessoal.

I1l.  — De uma janela, procurando agir sobre uma pessoa que esta
passando na rua, o processo precedente também pode ser utilizado mas, co-
mo neste caso sO dispomos de dois ou trés minutos, a experiéncia so é reco-
mendada quando obtivermos resultados positivos freqlientes nas duas ante-
riores.

Se vocé conhecer de vista a pessoa visada, se ela chegar em casa em

4. Ver, do mesmo autor,L Influence a Distance, la Transmission de la Pensée et la Sug-
gestion Mentale (A influéncia a distancia, a transmissdo do pensamento e a sugestao
mental), Dangles Editeur.
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horas regulares e, principalmente, se ela lhe inspira algum interesse, suas
chances de sucesso serdo maiores. Por um lado, vocé podera concentrar-se na
imagem mental da pessoa alguns instantes antes de vé-la e, por outro lado,
guando o telepsiquismo tira seu dinamismo da fonte de um elemento emo-
cional, efetivo5mais ou menos vivo, a irradiagcdo difundida pelo olhar influi
com particular intensidade, mas apenas se a vontade de aumentar seu mag-
netismo predominar sobre a sensibilidade. E preciso querer subordinar a pes-
s0a, e nao ser subjugado por ela.

8. A fixacdo de imagens mentais

E preciso mais atencdo para manter o olhar e o pensamento con-
centrados numa imagem mental do que num ponto visivel. Por isso, exorta-
mos o leitor a perseverar nas praticas indicadas no paragrafo V do capitulo
anterior.

Escolha uma pessoa da qual vocé conhega bem o aspecto fisico ea
psicologia para que a representacdo mental dessa pessoa seja a mais precisa
everidica5 possiveis. Nos momentos em que ninguém possa perturba-lo, sen-
te-se em um lugar escuro (ou apenas iluminado por uma fraca luz azulada
vinda de tras) e tente fixar, durante quinze atrinta minutos, o olhar da ima-
gem mental escolhida. A pessoa deve ignorar completamente sua tentativa.
Essa experiéncia, repetida varias vezes, além de contribuir para a seguranca
de seu préprio olhar terd, sobre a pessoa escolhida, uma repercussao atrativa
e subordinadora.

Praticada assiduamente, durante quinze a trinta dias consecutivos,
atitulo preparatorio para uma entrevista delicada ou uma tentativa de obter
um assentimento qualquer, seus resultados serdo surpreendentes. Enfim, esse
€ 0 meio mais eficaz de provocar a hipnose numa pessoa nao-predisposta.

5. No sentido filoséfico do termo.

6. Todos no6s temos tendéncia para imaginar avida interior dos outros, através de uma
espécie de tela cinematogréafica que cofore nossas disposicdes em relagdo a eles. Ora,
quando se trata de influenciar profundamente uma pessoa através dos processos telepsi-
quicos, 6 importantissimo ter uma representagdo caracteroldgica estritamente objetiva.
A grafologia pode prestar servicos incalculaveis. Ver, a esse respeito, as duas obras de
M. André Lecerf, CoursPratique de Graphologie (CursoPréatico de Grafologia), Dangles
Editeur.
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9. Fascinacdo

A partir de 1875, um extraordinario experimentador comecou a
apresentar-se em Paris. Chamava-se D'Hondt e seu pseuddnimo era Donato.7
Sua técnica experimental baseava-se principalmente na fascinagéo.8 Como
ele praticava ndo apenas em auditérios, mas também em circulos e sal@es fe-
chados (como Jockey-Club, Circulo Real, Circulo Imperial, Saldo da Prince-
sa Mathilde, na redacdo do Figaro, em cantinas de oficiais e de médicos mi-
litares), a hipétese de simulacéo por si sO esta descartada.

Cavailhon descreveu sucintamente — bem sucintamente9— o "jei-

to" de Donato; "Nos olhos de um homem que o aborda pela primeira vez,
Donato fixa seu olhar estranho e trémulo".10 Ndo levemos em conta o

estranho”, adjetivo que tem vérias acepgdes. O que Cavailhon queria dizer

com "trémulo" foi-me outrora revelado por diversas testemunhas da$ sessoes
do espantoso hipnotizador. Ele olhava a pessoa bem de perto e imprimia a
seus proprios globos oculares um rapido movimento alternado de convergén-
cia e divergéncia.

A cadéncia desse duplo movimento explica por que Cavailhon usa o
termo "trémulo".

Se nédo tivesse um aparelho 6tico solidamente construido, musculo-
SO e resistente, o processo de Donato seria extremamente fatigante e até pe-
rigoso.

Algumas experiéncias de fascina¢do, sem os movimentos oculares,
seriam um eficaz complemento para a educacéo do olhar.

Basta colocar a pessoa num lugar sensivelmente mais baixo do que
o do operador — para que os niveis de cada uma das linhas visuais estejam
distantes uns dez centimetros um do outro —, pedir & pessoa que mantenha
seu olhar diretamente fixo no do operador e pedir que retome essa atitude,
caso a interrompa (0 que acontece na maioria dos casos).

7. 1845-1850. Apds sua morte, alguns mediocres imitadores usurparam seu pseudoni-
mo, sem no entanto conseguir seu renome ou mesmo aproximar-se disso.

8. Mais tarde (1880), um médico da Marinha, Dr. Brémaud, utiiizou, de maneira nota-
vel, a agdo fascinadora do olhar, mas de modo diverso de Donato. Bulletin de la Société
de Biologie (Boletim da Sociedade Bioldgica), de 22 de margo de 1884. Seus processos
ndo sdo recomendaveis por serem muito violentos.

9. La Fascination Magnétique (A Fascinacdo Magnética), Dentu, 1882. Tal livro esta
cheio de detalhes sem grande interesse e s6 consagra algumas linhas atécnica do dona-
tismo.

10. Grifo do Autor.
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Ao fim de um tempo geralmente curto, o fascinado ndo consegue
mais afastar seu olhar dos olhos do hipnotizador. Se este se levanta, a pessoa
0 imita e o segue, conservando os olhos fixos nos dele. Nesse estado, ainda
gue a pessoa tenha perfeita consciéncia do que se passa, a sugestdo pode ter
uma profunda ressonancia, que pode ser utilizada em beneficio do paciente.
Tiques nervosos, gaguez, maus habitos e vérias outras aflicdes desaparecem,
através da acdo reeducativa das afirmagdes e injuncdes do operador.

Aqui ndo me estenderei sobre a terapéutica sugestiva, assunto do
qual ja tratei longamente em outras obras. 110 que é importante observar é
gue — como em seu meio, entre seus amigos e conhecidos, ndo pode deixar
de haver pelo menos uma ou duas pessoas que apresentem problemas psico-
l6gicos - certamente vocé encontrara, para exercitar a fascinagdo, mais pes-
soas do que necessitaria para aperfeicoar a educagdo de seu olhar. Cada um
deles lhe enviard outros, se mantiver sua influéncia nos limites convenientes,
sem abusar da dependéncia de um fascinado, fazendo-o executar um ato,
mesmo insignificante, que ndo seja conveniente. Nunca exponha alguém ao
ridiculo para exibir-se. O que foi tolerado e até utilizado na época dos vulga-
rizadores, dos "magnetizadores de opereta”,12hoje em dia seria de mau gos-
to. Até recomendo redigir antecipadamente, conforme as indicagdes da pro-
pria pessoa, a férmula das diversas sugestdes que ela quer receber. Tendo
concordado com cada palavra dessa formula, ela ouvird sua elocucéo com
uma perfeita passividade. Tudo o que vocé disser sera registrado fielmente
pelo subconsciente da pessoa, engendrando assim os resultados desejados.

11 .ThéOries et PrOcédés de VHypnotisme et Méthode Pratique de Magnétisme, Hypno-
tisme et Suggestion (Teorias e processos do hipnotismo e Método pratico do magnetis-
mo, hipnotismo e sugestdo), Dangles Editeur.

12.No volume Comptes Rendus du Deuxiéme Congrés-International de VHypnotisme
(Atas do Segundo Congresso Internacional de Hipnotismo), podemos ler esta declara-
¢ao do secretério-geral: "Foram os hipnotizadores de feira que me ensinaram o hipno-
tismo". Esse congresso foi realizado na Prefeitura de Paris, em 1900, e o volume de atas
foi publicado por Vigot Freres, Editeurs, em 1902.
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A SUGESTAO APLICADA NA INFLUENCIA PESSOAL

1. Em que consiste a sugestdo. — 2. A dualidade mental. — 3. Fung&o e individualidade
do subconsciente. - 4. Principios da sugestéo verbal. - 5. A sugestdo escrita. - 6. A su-
gestdo afirmativa. - 7. A auto-sugestdo. - 8. Obstaculos que devemos evitar. - 9. Suges-
toes eficazes.

1. Em que consiste a sugestao

Ap6s a educacédo do olhar, vamos abordar a da palavra, ou seja, a
arte de saber aproveitar os principios da sugestéo, com o intuito de influen-
ciar utilmente todas as pessoas com quem vocé se relaciona, para que elas
ajam de acordo com seus propésitos. Digo influenciar utiimente porque nin-
guém pronuncia, diante dos outros, uma frase que nédo tenha uma ressonan-
cia relativamente acentuada, persistente ou favoravel. Vamos supor que vocé
se dirija a uma pessoa que esta tdo distraida que nem mesmo o ouve.l Evi-
dentemente, ela ndo manifesta nenhuma reacdo imediata, mas, sem que ela o
saiba, as palavras que diz estdo sendo gravadas, quase distintamente (como
num disco fonografico), em uma regido profunda de sua mente, regido sem-
pre passivamente receptiva, sempre em funcionamento — noite e dia — da
qual falaremos mais adiante, nos paragrafos 2 e 3: o subconsciente.

Até uma pessoa que parece acolher suas propostas com a mais per-
feita indiferenga registra-as da mesma forma. Uma ou varias das idéias que

1. Nesse caso, ela se encontra num "segundo estado", andlogo ao sono natural ou a
hipnose.
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vocé explanar pode se fixar nela, germinar, desabrochar e se impor até a
obsessdo. Quando vocé reiterar suas "sugestdes" sob diversas formas, estara
"metendo-lhe na cabec¢a". Por mais que ela se oponha categoricamente, com
contradicdes, negacles ou recusas, vocé ja terd aflorado - ainda que ligeira-
mente — as disposi¢des mentais de seu interlocutor. Vocé as terd modifica-
do, imperceptivelmente talvez; mas, a partir de hoje, lembre-se sempre de
que é a repeticdo que faz afor¢a da sugestéo. E também é bom lembrar que
a arte de apresentar uma mesma concepgdo ou uma mesma solicitagdo, sob
aspectos diferentes, permite a repeticdo sem que vocé se torne importuno.

Ao contrario do exemplo precedente - o da objegao formal e obje-
tiva atudo que vocé disse — quando acontecer de seu interlocutor concordar
imediatamente com vocé, quando, sem a menor dificuldade, obtiver a apro-
vacdo ou a concordancia daquilo que pretende, prepare-se — principalmente
se visar a um resultado a curto prazo — para a possibilidade de ter que repe-
tir aquilo que foi calorosamente acolhido. E isso porque, por mais improva-
vel que pareca, devemos sempre contar com a hipétese do interlocutor vol-
tar atras em seu assentimento, pois alguma reflexdo que ele faga ou qualquer
interferéncia que haja pode mudar seu ponto de vista.

Nunca se desconcerte por ter tido um acolhimento meio rude e
nunca se tranquilize com a certeza de ja "haver vencido a batalha". Os mais
sugestionaveis ndo sdo os aparentemente doceis, porque estes, volluveis, vol-
tam atras em suas idéias de Ultima hora e se esquivam ao empenho que vocé
faz para convencé-los de alguma coisa; enquanto que os que parecem rebel-
des, os que repelem brutalmente qualquer idéia da qual tentam convencé-lo,
agem assim, por um mecanismo de autodefesa. Sua presuncdo, sua ilusoria
certeza de invulnerabilidade implicam numa falta de autodefesa metddica e
racional.

Para dominar a influéncia da palavra, com preciséo e conhecimento
de causa, de acordo com as leis da sugestdo, acho indispensavel compreender
tudo o que diz respeito aos principios nos quais vocé deve se inspirar e aos
processos que devem ser colocados em pratica. Convido assim o leitor a se
concentrar, com toda atencdo, nos trés primeiros paragrafos deste capitulo.

A sugestionabilidade, antigamente conhecida como aptidéo para so-
frer a impregnacéo das idéias sugeridas, foi primitivamente evidenciada pela
hipnose, que permite isolar o conjunto dos fendmenos por meio dos quais
qualquer sugestéo engendra uma reagdo semelhante ao seu objetivo.

Definitivamente, trata-se de uma propriedade normal do espirito
humano. Todos nés somos sugestionaveis, mas ninguém conhece seu préprio
grau de sugestionabilidade, a ndo ser que passe por testes experimentais ou
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por circunstancias excepcionais.

Na época de Charcot, bastou um simulacro de incéndio no corredor
de um hospital e um “salve-se quem puder" gritado por alguns internos e en-
fermeiros, para que alguns paraliticos recobrassem o movimento,2 repenti-
namente movidos por um medo apavorante, pela idéia de fugir, de escapar
as chamas. Viram-se exemplos andlogos, quando dos primeiros bombardea-
mentos de Paris, em 1918. Pessoas paraliticas, tidas como impotentes, des-
ceram tao rapidamente ao abrigo, que elas mesmas ficaram surpresas de te-
rem conseguido chegar até la

Diversas provas experimentais foram sucessivamente levadas a cabo
para discernir em que medida uma pessoa é sugestionavel. JA expus as mais
simples, as que qualquer pessoa pode utilizar sem conhecimentos especiais,
em meu livro Théories et Procédés de /'Hypnotisme (Teorias e processos do
Hipnotismo) 3. Por outro lado, poderdo encontrar em meu Méthode d'auto-
suggestion (Método de auto-sugestdo)4 a descricdo dos testes baseados no
sentido olfativo e nas percepgoes tateis. Nao voltarei ao assunto aqui. 0 que
guero acrescentar € que, por mais rebelde que parega uma pessoa a sugestéo
experimental, na vida ela ndo pode escapar a lei comum: ela tem, como qual-
quer pessoa, um certo grau de sugestionabilidade. Alias, a sugestionabilidade
de uma pessoa que ja sofreu a influéncia de um operador ficara insensivel as
manobras de um segundo, se este for menos habil que o primeiro. Por outro
lado, 0 momento tem um papel importante. Uma pessoa tornar-se mais sen-
sivel ao hipnotismo se na véspera nao tiver passado por nenhuma sessdo.

O papel da sugestdo é mais insidioso e continuo durante a vida coti-
diana do que durante a experimentacdo. E isto porque toda palavra falada
ou escrita, toda imagem, toda manobra composta, premeditada com o intui-
to de introduzir no curso do pensamento de um ser isolado ou de uma massa
reunida, uma idéia, uma representacéo, uma formula que fagca nascer um de-
sejo, uma disposicdo moral ou uma convicg¢do, para conseguir adesdo ou con-
sentimento, devem ser consideradas como sugestdes. A publicidade sob to-
das as suas formas, os "slogans”, a "propaganda” dos Goebbles de todos os
credos politicos, as campanhas politicas, as encenagdes teatrais, os ritos, as
cerimdnias, inspiram-se na intencédo de adormecer, entorpecer e até aniquilar

2. Perguntardo por que todos os paraliticos daquele corredor ndo recuperaram 0 movi-
mento. é que o estado de uns procedia de uma psiconeurose e o de outros de lesGes tis-
sulares irreparaveis.

3. Dangles Editeur.
4. Dangles Editeur.
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0 senso critico, com vistas a exercer uma determinada influéncia sobre o
pensamento subjetivo: a imaginagdo, a impressionabilidade e a vida afetiva.

A sugestdo ja provou sua eficacia, tendo obtido resultados saluta-
res, educativos, energéticos ou terapéuticos. O vendedor ou representante
gue conhece o mecanismo e as leis da sugestéo, esforcando-se por aplica-las,
ultrapassa seus concorrentes. Na vida privada, o fato de saber manejar a in-
fluéncia sugestiva confere possibilidades persuasivas excepcionais e uma au-
toridade irresistivel.

0 leitor poderia concluir, por tudo o que leu até agora, que nunca
podera imunizar-se contra a sugestdo. Ora, apesar da imunizagdo absoluta ser
incompativel com nossa estrutura mental, podemos adquirir certa imuniza-
¢do, pelo menos para o essencial, quando tomarmos consciéncia do papel da
sugestdo, assim que a vigilancia, esclarecida pelo conhecimento do fenome-
nismo mental, despertar, entrar em ag8o e tornar-se constante.

— Qual aintencéo das palavras que ougo?

— O que me querem fazer admitir, desejar, decidir ou realizar?

— Que interesse, avidez ou aversdo animam meu interlocutor?

Se trés perguntas e outras analogas interpuserem-se entre seu
discernimento e cada uma das pessoas com quem vocé fala, vocé estara se
acautelando e condicionando sua autodefesa.

Como aconselhei em obra anterior,50s auto-exames freqientes
contribuem bastante para a imunizagéo.

“Vocé deve, pelo menos uma vez por semana, dispor de um tempo
para rememorar 0s pensamentos, emog¢les, impulsos, tentagdes, desejos,
acBes dos dias anteriores, procurando detectar sua origem. E importante que
se julgue sem nenhuma indulgéncia e, se preciso for, reconhecer quando se
deixou influenciar ou quando foi dominado por certas tendéncias que havia
decidido reprimir. Esforce-se por discenir sob influéncia de quem ou do que
vocé deu vazdo a essas tendéncias. Avalie as inoportunas consequéncias des-
ses desvios."

Na realidade, apenas a negligéncia e, principalmente, a presungdo
condicionam a passividade.

"Vocé pode, diz o Dr. Sage, tomar a resolugdo de nunca ser in-
fluenciado. Mas se ndo tiver adquirido o discernimento e a sabedoria indis-

pensaveis para proteger-se da influéncia, sua resolugdo sera tdo va quanto a
decisdo de dominar os elementos ou interromper o movimento dos planetas.

5. Le POuvoir de la VOlonté (0 pOder da vontade) , Dangles Editeur.
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“A pessoa que se acha invulneravel a influéncia simplesmente por
causa da superioridade de sua inteligéncia é a mais influenciavel de todas.
Em sua imagindria seguranga, ela ndo procura premunir-se e pode, assim,
sofrer a influéncia de homens inferiores a ela, mas exercitados na arte da
sugestdo."6

2. A dualidade mental

0 esquema representativo dos dois psiquismos (capitulo V, item
3) da uma idéia suficientemente clara dessa dualidade interior, evidenciada
nos tempos modernos pela experimentagéo hipnética.7 O sentimento de uni-
dade psiquica que experimenta 0 homem equilibrado explica-se pelo fato de
qgue no estado normal os dois psiquismos atuam juntos, pelo menos quando
estamos acordados. Quando estamos dormindo, um entorpecimento progres-
sivo suspende a atividade do psiquismo superior: senso critico, deliberagao
racional, julgamento - enquanto que o campo do pensamento sofre passiva-
mente a irrupcdo das representacdes originarias da atividade psiquica infe-
rior: imaginagdo, emotividade, lembrancas mneménicas, instintos, percep-
¢Oes sensoriais. Dessas fontes € que procedem os sonhos e as alucinagées,
gque impressionam tanto como os fatos reais. Por vezes o sonho nos condi-
ciona — até que ele cesse — a uma existéncia absolutamente diferente de
nosso real modus vivendi, e nos transforma em um personagem sem a mini-
ma relagdo com nossa auténtica individualidade, com se féssemos uma ima-
gem refletida por um espelho deformante (céncavo ou convexo).

No estado de vigilia, o psiquismo inferior — o subconsciente — ma-
nifesta uma tendéncia a registrar docilmente todas as sugestfes, que por sua
vez engendram — sem o conhecimento do psiquismo superior, da conscién-
cia psicoldgica — os impulsos, os sentimentos, os atos que elas postulam. Co-
mo observamos mais acima, no estado normal os dois psiquismos agem jun-
tos, mas, por outro lado, freqlientemente entram em conflito. Assim que
suas deliberagbes racionais — psiquismo superior - mostram-lhe a evidente
vantagem de agir de uma determinada maneira, de adotar uma determinada
linha de conduta, de reagir contra determinados erros habituais, seu psiquis-
mo inferior quase sempre bloqueia a execugdo de suas resolucdes. Trava-se

6. Dr. Sage, Philosophy o fPersonal Influence (Filosofia da influéncia pessoal), Ro-
chester, N.V., 1902.

7. A magistral obra de Pierre Janet, L Automatisme Psychologique (O automatismo
psicol6gico), constitui uma brilhante exposicdo sobre a questao.
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entdo uma luta entre a iniciativa e a inércia, entre a vontade licida e os auto-
matismos, entre a raz80 e a imaginagdo, a impressionabilidade ou a paixao.
Seja qual for o resultado da luta, persiste por um certo tempo uma surda re-
sisténcia, e o0 psiquismo que foi subordinado pelo outro volta a carga, quer
segja 0 subconsciente dominado, quer seja a consciéncia psicoldgica que guar-
da, de uma derrota momenténea, culpas obsessivas, remorsos ou depressao.

Vigilancia no primeiro caso e recusa no segundo em aceitar uma
derrota como definitiva. Essas sdo as atitudes mentais que se ajustam aos
principios da cultura psiquica.

3. Funcéo e individualidade do subconsciente

Vocé esta sd. Passeando ou repousando. De repente surge em seu
pensamento uma idéia, uma inspiracdo, uma nova concepc¢ao, um desejo ou
um impulso. S&o registros subconscientes que acabam de chegar ao conscien-
te — registros que as vezes datam da véspera, as vezes do ano anterior. Suas
atuais disposi¢des foram engendradas por um certo nimero dessas sugestoes,
mais ou menos multiformes, das quais ja falei anteriormente.

O psiquismo tem sua regido obscura, seu "fundo de loja", por onde
entram despercebidamente inimeras influéncia que, um belo dia, tornam-
se determinantes, tiranicas.

Assim, seu aspecto, seu comportamento, seu olhar, sua palavra —
mesmo que escutadas distraidamente ou com hostilidade — impressionam
seus semelhantes, sem que eles se déem conta disso. Vocé tera tanta certeza
de assim estar influindo sobre eles, de acordo com suas intencdes, que néo
tardara ase comportar e afalar habitualmente segundo as regras da sugestéo,
das quais tratara o proximo item.

Ainda que o subconsciente seja qualificado de "psiquismo inferior"
(em relagdo ao consciente), ele tem uma individualidade precisa e notaveis
propriedades.

Se a consciéncia psicologica é a sede da inteligéncia, o subconscien-
te o é do carater. Nele residem os elementos inatos da natureza de cada um:
avidez, aversdes, aspiragdes, gostos, tendéncias, aptidoes.

Nele registram-se os elementos adquiridos, principalmente este con-
junto coordenado de lembrangas que constitui sua memdria estatica, o auto-
matismo formado por tudo aquilo que, desde a primeira infancia, foi-lhe in-
culcado, sugerido pelo exemplo ou pela afirmacao.

Seu subconsciente desempenha o papel de secretario e de arquivis-
ta.
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O pianista, depois de um longo periodo de estudos, no qual esfor-
¢ca-se para adquirir a técnica da execugdo musical, obtém de suas funcdes
neuromusculares um décil automatismo. Basta-lhe entdo acompanhar as no-
tas em sua partitura; estas, por um sutil mecanismo, transportam-se ao tecla-
do em movimentos precisos. 0 subconsciente executa a tarefa para a qual
foi adestrado.

Vocé faz, pela primeira vez, um caminho gje tera que percorrer
diariamente. A atividade da atencdo, indispensavel nos primeiros percursos,
ja ndo serd mais necessaria quando vocé aprender o caminho: vocé anda in-
conscientemente, pensando em tudo, menos na direcdo que deve tomar.

O hébito — fungéo do automatismo psicologico — tanto pode servi-
lo como escraviza-lo, dependendo do carater que ele tenha: salutar ou funes-
to. Em ambos os casos, seu mecanismo segue a margem do pensamento deli-
berado da consciéncia. Quando procuramos nos libertar de um habito, a po-
téncia da entidade subconsciente aparece claramente. Entretanto, através de
uma tatica bem concebida e por meio de renovados esforgos, ndo ha habito
do qual ndo possamos dissolver os alicerces.

4, Principios da sugestao verbal

a) Uma calma inabalavel e uma seguranga absoluta sdo indispenséa-
veis a lucida aplicagdo da influéncia sugestiva: tudo deve ser dito com san-
gue-frio, pesado, avaliado quanto a impressdo que cada palavra pode produ-
zir. Sejam quais forem as reagBes de seu interlocutor, permaneca sempre im-
passivel e cortés.

b) Considere qualquer pessoa como objeto de exercicio de seu po-
der sugestivo: desde a mais inacessivel (aparentemente) a mais flexivel, da
mais eminente a mais insignificante.

¢) Tente criar em todos um estado receptivo. N&o trate ninguém
com desenvoltura nem principalmente com desdém. Tenha a mesma consi-
deracdo com todos: seus inferiores, seus iguais e seus superiores. Saiba escu-
tar e manifestar interesse. Mantenha uma atitude atenta e impassivel.

N&o tente, sistematicamente, mudar a opinido das pessoas. Abste-
nha-se de qualquer contradi¢do, critica ou ironia. Por mais pobre que seja a
conversa de uma pessoa, seria uma falta deixa-la perceber o pouco valor que
vocé |he atribui. Qualquer pessoa a quem vocé da a impressao de estimar, de
reconhecer seu valor, fica desarmada e é levada a ser-lhe agradavel e (util.

d) Conceba qualquer disposicdo mental como suscetivel de sofrer
uma influéncia gradualmente dominadora.
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e) Evite “desmascarar seus planos”, em outras palavras, aja de ma-
neira que a pessoa que vocé quer influenciar ndo tenha a minima idéia de
seus objetivos. Premedite o que poderia dizer-lhe, ou dizer em sua presenca
a alguma outra pessoa, de forma que o que vocé disser possa despertar na
mente da pessoa em questao idéias favoraveis aos seus objetivos.

f) Quando for indispensavel recorrer as afirmagées, fale de modo a
produzir uma profunda impressao, primeiro através de uma articulagdo im-
pecavel, depois por uma judiciosa escolha de consideracGes e argumentos.
Vocé usara entdo o olhar, como foi indicado no capitulo 5, mantendo seu
ponto de vista, sem sair da mais perfeita calma e da mais circunspecta pon-
deragdo. Poupar a suscetibilidade de seus interlocutores € evitar que eles se
unam aos adversarios de sua vontade. Insisténcia, firmeza, energia, por um
lado; urbanidade por outro, eis um feixe de qualidades as quais poucas pes-
soas resistem. Irritar alguém é emprestar-lhe forca para que resista; desarma-
lo com uma paciéncia tranquila e cortés, eis a superioridade. Inspire sua ati-
tude nisto tudo. Vocé sera recompensado.

g) Se vocé encontrar-se diante de um individuo descontrolado, in-
clinado a fazer uso de palavras contundentes e injuriosas, mantenha sua frie-
za. Termine a conversa ou mantenha-a com uma dignidade distante e imper-
turbavel. Nunca se deixe levar a imitar um mau exemplo. Nunca permita que
0 comportamento de uma outra pessoa subordine o seu.

h) Reitere suas tentativas com otimismo, porque, como ja sabe, éa
repeticdo que faz a forga da sugestdo. Cada novo esforgo acrescenta algum
resultado ao precedente. Toda sugestdo, uma vez registrada, trabalha a men-
te, sem que isso seja percebido. Mais de uma vez tera oportunidade de cons-
tatar que tudo o que vocé semear germinara e desabrochara, sob a aparéncia
de uma idéia espontanea: a pessoa que tirou essa idéia de vocé ira lhe falar
como se a inspiracdo fosse dela propria, como se resultasse de suas préprias
reflexdes.

i) Nunca se esquega de que uma voz "colocada" e uma dicgéo cul-
tivada fascinam tanto o espirito como os ouvidos.

j) Quando tiver a impressdo de chocar-se contra um "bloco de gra-
nito", contra uma "impossibilidade", ndo se deprima nem um pouco. Trata-
se de um tipo humano bastante distinto daqueles que vocé ja contatou e isso
ndo é motivo para desconcertar momentaneamente sua forga. Ganhé tempo.

Mantenha algumas entrevistas, durante as quais vocé mantera em
segundo plano a preocupagao do que gostaria de obter e concentre toda sua
atencdo em observar, estudar e analisar a pessoa em questdo. Aos poucos, ela
se tornara cada vez mais transparente a seus olhos. Inconscientemente ela
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Ihe revelara algumas de suas caracteristicas, de seus pontos fracos, vulnera-
veis. Procure o ponto menos resistente. Tenha a mais absoluta certeza de
gque essa pessoa — como todo mundo — registra as sugestdes. Alimente seu
pensamento com tudo que seja atraente a ela, de modo a colocéa-la nas dispo-
sicbes que vocé desejar. “Somos dominados, dirigidos pelos pensamentos
gue cultivamos”, disse A. Victor Segno. Mesmo no muro mais intransponi-
vel, vocé encontrard um acesso.

5. A sugestao escrita

Vamos considerar aqui a aplicagdo dos principios da sugestio a sua
correspondéncia pessoal, as suas tentativas escritas de persuasdo. Antes de
tudo, lembremos que o objetivo fundamental da influéncia pessoal é causar
boa impressdo. Ora, a primeira impressdo de alguém que abre uma de suas
cartas é imediatamente favoravel ou néo, conforme sua caligrafia seja clara,
precisa, bem-ordenada, constituindo um encanto visual, ou o contrario, seja
imprecisa, negligente, enigméatica, dificil de decifrar, indispondo de certa
forma o destinatario. A carta cuja leitura exige muito esfor¢o provoca um
efeito irritante que, por sua vez, vocé ja deve ter experimentado.

Na sugestéo escrita, 0 tato desempenha um papel ainda mais impor-
tante do que na sugestdo verbal, pois quase sempre relemos uma carta e em
seguida refletimos sobre ela. Se deixarmos escapar algum deslize chocante
numa carta, ndo teremos oportunidade de reparar o erro, como poderiamos
fazer durante uma conversa. Qualquer que seja o objetivo visado, nada deve
ser reivindicado. E preciso proceder através da insinuagio progressiva, consi-
derando o que se conhece da psicologia do destinatario, o que o preocupa,
bem como suas disposigdes complacentes, neutras ou hostis.

Para criar uma “atracdo“ — um clima favoravel — escreva antes de
tudo sobre os assuntos que interessam a seu correspondente, sobre coisas
que podem despertar-lhe pensamentos agradaveis, que possam abrir-lhe pers-
pectivas tentadoras. Quando vocé quiser leva-lo a admitir, realizar ou con-
sentir em alguma coisa, esforce-se para atrair seu consentimento, seu impul-
so ou desejo, por meio de consideracdes que ndo deixem pistas de suas in-
tengdes secretas. Se ele ndo reagir imediatamente como vocé gostaria, nao
insista logo em seguida. Escreva-lhe outra carta falando de outra coisa. Nu-
ma carta seguinte, vocé voltara a carga, por meio de novas consideragdes.

Nunca se permita, sob nenhum pretexto, a minima critica ou o
tom irbnico: isso suscitaria 0 antagonismo. Por outro lado, seja sébrio com
os elogios. Lisonjas, bajulagbes, testemunhos de admiragéo s6 surtem algum
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efeito quando expressos de modo indireto.8

Seria um erro capital deixar transparecer a que ponto vocé deseja
obter alguma coisa. Apresente todas as coisas sob o &ngulo de atracdo que
podem apresentar para quem as lé. As vezes vocé se chocara, durante muito
tempo, com a indiferenga, com a inércia de seu destinatario e se preocupara
por ndo saber se suas cartas tiveram ressonancia. Nao desanime. Nunca de-
sencoraje. Persista metodicamente. N&do admita uma derrota definitiva. Tudo
esta em continua transformacéo. Suas sugestdes reiteradas, sob diversas for-
mas, acabardo por predominar na mentalidade da pessoa.

6. A sugestdo afirmativa

A sugestdo afirmativa é aquela usada pelos hipnotizadores profissio-
nais visando a determinar fenémenos no estado de vigilia ou a hipnose, sen-
do esta obtida através de diversas alucinagfes ouf no caso de tratar-se de in-
tervencOes psicoterapéuticas, através da neutralizagdo das idéias-fontes da
doenga que deve ser eliminada.

A sugestdo afirmativa também tem seu emprego na vida cotidiana,
principalmente nas profissdes onde é necessario obter — sendo imediatamen-
te, pelo menos rapidamente — uma decisdo qualquer. Para o vendedor, o
representante comercial, a sugestdo afirmativa representa um meio de acéo
fundamental. Posto em principio que, se aopinido publica foi preparada por
uma habil campanha publicitaria, os vendedores encontram o terreno prepa-
rado.

Mas, para esses profissionais, uma apresentacédo impecavel, um sem-
blante afavel, um olhar simpatico, seguro e uma voz agradavel, clara, positi-
va, sdo indispensaveis.

Em segundo lugar, devem ter conhecimento profundo do artigo
que querem vender, quer seja uma apélice de seguro de vida ou algum ape-
trecho de pesca. Se todas as vantagens do que ele oferece estiverem guarda-
das em sua memoéria, nos seus minimos detalhes, ele falard bastante, e com
eficacia. Conheca, diz o Dr. Sage, cada detalhe relativo aquilo que quer ven-
der. 'Tenha um conhecimento profundo do artigo, antes de propd-lo/'9
Se as possiveis obje¢des dos clientes visitados forem previstas, classificadas

8. Exceto quando tratamos com os simples, os vaidosos e sugestionaveis por definigdo.

9. Doutor Sage, Higher Course ofPersonal Magnetism (Curso Superior de Magnetismo
Pessoal), Rochester, N.Y., 1900.
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e avaliadas, o vendedor pode estudar antecipadamente as respostas e fre-
glientemente consegpird uma decisdo favoravel por parte do cliente. Mas sdo
raras as mentes ldcidas e objetivas que percebem isso. E fundamental que o
vendedor tenha "recuo elastico", fale de outra coisa numa primeira visita e
deixe para a proxima a tentativa de vender seu produto. As sugestfes dadas
hoje germinam e progressivamente véo ganhando terreno. Num prazo mais
curto do que ele esperava, ja encontrara o provavel cliente mais predisposto
qgue na visita anterior, principalmente se nessa reinou um clima cordial. Pri-
meiramente, cuide para gque sua presenca e sua conversa sejam agradaveis
para a pessoa que vocé quer ter como cliente. Tente descobrir as coisas pelas
quais ela se interessa. Fale-lhe sobre isso e principalmente faca-a falar, en-
quanto vocé manifesta o mais vivo interesse por tudo o que ela disser.

Em virtude do principio: "Fixar o olhar num ponto e a mente num
pensamento” todo vendedor tem interesse em mostrar a seu cliente as mais
atraentes gravuras, amostras ou prospectos. Se o cliente ndo se decidir na
hora, é conveniente deixar com ele todos os impressos que examinou duran-
te a entrevista, Isso porque esses impressos fardo com que se lembre dos co-
mentarios e afirmaces do vendedor e agirdo quase como uma sugestdo pos-
hipnotica.

7. A auto-sugestao

Pode-se esperar um milagre com a repeticdo automética de uma for-
mula do género das que M. Coué foi o propagador. Nada mais facil que pro-
nunciar rapidamente durante quinze minutos: "isto passa, isto passa, isto
passa" ou entdo: "a cada dia estou cada vez melhor, sob todos os pontos de
vista". 0 milagre realiza-se . . . com a raridade daqueles sobre os quais foi
edificada a publicidade de algumas peregrinacdes. Da antigliidade aos nossos
dias, da Caldéia a Meca e a Lourdes, passando pelo Egito, Roma e Grécia, a
"Medicina dos Templos" suscitou milhares de visitantes e obteve uma consi-
deravel porcentagem de curas, cuja "atencdo expectante”, bem conhecida
dos hipnotizadores,10foi e continua sendo o principal agente efetivo.

A auto-sugestdo racional inspira-se num principio bem diferente:
sdo, por um lado, a representacdo mental dos efeitos que queremos obter e,
por outro, o ardor com o qual o desejamos que, através do subconsciente e

10.0 Dr. Durand de Gros, autor da melhor obra publicada, ha um século, sobre o hip-
notismo Cours de Braidisme (Curso de Braidismo), Baillere Editeur, 1860, foi o primei-
ro atrazer aluz o papel da atengéo expectante.
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do sistema nervoso simpdético, determinam as modifica¢des curativas ou ree-
ducadoras que buscamos.

Ora, a pratica desse tipo de auto-sugestdo necessita, antes de tudo,
de uma grande capacidade de concentracdo mental, reiterada com a fixacéo
de imagens mentais precisas e com o mais intenso ardor volitivo possivel.

A capacidade de concentragdo é adquirida através de uma pratica
assidua. No inicio, todos ficamos desconcertados com a fugacidade da aten-
¢do. Procuramos fixar a mente em uma imagem mas, apos alguns instantes,
percebemos que ja4 estamos pensando em outra coisa. Nesse caso, sem nos
desencorajarmos, precisamos voltar a imagem primitiva.

Como auto-sugestdo de base, aconselho que vocé imagine a repre-
sentacdo exata do tipo de pessoa que gostaria de ser e 0 comportamento que
ela teria durante as vinte e quatro horas.

Sentado ou deitado, num lugar fracamente iluminado, imagine-se
como vocé gostaria de ser, ou seja, imagine-se pensando, falando e agindo da
maneira que vocé gostaria de fazer. Neste caso, a imaginacdo estara a servigo
da vontade ou, mais exatamente, do pensamento deliberado, e engendrara as
novas disposigdes.

Nas ordens religiosas, a pratica obrigatéria dos "exercicios religio-
sos" nao tem por objetivo a intervencdo gratuita de entidades invisiveis, e
sim o reflexo que as imagens mentais cuidadosamente premeditadas, defini-
das com precisdo e completadas com uma ardente atengdo, tem sobre os au-
tomatismos instintivos, afetivos e imaginativos de cada um.11

Para se livrar de um determinado habito ou defeito ou para adqui-
rir uma determinada qualidade por meio da auto-sugestdo, eis as regras que
devem ser observadas e os processos que devem ser utilizados:

l. — Nunca subestime as dificuldades, reconheca-as e faca todc
os esforgos necessarios para supera-las;

\\' _ Analise todas as conseqiiéncias funestas do habito ou defei-
to em questdo e anote-as por escrito. O resultado ndo é obtido imediatamen-
te. S80 necessarias varias sessdes de meditagdo, de reflexdo. Assim criamos
os elementos de uma aversao violenta;

I1l. — Imagine as vantagens que ter4 com a eliminagdo do habito

11 .Para se convencer disso, veja os Exercices de Samtlgnace (Exercicios de Santo Ina-
cio).
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ou do defeito em questdo, para criar a avidez pela libertagéo do habito;

IV. — Apé6s este trabalho preparatério, comece a auto-sugestéo
propriamente dita. 0 momento mais favoravel é a hora que precede o sono.
As Ultimas imagens mantidas na mente antes do momento do torpor que
precede o sono agem profundamente durante a noite. Elas s6 adquirem a
plenitude de sua eficacia a partir do dia em que nos tornamos capazes de
pensar na mesma coisa durante meia hora, sem desviarmos o pensamento.
Durante nosso trabalho profissional, temos uma espléndida oportunidade
de dominar a aten¢do, pois a presenca de um objetivo material facilita o es-
for¢o, de modo a logo podermos abordar aquilo que representa a conserva-
¢ao da atengdo nas imagens mentais. A analise de uma questéo, sob todos os
seus aspectos, também exercita a capacidade de concentracao;

V. — Em cada sess@o devera haver uma revisédo das notas, das
quais falamos nos itens 1l e Ill. A sessdo continuara com a invocagéo figura-
da de um novo comportamento e terminara com a afirmagao resoluta de re-
sistir a tentacdo, de supera-la com obstinagao;

VI. — Vise a obter um progresso cotidiano, acrescentando sempre
mais ao exercicio da véspera e facilitando o seguinte; isto com afirme deci-
sd8o de nunca "voltar atras".

8. Obstaculos que devemos evitar

Uma biblioteca que comporta cem ou duzentos volumes que tra-
tam da cultura psiquica é quase inoperante se quem a possui ndo pratica as
indicacbes aconselhadas. Particularmente, a auto-sugestdo puramente litera-
ria ndo engendra nenhum efeito. Ela cria a ilusdo, apresuncéo e promove a
inércia. Para auto-sugestionar-se com eficacia € indispensavel um esforco de
concentracdo. Como ja observamos, as férmulas automaticamente repetidas
nunca modificam, de maneira consideravel, a condicdo mental de quem as
utiliza. Pelo contrario, estabelecem na pessoa que as utiliza, a iluséria con-
viccdo de que, apesar de sua apatia, apesar de ndo fazer outra coisa sendo
afirmar a cada dia a producéo desta ou daguela mudanca, ela venha a acon-
tecer. O tempo passa e nada acontece.

Entretanto, o fato de se repetir diariamente "sou enérgico”, "tenho
forca de vontade", "sinto-me forte" ou qualquer outra afirmacdo, merece
um encorajamento, porque representa uma iniciativa. De pouca importancia,
€ verdade, mas que ja constitui um primeiro passo, uma marcha para o me-
Ihor.

Caro leitor, ndo perca tempo com praticas semelhantes. Va em
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frente. Construa a imagem, a representacdo mental do tipo de pessoa que vo-
cé quer encarnar e obstine-se em manter em sua mente tal imagem. Viva
com intusiasmo o dia de seu modelo ideal. Adquira a aversao por tudo o que
ndo se assemelhe a ele e cultive a avidez por todas as suas qualificacdes. As*
sim, esteja seguro dos resultados. Seus pensamentos inspirardo e determina-
rdo seu comportamento, a ponto de regé-lo. Por mais fraco que vocé se sin-
ta, eles o conduzirdo aatos enérgicos, sustentardo sua coragem. Nunca dissi-
mule suas fraquezas; esta € a primeira condi¢do indispensavel para supera-las.
Nao se envergonhe delas. Volte-se contra elas e decida aniquila-las.

Ninguém no mundo pode fazer tudo o que gostaria, mas quem se
esforga em querer tudo o que pode fazer, rapidamente passara para a ala dos
fortes.

9. Sugestbes eficazes

Diante de qualquer dificuldade, no momento em que for preciso
ceder a algum impulso ou seguir a inspiragdo de sua razéo, repita mental-
mente: “Posso e quero” . Posso agir de acordo com minha razdo e quero agir
dessa forma. Em qualquer momento do dia recorra a esta formula e a execu-
te sem demora.

Se alguma tentagdo obceca-lo, pare e reflita. Ndo ceda imediata-
mente: tudo pode esperar. Finalmente, domine o dinamismo que sempre
acompanha o impulso ou desejo. Inspire lentamente, profundamente, com a
mente fixa neste pensamento: “ Retenho em mim a forca que me arrasta a
satisfazer esta tentac@o” ; em segundo lugar, prenda o félego por alguns se-
gundos, com a firme determinacdo de incorporar a sua energia psiquica a
unidade de forca da qual vocé acabou de superar a manifestacéo; por fim,
expire calmamente, pensando: “ Apropriei-me e subordinei & minha vontade
refletida aforga cega que queria obrigar-me a ceder atentacao; utilizarei esta
forga conscientemente para fins Uteis" .

O principio de nunca ceder imediatamente facilita grandemente a
supremacia da razao sobre o impulso: adie a satisfacdo por 24 horas, ou por
8 dias, sem temer o “retrocesso” : este fenbmeno e os problemas que suscita
pressupdem a decisdo de represar definitivamente e proibir, por um longo
periodo, a satisfacdo de certas atividades funcionais ou de suas modalidades
funcionais.

Para combater a emogéo, a hesitacdo, o medo, a ansiedade, recorra
a formula: “Posso e quero“ (dominar tal perturbacéo). Procure ter pensa-
mentos que sugiram a calma, a impassibilidade, a audacia. Desvie, assim, as
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idéias que sugerem o medo, principalmente se houver um perigo real: "N&o
ha nada mais eficaz que temer o préprio medo para que este o emocione",
dizia-me outrora um de meus instrutores, em companhia de quem atravessei,
sem entusiasmo, um "no man's land" pouco atraente. Esta frase vale ouro:
tranquiliza e liberta.

Quando vocé estiver "morrendo de cansago”, abatido por uma pe-
sada lassidéo e quiser terminar uma tarefa, repouse por uns momentos; respi-
rando profundamente, com os musculos relaxados, repita ardentemente:
' Quero e posso". Em seguida, retome o trabalho. Apds dez ou quinze minu-
tos, para sua grande surpresa, vocé se sentira aliviado e em condicdes de con-
tinuar alegremente seu trabalho. Em qualquer oportunidade, oponha adifi-
culdade a férmula de C. R. Sadlerl2 — "Posso e quero" — e suas energias au-
mentardo. O esforco deve caminhar junto com a auto-sugestéo. Pois € muito
mais eficaz sugestionar-se repetindo"Tomo-me cada vez mais enérgico”, en-
quanto realiza um ato — que ao menos suscita uma tentativa de reacéo con-
tra a inércia —, do que repetir facilmente "Sou enérgico" sem que o senti-
mento interior corresponda aférmula.

12. Devo a memoéria do ex-diretor do Comité de Estudos Psiquicos, o fato de mencio-
nar ter sido ele o criador desta férmula.



APRESENTACAO E COMPORTAMENTO

1. A estrutura. - 2. A apresentacdo. - 3. A autocondugdo. - 4. O senso da medida. - 5.
A atitude. - 6. A educacéo a servi¢o da influéncia pessoal. - 7. Persisténcia e combati-
vidade. - 8. As objecdes previstas e suas solucdes. - 9. Transigao.

1. A estrutura

Assim como nao pudemos escolher a época e o lugar de nosso nas-
cimento, nossa hereditariedade, a situagdo e as qualificacdes de nossos ante-
passados, também ndo escolhemos nossa estrutura fisiondmica e plastica;
mas podemos melhora-la, harmoniza-la. No que concerne ao rosto, sao
essenciais 0s conselhos que demos nos capitulos 3 e 5. Por exemplo, a con-
quista da calma assegura relaxamento e tonicidade aos musculos faciais. A

impassibilidade do rosto reduz a atividade dos "sulcos de expressao”, sulcos
esses que prematuramente transformam-se em rugas nos nervosos. Uma boa
higiene alimentar favorece o frescor da tez. Enfim, a educagdo do olhar con-
fere charme e influéncia a quem a tem. Seja qual for aforma, os contornos
ou as proporcdes da face e do perfil, 0 aspecto de um rosto sereno e de um
olhar tranquilo e determinado impressiona favoravelmente.

E claro que existem deformacBes — cuja importancia &, alias, do
nosso ponto de vista, bem menor do que se imagina — as quais uma cirurgia
maxilo-facial sé pode trazer uma modificagdo material.

Por mais exageradamente grande ou extremamente pequeno que se-
ja o porte de uma pessoa, ela pode melhorar sua estrutura através da amplia-
¢io de sua caixa toraciea e do desenvolvimento de seus musculos. E apenas
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uma questdo de cultura fisica,1 Por mais préximos que estejamos do gigan-
tismo ou do nanismo, basta ganhar em espessura2 para melhorar considera-
velmente o aspecto.

Se vocé for afetado por uma deforminadade incuravel, esteja certo
de que a importancia disso é secundaria, do ponto de vista de sua influéncia
pessoal; se vocé cultivar bem seus outros elementos. Talleyrand3, apesar de
coxo, soube impor-se por sua sutileza e persisténcia.

Lauzun, positivamente feio, e Neipperg, caolho, foram grandes se-
dutores, num mundo onde néo faltavam rivais de fisionomia brilhante. Lor-
de Byron e Léopardi, ambos enfermos, desfrutaram de um prestigio que o
talento, por si s6, ndo justificaria. Nenhuma enfermidade exclui a presenca
ou a aquisicdo de uma poderosa influéncia pessoal. Uma mente licida, uma
voz habilmente modulada, a seguranca do olhar e da atitude bastam para
conferir a atrac8o e a autoridade. Alids, podemos observar como é atenuada,
pelo costume, a impressao que produz um fisico desgracioso. O aspecto pas-
sa a segundo plano, enquanto que as qualificacdes psiquicas, pelo contrario,
a cada dia influem mais profundamente.

2. A apresentacao

Embora a estrutura do corpo e do rosto nos sejam "dadas", isto &,
sdo resultado de uma sorte de fato preexistente a nés mesmos, sua apresen-
tacéo ou valorizagé@o € obra da sagacidade e do cuidado. C. R. Sadler4 acon-
selha, "Pergunte-se:

— Sou bonito, insignificante ou feio?

— Sou robusto, normal ou franzino?

— Conhego alguém que tenha uma aparéncia similar a minha?

1. Ver Méthode Gerbex (Método Gerbex), Dangles Editeur.
2. Muscularmente falando, e ndo adiposamente.

3. Cito esta personalidade como um caso tipico de influéncia pessoal, mas ndo como
exemplo de moralidade. Bispo de Autun, gabava-se de "ndo entender nada de teolo-
gia". A partir de 1789, largou o habito. Embora tendo abandonado Luis XVI, traba-
lhou para Luis XVIII na Restauragdo, da mesma forma como havia — com oportunis-
mo — passado da Primeira Republica para o servico do Império... para a destruigdo do
qual seu proprio interesse incitou-o a cooperar bastante. Tdo perspicaz a ponto de ava-
liar perfeitamente a que ponto seu ministro era desprovido de escripulos, Napoledo
recusou-se a demiti-lo porque, como costumava dizer, "Talleyrand é o Gnico homem a
quem posso falar”.

4. C. R. Sadler Succes et Bonheur (Sucesso e felicidade) , Paris, 1906.
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— Quetipo de roupa (fazenda, cor, corte) assenta melhorem mim?"

C. R. Sadler convida seu leitor a ver-se exatamente como &, objeti-
vamente, sem complacéncia nem pessimismo e, depois, a selecionar atenta-
mente tudo o que pode melhorar sua apresentagdo. Pelo mesmo prego pode-
remos encontrar roupas de cores, tecidos e modelos que se adaptam melhor
a nossa silhueta. A singularidade é tao prejudicial quanto a neglicéncia. Com
singularidade quero dizer: qualquer coisa que chame a atengdo. Assim, sera
muito mais habil adotarmos um porte que se harmonize com o ambiente
onde atuamos — mesmo e principalmente se ele for banal — do que manifes-
tarmos muita originalidade. Por negligéncia entendo qualquer desleixo relati-
vo a manutengdo do perfeito estado do corpo, ndo apenas no que se refere a
roupas, mas também ao cuidado com os dentes, cabelos, unhas, etc. Todas
estas recomendagdes parecerdo elementares para alguns, mas s&o justificadas
pelo nimero de pessoas que parecem ignorar a importancia desses cuidados
ou que, por desleixo, ndo ligam para isso. Os exercicios que contribuem pa-
ra a firmeza do porte, para aflexibilidade e a leveza do andar ndo devem ser
desprezados, se bem que o porte e 0 andar tém importancia secundaria no
conjunto de impressfes que produzimos. Os movimentos classicos de cultura
fisica contribuem, através do fortalecimento dos musculos abdominais, para
criar o equilibrio, o aprumo, a verticalidade do corpo. Os exercicios com as
pernas contribuem para facilitar o andar.

3. A autoconducgéo

Nada facilita mais a harmonia do comportamento do que uma pre-
meditacdo — a mais metddica possivel — do emprego de cada dia. Assim,
evitamos a precipitacdo, que gera, interiormente, a depressdo e exteriormen-
te, um modo de ser mais ou menos irritante. Alias, desde o inicio deste livro,
venho insistindo na primordialidade da calma.

Dedicar, a cada noite, alguns momentos para premeditar um plano
coordenado das ocupacdes do dia seguinte contribui, ndo somente para que
realizemos mais perfeitamente e com um minimo de fadiga nossas obriga-
¢Oes profissionais e sociais, mas também para nossa influéncia pessoal. Isto
porque o homem que tem um comportamento regular e ponderado impres-
siona sedativamente os nervos das pessoas que o rodeiam.

As pessoas de “humor variavel", as que freqlientemente manifes-
tam impaciéncia, irritabilidade ou se deixam levar por acessos de raiva, con-
duzem-se de maneira diametralmente oposta aquela que deve observar o adep-
to da influéncia pessoal. Com efeito, pessoas infligem, inutilmente, pe-
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nosas impressdes a sensibilidade nervosa e moral dos outros. Essas impres-
sdes s6 podem engendrar hostilidade e alterar a consideragao eventualmente
justificada por suas qualidades e por seu valor pessoal. Quem nao se controla
perfeitamente nunca inspira uma perfeita consideragéo, porque as mudangas
de humor, a impaciéncia, a irritabilidade e a colera visivel, por mais legiti-
mas que parecam, sdo fraquezas da mesma ordem do desleixo e da negligén-
cia.

No que concerne a palavra, expus nos capitulos 3, 4 e 5 os princi-
pios fundamentais nos quais vocé devera inspirar-se. Entre eles hd um no
qual todos o0s meus predecessores insistiram: Nao seja transparente para nin-
guém. Reserve um setor de sua mentalidade que seja completamente secreto
aos outros.

"Consideremos, aconselha Schopenhauer,5 nossos assuntos pes-
soais como segredos; além do que cada um pode distinguir neles com seus
proprios olhos, eles devem permanecer absolutamente desconhecidos. E me-
Ihor manifestarmos nossa raz&o naquilo que calamos do que naquilo que di-
zemos. As oportunidades de calar e de falar apresentam-se na mesma propor-
¢ao, mas freqlientemente preferimos a fugidia satisfacéo do segundo caso do
gue a duradoura vantagem do primeiro. A simples prudéncia recomenda
manter um amplo fosso, sempre aberto, entre 0 pensamento e a palavra."

4. O senso da medida

Com um pouco de atencdo, todos podemos conseguir suprimir de
nosso vocabulario as formulas ou expressdes que quase todo mundo repete,
sem avaliar exatamente seu sentido e alcance. As réplicas convencionais nao
poderiam adaptar-se com tato e flexibilidade a mentalidade do ouvinte. Por-
tanto, so teremos a ganhar substituindo uma frase comum por outras pala-
vras deliberadamente escolhidas, constituindo uma linguagem pessoal.

Cuide para ndo "deixar escapar nada", para que seus labios so arti-
culem aquilo que foi premeditadamente composto mentalmente. Pese suas
palavras com tato. Podemos dizer qualquer coisa sem chocar* ninguém, se
expressarmos nosso pensamento com reflexdo e discernimento. Nao se tra-
ta de usarmos uma linguagem preciosa, rebuscada. Muito pelo contrario, é
importante termos clareza e simplicidade, o que ndo exclui a originalidade:
s80 as nuangas que interessam.

5. A. Schopenhauer, loc. cit.
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Quando escutamos pessoas muito experimentadas nas sutilezas ora-
toriaSf quando analisamos sua prosa, tentando avaliar o que ha de exemplar,
esteja certo que estamos diante de fontes fecundas de inspiragcdo. Copiar, ou
imitar servilmente um modelo admiravel, ndo é o mais interessante: o0 me-
Ihor é buscar em véarios modelos alguma nova indicag&o.

O senso da medida implica na repressédo de qualquer exclamagéo vi-
va, na moderagdo dos movimentos de expresséo, do riso e até do sorriso.

Evite os choques resultantes do possivel antagonismo entre suas
convicgBes e as dos outros. Ouga, sem reagir, principalmente com vivacida-
de, opiniBes as mais diferentes das suas. Nunca se esqueca de que toda con-
viccdo procede de uma certa constituicdo temperamental, de uma certa es-
trutura cerebral, de sugestfes e exemplos recebidos na infancia.6 Fora da
matematica pura e das ciéncias experimentais ndo existe uma certeza absolu-
ta, uma tese que ndo possa ser objeto de refutagdes e de demonstracdes
igualmente brilhantes. Sem duvida era o que pensava Félix Le Dantec quan-
do escrevia: "Os metafisicos sdo artistas".

Mesmo que vocé seja reservado, que ndo consinta em coisas contra-
rias as suas concepcdes, pode estar certo de que ndo estara impressionando
desfavoravelmente, se der as suas palavras uma discri¢éo suficiente.

Todos os meus predecessores disseram e repetiram: Nunca exponha
suas queixas, suas reivindicagdes. Abstenha-se de qualquer observagao criti-
ca, porque a critica sempre fere e raramente corrige. Nunca sobrecarregue a
mente dos outros com suas preocupagdes, suas penas ou fracassos. Eles ja
tém preocupac0es suficientes.

Se duas pessoas discutem em sua presenca, evite tomar partido,
pois certamente faria um inimigo da pessoa a quem nao deu razdo. Evitando
dar a impresséo de que se desinteressa pelo assunto em discussdo, sem a mi-
nima palavra de reprovagdo nem para um nem para outro, quase sempre sera
possivel vocé ganhar "tempo para refletir".

5. A atitude

A solicitude, ja desaconselhada, e a cortesia, algumas vezes admiti-
da — e até recomendavel — sdo duas atitudes distintas: a primeira implica em
algo de servil, enquanto que a segunda pressupde uma solicitacdo que lheé

6. "N&o combata a opinido de ninguém; pense que se quiséssemos dissuadir as pessoas
de todos os absurdos em que créem, nao terminariamos nem quando chegassemos a
idade de Matusalém/' (A. Schopenhauer, loc. cit\)
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dirigida. Quando vocé julgar conveniente ceder, faca-o de modo a parecer
que vocé nao esta nem um pouco interessado nisso. Por sua vez, nunca cobre
o favor que fez. Nunca guarde rancor - mesmo justificado - de alguém. Ob-
serve 0 comportamento das pessoas, baseando-se nele para decidir a conduta
que devera ter com elas futuramente. A maioria dos seres humanos pensa
e age quase que mecanicamente, em virtude de seu determinismo interior
— que nao escolheram. Sua responsabilidade parece ser muito atenuada e,
algumas vezes, nula. Seja indulgente para com eles, redobrando a prudéncia
na selegdo de suas relagdes e na avaliacdo do nivel de confianga que pode de-
positar em cada um. Permanega, sendo frio pelo menos impassivel, mesmo
diante do mais forte motivo de descontentamento ou decepc¢édo em relacéo a
alguma pessoa; principalmente nunca comente o fato com ela. Segundo uma
das regras fundamentais do magnetismo pessoal, demonstrar célera ou raiva
€ gastar inutilmente a energia psiquica. De resto, € melhor evitar um excessi-
vo envolvimento com "os amigos e conhecidos". "A verdadeira, a sincera
amizade, diz Schopenhauer, pressupde uma parte enérgica, puramente obje-
tiva e completamente desinteressada, pela felicidade ou infelicidade do ou-
tro e esta participagdo supde, por sua vez, uma verdadeira identificacdo do
amigo com seu amigo. 0 egoismo da natureza humana é tdo oposto a esse
sentimento, que a verdadeira amizade é uma dessas coisas que ignoramos se
pertence a fabula, como agrande serpente do mar, ou se existe de fato".7A
opinido do velho mestre da filosofia, considerado pessimista (porque nega
toda ilusdo), ndo altera o prazer que sentimos na companhia daqueles que
tém conosco uma identidade de concepc8es, uma simultaneidade de interes-
ses ou de prazeres, um complementarismo qualquer; ela nos alerta contra os
inconvenientes que traz a crenga numa possibilidade de simbiose integral.

Uma das situagdes mais delicadas em que a vida social nos coloca é
a alternativa de aceitar algo a contragosto ou recusa-la categoricamente. Ora,
o homem resolvido a desenvolver sua influéncia pessoal deve decidir-se a
aprender a dizer "n&o", com tanta firmeza quanto cortesia. Em semelhante
ocasido, alguns usam pretextos para dar a recusa um tom diplomético, para
amenizar o descontentamento que inflige. Expresso num tom de pesar, qual-
quer pretexto suficientemente verossimil pode perfeitamente enganar e de-
sarmar. Se isto se der num ambiente inteiramente cortés, ninguém discutira
0 pretexto ou insistira. Se, pelo contrario, nos encontramos diante de uma
obstinacdo persistente, é preciso, sem faltar com as obrigagdes da mais per-
feita polidez, permanecer irredutivel.

7. A. Schopenhauer, loc. cit
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6. A educacao a servi¢o da influéncia pessoal

O que comumente se entende pela palavra "educagdo" consiste
em se conformar, na vida social, com diversas regras concebidas com o intui-
to de evitar os choques, de ferir suscetibilidades, de ndo importunar nin-
guém e de lisonjear indiretamente o amor-préprio dos outros.

Um cddigo de “conveniéncias”, elaborado com a ajuda do tempo e
da observacdo, expbe as regras em questao e explica-lhes o fundamento. Ne-
le encontramos, por outro lado, certas prescri¢cbes tdo caducas quanto as re-
veréncias da corte, o0 beija-méao e outras gentilezas, pe qualquer forma, é me-
Ihor ndo ignorar as mil e uma convencgdes que podemos ler nos tratados es-
pecializados, nem que seja para podermos atuar sem embarago — e sem rir —
em qualquer ambiente.

Do senso da medida e do tato — ambos inseparaveis de uma sagaz
sensibilidade — procedem os principios essenciais da civilidade.8 Principios
gue poderemos restabelecer com a preocupacdo de manifestarmos, em nos-
sa atitude, maneiras e palavras, comedimento e considera¢do para com to-
dos. Uma pessoa dotada de delicadeza, mesmo desprovida da mais rudimen-
tar educacdo, manifesta espontaneamente uma sociabilidade consideravel.
Ela ndo parece, por exemplo, observar nos outros defeitos fisicos ou indi-
géncia mental que os aflijam; ignora os erros de linguagem, grosserias ou ati-
tudes provocativas do descontente, contribuindo, dessa forma, para apazi-
gué-lo. Ela testemunha, mesmo aos mais inferiores, um minimo de benevo-
Iéncia e de atencao.

Considerada como meio de influéncia pessoal, a polidez pode de-
sempenhar um papel importante. Da mesma forma, diz Schopenhauer, que a
cera dura e quebradica, sob o efeito do calor, torna-se tdo maleavel a ponto
de tomar aforma que desejarmos, podemos, através da polidez, tornar flexi-
veis e doceis — até complacentes — homens rudes e hostis. 0 autor compara
os reflexos da polidez ao uso de uma moeda notoriamente falsa: seria irra-
cional economiza-la, diz ele. A pessoa sabia sabe usar a gentileza com libera-
lidade, sem que isso lhe custe nada, etirar dela proveitos substanciais.

O cumprimento dos principios da civilidade nunca implica — insis-
to neste ponto — na obrigacdo de curvar seu comportamento e decisGes a
vontade dos outros. Ela proibe o comportamento brusco ou altivo, mas néo

8. Recomendamos, entre duas dizias de outros, o excelente manual de M. Bertrange,
Politesse et Savoir Vivre (POlidez e a arte de bem viver), Diffusion Scientifique Editeur.
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obriga a prestar contas ou adar justificativas. Sua educacéo deve servir prin-
cipalmente a sua pessoa, contribuir para seu sucesso, sua reputagdo. Em to-
das as oportunidades, sua cortesia abrandara a contrariedade que a indepen-
déncia de sua conduta poderia ocasionar ao seu redor. Ela trara a considera-
¢ao especial de todos para com vocé.

7. Persisténcia e combatividade

Praticar a cultura psiquica é "restabelecer a corrente”, a corrente
que arrasta a deriva o homem desprovido da necessaria combatividade para
lutar contra a maré e tomar a dire¢cdo que sabe ser a correta. Dificil, porém
indispensavel, a substituicdo dos antigos automatismos por um comporta-
mento racional ndo pode ser feita de uma hora para outra. Naturalmente,
eles tendem avoltar atona, até o dia em que, apds termos freado e superado
centenas de vezes suas tentativas de retorno, finalmente tornarem-se mais es-
pacados, menos vivos e tdo mais rarefeitos, que poderemos considera-los de-
finitivamente subjugados. Persistir na luta, nunca ficar desarmado por muito
tempo, manter a determinac@o de "sempre resistir’ — tais sdo as condi¢cbes
indispensaveis para a vitéria final.

Encontramos alguns entusiastas entre as pessoas que leram um ma-
nual andlogo a este: arregacam as mangas com arrebatamento, firmeza e
energia e, em algumas semanas, obtém resultados extraordinarios. Depois
sentem uma certa lassidéo (normal em seguida a um esforco muito intenso e
prolongado). A vigilancia entdo tende a se relaxar e o modus vivendi antigo
retoma seu lugar. Esse ndo demora a perceber sua regressao. Por que deveria
essa regressdo desencoraja-lo imediatamente? Ap6s uma revisdo dos princi-
pios da influéncia pessoal, ele devera tentar romper, pela segunda vez, o
obstaculo. Ele pode estar certo de que conseguird muito mais do que na pri-
meira vez.

Outros leitores, ainda que atraidos por tudo o que acabamos de ex-
por, satisfazem-se pura e simplesmente em impregnar sua imaginagéo com o
gue leram, em alimentar suas fantasias. Nao conseguem ver de imediato, cla-
ramente, que a obtencdo dos resultados que querem é incompativel com a
passividade que os leva a viver exatamente como no tempo precedente a
aquisicdo de sua sabedoria, a viver "como todo mundo" — ou seja, como 0s
que ignoram a cultura psiquica. Ora, todos nds temos o tempo contado. E
necessario ndo adiar e passar imediatamente a pratica metddica, visando, ca-
da dia, arealizar um progresso — tal é o conselho que damos atodos.

Creio ndo ser indtil dirigir-me, em ultimo lugar, aqueles que estdo
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convencidos de que o carater é imutavel e que, consequentemente, conside-
ram va qualquer tentativa de instauragdo do governo deliberado de si mes-
mo.

O filbsofo mais determinista que conhecemos concorda com o fato
de que o pensamento refletido, a tensdo e o esforco podem modificar pro-
fundamente as disposi¢des iniciais de qualquer pessoa.

"Nao creia, diz ele, que seja impossivel dirigir sua conduta na vida
social pelas regras e maximas abstratas, e que € melhor, conseqiientemente,
deixar-se conduzir de boa vontade. Isso existe, como todas as instrugbes e
diretrizes préticas: entender aregra € uma coisa, aprender a aplica-la é outra.
A primeira adquire-se de uma s6 vez, pela inteligéncia, a segunda adquire-se
aos poucos, pelo exercicio/'9

Outro pensador, que foi 0 mais sabio experimentador dos fenéme-
nos psiquicos dos tempos modernos, Hector Durville, declara que podemos
ndo apenas modificar nosso carater, mas muda-lo quase completamente.
"A idade, a doenca, as proprias circunstancias fazem desaparecer certas ten-
déncias e deixam nascer novas. A partir do momento em que o homem sou-
ber querer, ele podera reforcar seu livre-arbitrio e exercer uma acgdo direta
nos acontecimentos ordinarios da vida."l°

Faca a prova: vale a pena tentar. Seus resultados o convencerdo me-
Ihor do que quaisquer palavras.

8. As objecdes previstas e suas solucbes

Chegamos ao final do Livro 1l e, entre os que encontraram certo in-
teresse em sua leitura, alguns pensarao:

"Essa perpétua autovigilancia, esse continuo esfor¢o de autocon-
trole ndo sdo muito convidativos. E a contencéo da expansividade, a rendn-
cia a confidéncias, a aprimoracéo da simpatia — isso parece muito dificil."

O que parece dificil — pelo menos hos primeiros tempos — no
cumprimento dos principios da influéncia pessoal ndo étanto sua exigéncia
de atencédo, de circunspeccéo, de reserva e de dominio de si; é o fato da mu-
danca de habitos, de substituir os automatismos facilitados por um modus
vivendi formado ha anos, por uma orientagdo mental e um comportamento
Novos.

9. Schopenhauer, Parerga und paralipomena (Parergos e Paralipdnemos). Livro |I.
10. Hector Durville, Magnetisrne Personnel (Magnetismo pessoal) .
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Qualquer mudancga, por mais judiciosa e atraente que seja, compor-
ta um periodo de adaptagdo, ndo sem incOmodos.

Supere o incébmodo desse periodo, ndo se incomode com ele. Per-
sista. Cedo vira o costume e vocé ndo retomara de boa vontade os habitos de
outrora.

Quem faz exercicio musculatério cotidianamente, no inicio sente
apenas fadiga e o corpo dolorido. Ap6s algumas semanas, com o corpo adap-
tado, todos esses sintomas desaparecem, e cedo, uma vez criada a necessida-
de, o culturista encontra um grande prazer na sessdo matinal. Se circunstan-
cialmente encontra-se impedido de fazer seus exercicios cotidianos, fica o
dia inteiro com a impressao de que "lhe falta alguma coisa", quase como se
ele tivesse sido privado da agua e do sab&o na hora das ablucGes habituais.

O adepto da cultura psiquica ndo demora a encontrar prazer na no-
va vida que se esforca por adotar. Seu equilibrio, suas aspiragdes a superio-
ridade, os efeitos de sua influéncia, sua maior aptiddo para realizar seus de-
signios, o sentimento de confiangca em si, de seguranca e independéncia que
ele adquire, sustentam suas energias e lhe ddao um contentamento ao qual
ndo saberia renunciar.

9. Transicao

Da identificacdo e do uso dos elementos exteriores ou visiveis da
influéncia individual, vamos passar ao estudo e ao desenvolvimento dos ele*
mentos invisiveis, ou seja, do magnetismo pessoal.

Durante o Livro I, creio ter explicado claramente as analogias, re-
lacBes e diferencas das duas fontes do poder e da vontade.

A medida em que vocé for se conformando as indicagdes do Livro
I, aumentardo suas possibilidades de conformar-se asdo Livro Ill, que vem
a sequir.

Nesta parte, ndo trataremos somente da subordinagdo de suas mani-
festagdes visiveis a regras precisas, mas também de como conquistar 0 mais
precioso atributo que o ser humano pode ambicionar: o governo da vida psi-
quica, da vida interior; em resumo, do pensamento. Governar seu pensamen-
to é libertar-se das cadeias da fatalidade, reduzir ao minimo qualquer depen-
déncia e dispor do mais sutil meio de influir silenciosamente sobre os outros
e sobre o destino.

92



Livro 1l

MAGNETISMO PESSOAL OU INFLUENCIA INVISIVEL






SUA INFLUENCIA INVISIVEL

1. A vida psiquica. - 2. O agente universal. - 3. Fontes da intensidade interior. - 4.
Como dirigir com eficacia sua influéncia. - 5. Como centralizar as forcas mentais.
- 6. Em que medida os semelhantes atraem os semelhantes? - 7. Antigas concepcdes
relativas ao psiquismo humano. - 8. Verificagdes experimentais das concepgdes da
antiguidade. - 9. Diretivas praticas essenciais.

1. A vida psiquica

A margem da silenciosa atividade organovegetativa, geradora e regu-
ladora dos movimentos viscerais, uma outra vida interior — avida psiquica —
anima o ser humano. Muito complexa, apresenta-se sob dois aspectos gerais
distintos:

— De um lado, o que a psicologia classica chama "vida afetiva":
manifestacdo da sensibilidade, das tendéncias, avidez, aversdes, emocdes,
sentimentos, paixdes;

— De outro, aconsciéncia, ou seja: o discernimento, o pensamento
deliberado e objetivo, a logica, a razao.

Ora, a vida psiquica nédo apenas tem um reflexo direto e frequente-
mente rapido sobre nds, como engendra uma irradiacdo que se exterioriza
através do espacgo e subsiste no tempo; irradiacédo essa que influi naqueles
com quem hos preocupamos, sobre os seres desconhecidos que implicam em
nossas preocupacfes e sobre os imponderaveis agentes pré-formadores de
eventualidades iminentes ou longinquas — de onde sera tecida a trama de
nosso futuro.

Sua atividade psiquica suscita magnetizagdes e repulsdes; cria possi-
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bilidades e incompatibilidades. E o conjunto desse fenomenismo que desig-
namos pela expressao "magnetismo pessoal".

Desta forma, toda criatura humana é dotada de uma propriedade
irradiante, mais ou menos intensa conforme o grau de ardor de sua vida psi-
quica, mais ou menos feliz em suas repercussdes na medida em que &, mais
ou menos, judiciosamente dirigida.

Conceber 0 magnetismo pessoal como um prerrogativa concedida
apenas a certos seres excepcionais ou concebé-lo como uma espécie de “ po-
der" que podemos adquirir mediante o conhecimento e a execucao de pro-
Cessos secretos, seria descartar a verdade.

O magnetismo pessoal nunca poderia ser o resultado do estudo de
um ou mais livros; os livros escritos sobre a questéo € que sdo o resultado
da observacéo e da andlise das leis do fenomenismo psiquico.

Como ja observei, a aparéncia mais mediocre, a estrutura mais des-
graciosa sdo compativeis com uma poderosa influéncia invisivel.

Se a intensidade da vida interior for acompanhada de um discerni-
mento licido e de uma firmeza exemplar, mesmo o individuo mais malfor-
mado serd atraente. Encontrara os pontos de apoio morais e materiais neces-
sérios a realizagdo de seus designios. Circunstancias favoraveis virdo até ele e,
mesmo nos piores tormentos, estara, contanto que queira, miraculosamente
protegido. Além disso, seus sucessos pessoais serdo mais consideraveis do
que os de inUmeros homens de aparéncia normal, mas de tensdo psiquica
fraca ou vacHante. Isto se aplica também a mulher: quando falta um atrativo
invisivel bastante intenso, mesmo a beleza mais escultural ndo é suficiente
para engendrar uma influéncia prpfunda, exclusiva e estavel. Uma tal in-
fluéncia emana essencialmente do espirito. Uma mulher de caréter, desde
que também seja uma mulher de cabega, impde-se, ainda que seu aspecto fi-
sico seja comum ou mesmo feio.

Uma vez que o magnetismo pessoal nunca resulta de uma revela-
¢do livresca, ja que cada um de nés tem seu magnetismo pessoal — intenso
ou vacilante, favoravel ou deploravelmente orientado — de que lhe servira a
presente obra?

Apoiando-nos em meio século de estudo, observacdo e experimen-
tacdo, acreditamos poder mostrar-lhe como elevar o potencial de sua in-
fluéncia a um grau necesséario para que ela engendre efeitos cada vez mais
precisos, cada vez mais rapidos e, em seguida, como governar influéncia
de modo que suas repercussdes exteriores sejam exatamente conforme as
suas intengdes, ao seu pensamento deliberado, ao seu interesse, a harmonia
de seu destino.
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Atingir os objetivos que vocé considera como desejaveis, ter o po-
der de afastar de si qualquer aflicdo, qualquer sujeicdo diante da qual sinta
uma forte aversdo, depende unicamente de vocé.

Sua condigdo atual — pelo menos no essencial — resulta principal-
mente de sua atividade psiquica anterior. Sua condicdo futura, a curto e lon-
go prazo, compete a vocé determinar. Vocé terd éxito, na medida em que
aplicar na prética as instru¢des que vamos apresentar.

O mais fugidio de seus pensamentos contribui para determinar cer-
tas atragOes e certas eventualidades. Empenhe-se em dirigir sua vida psiqui-
ca. Dessa forma agir4 conscientemente sobre a atitude de outrem e sobre a
influéncia das circunstancias que dizem respeito a si proprio.

De acordo com nossa estrutura, somos, conforme o caso, mais ou
menos amorfos, indecisos, dispersos ou muito ardentes, resolutos e concen-
trados. Como vocé ja sabe, é do ardor que procede o poderoso agente do
magnetismo pessoal. A propria estrutura dota cada um de um discernimento
mais ou menos penetrante, seguro, rapido e preciso. Ora, é indispensavel
uma certa lucidez de espirito para dirigir vantajosamente o poder vindo do
ardor e da concentracéo.

0 que lhe propomos é trabalhar no intuito de modificar seu pri-
mitivo condicionamento que, longe de ser imutavel, esta submetido a lei
da perpétua transformagao, da evolugdo. Todo esforco realizado com o in-
tuito de resistir a corrente e de restabelecé-la na boa direcéo, facilitard os
esforcos seguintes.

2. O agente universal

Uma influéncia pode-se irradiar? . . . Mas como? Terdo lugar aqui
algumas consideracfes sobre esse assunto.

Até uns sessenta anos atras, apenas alguns sabios especializados pos-
suiam a clara compreensao do mecanismo da telegrafia sem fio. No seio do
grande publico ao qual chegou, através da imprensa, o eco da nova descober-
ta, quantas pessoas "sensatas” davam de ombros quando a conversa sediri-
gia para as estranhas possibilidades reveladas por Marconi, Edison e alguns
outros: "Como, diziam esses l6gicos, se poderia transmitir uma mensagem
sem que um fio ligasse o emissor ao receptor?"”

Entretanto, ha milénios, adoutrina hermética mencionou um agen-
te universal bastante sutil para compenetrar a matéria mais densa e bastante
ductil para veicular qualquer irradiagao.
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Esse agente - ao menos uma de suas modalidades 1— chamado
"éter" ou "aither" pelos fisicos, veicula efetivamente as ondas radiotelegra-
ficas e radiofénicas emitidas por todos os pontos emissores do mundo; chega
aos nossos receptores de todos esses pontos através das mais espessas mura-
lhas. Mais surpreendente ainda € atelevisao.

Na verdade, todos nos encontramos imersos em um vasto oceano
etérico que, por um lado, nos transmite influéncias que nos afetam sem nos
darmos conta disso, inserem-se nos elementos obscuros cuja combinagéo da
origem a nossos pensamentos e que, por outro lado, anima-se de vibracGes
que irradiam nossas disposicfes psiquicas.

Assim, por intermédio de um agente hiperfisico onilatente, estamos
em efetiva e constante relagdo com todos os seres, mais particularmente com
as individualidades conhecidas e desconhecidas das quais depende a realiza-
¢ao do que desejamos e a abstencdo do que abominamos. Quer dizer que in-
fluimos no fator humano de nossos respectivos destinos mas, a observagéo o
mostra, a influéncia psiquica de cada um ndo se limita aos seres: estende-se
as forgas, aos agentes cosmicos, as potencialidades geradoras das eventualida-
des em gestagao.

Isolado, obscuro, por minimos que sejam seus recursos materiais, o
homem decidido a elevar, pela condensacgéo de suas energias interiores e sua
concentragdo invariavelmente orientada, magnetizara para s 0 que postulam
Seus pensamentos secretos, atraira o complementarismo de suas diversas as-
piracBes, contanto que sejam coerentes, compativeis umas com as outras e
regidas segundo seu grau de importéncia objetiva. Cada um teve oportunida-
de de observar, pelo menos uma vez durante avida, alguma personagem cu-
jas firmeza e obstinacao, dirigidas por um discernimento realista e claro, bas-
taram — a despeito de uma instrucdo rudimentar e de origens bem medio-
cres — para adquirir, com 0s anos, um sucesso de crescente envergadura,
uma influéncia, uma autoridade e uma notoriedade devidas a uma irradia-
¢ao atrativa e simpatica.

Eis um bom exemplo a ser seguido.

Certamente, mesmo sem a acdo do magnetismo pessoal, as qualifi-
cacdes acima mencionadas: firmeza, obstinagdo, clareza de espirito, seriam
suficientes para obtermos alguns resultados. Mas, se analisarmos a carreira
do homem que designamos como modelo, constataremos que Ihe ocorreram
inspiracdes engenhosas e fecundas, que ele se encontrava fortuitamente em

1. Os tedsofos hindus enumeraram sete, distintos por seu grau de sutileza.
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relacdo com individualidades cujo objetivo comportava uma simultaneidade
de interesses com seu proprio objetivo. Dirlamos também que, em muitas
ocasifes, ele foi favorecido pelas dircunstancias, que ele "teve sorte". Sua
atividade, no sentido material da palavra, ndo explica tudo. Sua influéncia
invisivel desempenhou um papel predominante em relagdo € sua atividade,
comparavel ao expoente de uma conta algébrica.

3. Fontes da intensidade interior

A intensidade da vida psiquica condiciona diretamente, como ja vi-
mos, 0 grau da tensé@o de exteriorizacdo magnética. Numa baixa tenséo, in-
fluéncia fraca. Numa tensdo média, influéncia normal. Numa alta tensao, in-
fluéncia excepcional. Elevar o tonus — o ardor interior — é acentuar a efici-
éncia de nossa propriedade irradiante.

A endocrinologia trouxe a luz uma fonte de intensidade cujo papel,
ainda que puramente quantitativo, ndo poderia passar despercebido. Refi-
ro-me a secregdo interna das glandulas supra-renais, secrecao essa que, derra-
mada na corrente circulatéria, difunde-se por todas as células do organismo
e da qual reteremos unicamente os efeitos ativantes sobre o eixo neurocere-
bral, sobre o influxo nervoso, sobre as fungfes intelectuais. Um homem pro-
vido de supra-renais de grande rendimento, gosta da atividade pela atividade:
ama o esforco (sobretudo muscular) em si. A menos que ndo persiga um
objetivo preciso, a menos que ndo conceba uma refletida e invariavel direcao
para dar as suas energias, ele se agita e se desgasta de modo disperso, des-
coordenado, isto é, sem efeito Gtil. Faz pensar numa roda motriz que ndoé
ligada a nenhum instrumento produtivo, por nenhuma correia de transmis-
sdo. Inversamente, a insuficiéncia supra-renal predispde a um estado moral e
fisico entorpecidos. Tende a formar caracteres inertes, indecisos e amorfos.

Se esse € seu caso, areceita € ir aum médico especialista. Longe de
desaconselhar sistematicamente o recurso aos expedientes do arsenal medi-
camentoso em geral, e mais particularmente aos da opoterapia, declaro que é
indispensavel utiliza-los quando for necessério. Suas possibilidades séo limi-
tadas, portanto nunca dispensam um comportamento inspirado pelas luzes
da sé fisiologia. Sua contribuicdo — sobretudo do ponto de vista endocrino-
l6gico — quase sempre permite vencer a etapa que separa a quase impoténcia
do estado onde é possivel o exercicio, o treino, o0 minimo esforgo. Também
®bom uma consulta ao dietista. Com efeito, um determinado regime favore-
ce as fungdes endocrinoldgicas, algum outro as entrava e outros até as ani-
quilam. O uso habitual, freqliente, de certas substancias, principalmente do
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alcool sob todas as suas formas, é suficiente para ocasionar a inevitavel dege-
nerescéncia das glandulas de secrecdo interna.

Esta curta digressédo novamente nos conduz, por mais que nos pare-
¢a desviar, a vida psiquica propriamente dita. Com efeito, é sabido que cer-
tas emocgBes ativam instantaneamente a secrecdo supra-renal, enquanto que
outras, em segundos, suspendem-lhe a fung¢éo. Dai essas exaltacdes e essas
depressdes consecutivas diante deste ou daquele choque emotivo, alternan-
cia essa frequientemente observavel em pessoas de dominio humoral nervoso.
O rendimento das supra-renais, "glandulas da intensidade”, dizia o Dr. Paul-
Emile Lévi, dependem portanto, consideravelmene, de suas disposicdes mo-
rais. Se, faltando o dinamismo, vocé se revoltar mentalmente com violén-
cia e, se possivel, com continuidade, contra essa deficiéncia, estara determi-
nando em si mesmo uma transformacéo, uma manifesta ativagcdo energética.
Muito possivelmente a estrutura e o funcionamento de suas supra-renais se-
réo modificados, dessa forma, sob a influéncia de seu pensamento.

Imagine, analise, reflita sobre tudo o que a insuficiéncia das fontes
biolégicas de suas energias o priva: ela 0 mantém incapaz de empreender e
bem conduzir iniciativas e tarefas das quais depende seu futuro e inflige-lhe,
agora, inUmeras desvantagens. Imagine tudo o que lhe seria possivel obter,
realizar, evitar se, ao invés de sentir-se bloqueado, vocé se sentisse impelido.
Realizar-se-ia, entdo, a reagdo psicossomatica. Uma melhoria cada vez mais
consideravel permitir-lhe-a verificar a que ponto a intervengdo do psiquismo
pode impor-se aos mais profundos e mais delicados mecanismos internos.

Resignar-se ao inevitavel — se se tratar realmente do inevitavel —
certamente constitui uma manifestagdo de sabedoria, mas abandonar-se a
inércia diante de obstaculos (internos e externos) certamente superaveis, em-
bora exija um certo esforco, eqiivale a render-se antes de lutar.

N&o se resigne nem com suas deficiéncias constitucionais nem com
seu destino, se esse ndo |he agradar. Promova sua revolugdo interior. Decida
aumentar suas forcas, alcancar a capacidade de trabalho, o nivel cultural, o
estagio social correspondentes as suas aspiragdes. Nao dé ouvidos a conversa
dos fatalistas, dos "desencorajadores” de toda espécie. Siga em frente, silen-
ciosamente concentrado, impassivel, resoluto: ndo tardara a verificar que
vocé pode.

Mais ainda que seus recursos endocrinolégicos, o ardor, a coeréncia,
a convergéncia de suas tendéncias, inclinacdes, aspiracfes, sentimentos e pai-
x0es — todas as coisas que resumo em duas palavras: avidez e aversfes —
condicionam sua irradiagdo magnética. Que ninguém se equivoque quanto
ao sentido que atribuo as duas palavras precedentes. Comumente entende-
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mos a palavra “avidez" em sua Unica acepgdo pejorativa. Diz-se: "Um ho-
mem avido de dinheiro, avido de prazeres, avido de grandezas". Na realida-
de, trata-se de uma disposicdo moral que caracteriza ndo apenas os cupidos,
0s aproveitadores ou os altivos, como também todos os que se empenham
com aplicacéo e persisténcia na obtencéo de um resultado qualquer. O inves-
tigador que passa quinze horas por dia curvado sobre seus instrumentos, seus
alambiques ou suas épuras, € um homem &vido por alguma descoberta. O
compositor abstrato, a espera da inspiragdo, despreocupado com o tempo,
com o mundo exterior, com sua propria fadiga, esta avido pelos elementos
de uma realizagdo artistica. O célebre capitdo de industria hd muito tempo
cumulado pela fortuna, mas que se interessa pelo cumprimento de suas mi-
nimas ordens, trabalha arduamente por estar avido por um maior poder eco-
némico ou financeiro. Ninguém realiza 0 menor ato de vontade sem que seja
impelido por alguma avidez. O proprio asceta, se ndo sentisse uma exaltante
avidez por seu objetivo mistico, ndo se imporia 0s constrangimentos e 0s es-
forgcos que implicam sua obtencdo. Alids, tratamos justamente da avidez de
ordem psiquica e ndo das apeténcias materiais ou sensoriais. Estas Ultimas
animam relativamente a vontade, mas sao dificilmente compativeis com a
ponderacéo e a lucidez mental; considero-as como elementos secundarios do
éfan interior, como auxiliares sobre os quais a vigilancia do discernimento e
a autoridade do psiquismo superior ndo devem nunca relaxar-se.

Os que emitem quase que exclusivamente um desejo de saciedade
de satisfagcOes sensoriais raramente emitem um magnetismo cuja eficacia te-
nha grande envergadura; sua magnetizacdo permanece restrita a algumas sa
tisfagdes secundarias. Neles, a largueza de espirito ndo € vasta. Suas delibera-
¢Oes racionais ndo consideram de maneira suficientemente ampla e licida as
grandes linhas da existéncia. Ora, s6 influimos com precisdo sobre aquilo
gue imaginamos mentalmente com clareza e com o senso das relagdes de
causa e efeito.

4. Como dirigir com eficacia sua influéncia

Em seu Traité Méthodique de Magie Pratique (Tratado Metddico de
Magia Pratica), o Dr. Papus compara o ser humano a uma carruagem. O car-
ro € o organismo, o cavalo representa a forga animadora do organismo e o
cocheiro faz o papel da vista e do cérebro que conduzem acarruagem. Pro-
Ponho que comparacao, que ndo perdeu nada de sua clareza em virtude
da rarefacdo dos veiculos hipomoveis, seja feita da seguinte forma: carroca-
ria para organismo, motor para propulsdo, motorista para direcdo. E eviden-
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te que sdo importantes a experiéncia e a atengdo de quem esta no volante,
bem como a estrutura da carrogaria, mas seus papéis estdo subordinados &
poténcia e a perfeita regulagem do motor, assim como ao seu perfeito fun-
cionamento.

Do ponto de vista psiquico, o carburante, afonte do dinamismo in-
terior, &, antes de tudo, a avidez, e para dizer tudo, a paixdo - moral, bem-
entendido.

Nao saberiamos enumerar todas as modalidades da paixdo, mas po-
demos condensé-las todas em sete manifestac@es distintas:

— paixao pela independéncia;

— desejo de poder, no sentido nietzschiano da palavra: paixao pelo
poder, pela supremacia cientifica, industrial, financeira, comercial, esporti-
va, etc.;

— paixdo pela superioridade, sob uma determinada forma: técnica,
artistica, literaria, artesanal, etc.;

— paixao pela conquista de um status social superior; € isto o que
entendem, creio eu, os que falam de arrivismo;

— paixdo pela virtuosidade na execucao de tarefas ou missdes par-
ticularmente delicadas;

— paixdo pelo conhecimento, pelo saber, pela investigacdo, pela
descoberta.

Animado por um desses carburantes, qualquer psiquismo, ainda
que inserido num organismo débil, emitira uma irradiagdo — um magnetismo
pessoal — de efeitos surpreendentes, ndo unicamente por causa de seu poder,
mas também porque concentrada, orientada, com uma fixacéo constante, a
vida interior ndo sofre nenhuma disperséo.

Assim, quem quiser exercer uma efetiva influéncia sobre as pessoas
e as coisas déve, antes de tudo, dar a sua vida mental um ponto de catélise:
um alvo, um objetivo mantido no primeiro plano de suas preocupacdes e pa-
ra onde convirjam seus pensamentos. Mesmo que o objetivo se situe no pla-
no material, ainda é preferivel a apatia e ao desperdicio, mas, repito-o sao as
aspiragdes de ordem psiquica que constituem as maiores fontes de anima-
céo.

A ambicdo, sob todas as suas formas (mesmo a do sucesso mate-
rial), deve ser considerada como um eficaz carburante da vida psiquica.
Alids, ndo ha absoluta necessidade de pretensdes megalbrrjanas. Um metal(r-
gico, animado pela ambicdo de adquirir habilidade, seguranca, preciséo e a
virtuosidade necessaria para promové-lo "operario altamente qualificado",
desenvolve, através da orientacdo de suas faculdades para a obtencéo de um
objetivo primordial, uma poténcia irradiante consideravel.

102



Tornar-se experto em sua profissdo ou nas fungdes que exerce, €
uma espécie de ambicéo concebivel e realizavel por qualquer um. Um objeti-
vo bem definido, uma assidua aplicacdo onde o pensamento ndo possa ser
desviado nem distraido por ninguém, esses sdo os dois elementos fundamen-
tais de onde emana o magnetismo pessoal.

Depois de termos definido o "motor", é-nos necessério falar do
"condutor".

Alguns individuos, animados por uma das modalidades de paixao
acima enumeradas, dispdem de um motor potente que possui robustez e
resisténcia, enquanto que o condutor — quer dizer, o pensamento delibera-
do, a vontade refletida — ndo tem presenca de espirito nem ponderacdo. Es-
ta Gltima qualificagcdo é indispenséavel para dirigir com destreza o élan inte-
rior. Mais adiante veremos como aperfei¢coa-la de modo que a circunspeccgao
e 0 espirito de método sejam donos soberanos das forcas de que dispde.

Se é verdade que toda atragdo, intensamente sentida, engendra a
energia, da mesma forma € verdadeiro que qualquer aversdo pode setornar
uma fonte. Nas primeiras obras publicadas sobre 0 magnetismo pessoal, te-
mos que "os semelhantes atraem os semelhantes”. Voltaremos a essa afirma-
¢do e as reservas que ela comporta. No momento devo dizer que as emogdes,
mesmo nhegativas: o temor, a ansiedade, o medo, a apreensdo, o horror, po-
dem muito bem desempenhar um papel Util — o de agentes de reacdo — com
a condicdo de que quem as suporte volte-se contra elas, ao invés de rumina-
las até a obsessd@o, com um forte sentimento do inevitavel. Se vocé sentir al-
guma aversdo por uma determinada emocéo, faca com que surja em seu in-
terior a determinagdo inflexivel e resoluta de separa-la de vocé. Nao diga:
‘Temo isso, me angustio com aquilo, sinto que isto fatalmente vai-me acon-
tecer"; mas diga: "Justamente porque tenho esta apreensdo, porque a abo-
mino, porque ndo quero sofré-la em hipdtese nenhuma, isso ndo me aconte-
cerd! "Note-se que €é justamente algo cuja perspectiva nos atormenta que so-
brevém mais raramente, enquanto que a "telha" que cai ou a aflicdo que nos
fere situam-se num dominio no qual nunca haviamos pensado. As praticas
as quais vamos inicid-lo nos préximos capitulos, o colocardo em condicbes
até de empregar o aforismo bem conhecido: "Governar é prever".

A guisa de conclusio a este paragrafo, extraio de meu Curso por
correspondéncia de educacao psicoidgica a passagem seguinte. Seu contelido
ajudar-lhe-4 a modificar vantajosamente suas disposi¢cGes mentais:

Decida isto: partindo do atual estado de minhas possibilidades que-
ro chegar definitivamente a uma condi¢do que me permita:

- atingir o nivel maximo de meus conhecimentos e de minha cor

peténcia. ..
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— estar apto arealizar...

— possuir ou dispor de...

— minha personalidade determinard, a minha volta, esta influéncia,
agueles atrativos...

— minha seguranga pessoal serd garantida por. ..

— meus lazeres seréo...

— ocuparei em tal meio, tal situagao.

Havendo, dessa forma, estabelecido as bases do grande designio que
sua atividade deve contribuir para realizar e cuja presenca permanente, no
campo da consciéncia, estimulara constantemente suas energias, nao procure
precisar os detalhes do cume antes de ter assentado solidamente os alicerces.
Subdivida a execugdo de seu plano em etapas. Diga a si mesmo: "Antes de
qualquer coisa, é essencial que eu obtenha tais e tais resultados, que me
aproximardo de meu fim Gltimo, seja materialmente, seja aumentando meu
valor ou minha poténcia realizadora".

Lembre-se de que seu objetivo primordial agora é gravar na mente
os principios que acaba de ler, refletir e inspirar-se constantemente neles.

Estou convicto dé que apos a leitura deste paragrafo vocé ja se sen-
tird um pouco mais forte.

5. Como centralizar as forgas mentais

*Por menos dotado que seja, se o individuo se conformar as indica-
¢oes precedentes, condicionara sua atividade psiquica de modo convergente
— portanto magneticamente eficaz — enquanto que, malgrado as mais bri-
Ihantes aptidBes, a disperséo e a dissipagdo implicam uma multiplicidade de
estados de alma, a emiss&o de correntes de pensamentos cujo respectivo con-
tetdo se encontra mais ou menos divergente ou incompativel, e que se anu-
lam como o antidoto de um corpo quimico anula o efeito de um outro.

A multiplicidade de nossos estados de alma é a Unica causa de ndo
realizarmos e nao obtermos o que desejamos. Com efeito, ndo € suficiente
guerer uma coisa para obté-la, atambém necessério ndo querer outras coisas
gue sejam incompativeis com a primeira. Querer 30 mesmo tempo o equili-
brio psicoldgico, o constante bem-estar interior e prazeres intensivos; desejar
igualmente as luzes do conhecimento e a opuléncia material; perseguir o
acesso ao poder junto com alguma realizagdo estética; pretender realizar
uma obra grandiosa e viver um amor desvairado, € emitir duas correntes de
forca que tendem a se neutralizar.
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Qualquer sucesso resulta de uma concentragdo da energia psiquica
em um Unico objetivo.

Enquanto um homem inteligente, sutil, dotado, pode-se tornar uma
lamentavel ruina se esmigalhar suas forcas mentais, 0 homem mais humilde,
que souber e quiser aplicar-se na obtencdo de um unico fim, se se entregar
de corpo e alma as tarefas que implicam a obtencao desse objetivo, pode es-
tar certo de que tera um sucesso seguro. Lentamente talvez — principalmen-
te no inicio — mas seguramente, ele atraira a s as inspiragdes, as coopera-
¢Oes, as oportunidades suscetiveis de guiar, apoiar, favorecer sua atividade.
Chegara a seus fins e 0 sucesso serd sua recompensa.

Conceber claramente o que queremos, refletir sobre as sucessivas
etapas que precisamos vencer para realizar nossa ambigdo, aceitar os sucessi-
vos esfor¢os, ndo como penosas hecessidades, mas como meios de agdo, €
criar e dirigir as forgas psiquicas, cuja influéncia determinara o resultado fi-
nal.

Tenha um plano, minuciosamente estudado, para toda a sua vida,
um plano subdividido em anos. Para cada dia programe antecipadamente seu
comportamento, hora por hora. Conforme-se a esse regulamento com uma
firmeza inflexivel, esteja surdo e cego a qualquer influéncia humana ou cir-
cunstancial que possa desvia-lo dele. O tonus de suas energias elevar-se-a, co-
Mo um muro que se ergue através da lenta e paciente superposicéo das pe-
dras. Sua influéncia se tornard cada vez mais manifesta. Sua incessante ativi-
dade mental, centralizada para uma orientagéo fixa e invariavel, sua exterio-
rizacdo cada vez mais poderosa colocara vocé em contato com outras pes-
soas, cujo objetivo apresente uma simultaneidade ou um complementaris-
mo com O seu, que serdo atraidas para vocé; sendo que cada uma pode ser
comparada a um elemento de pilha elétrica que vem juntar-se a seu proprio
potencial. Mesmo durante o sono, o fenomenismo magnético contribuira pa-
ra despertar em vocé novas idéias, das quais vocé tomara consciéncia no dia
seguinte, no estado de vigilia. Este fenomenismo, longe de ser suspenso pelo
sono, continua sua atividade, cuja expressdo mais familiar € o sonho, onde as
premonicles e as telestesias mostram suas propriedades de longo alcance.
Quando vocé dorme "matutando” uma idéia, pensando nos dados de um
Problema ideol6gico ou pratico, vocé desencadeia sutis mecanismos cere-
brais que, ao longo da noite, trabalham em seu proveito. Visto sob tal angu-
lo, o conhecido aforismo "a noite é boa conselheira" explica-se claramente.
Observe as idéias que lhe ocorrem, tanto na hora de uma interrupgéo do so-
no, como de manhd. A solugdo que "vocé ndo vé imediatamente" ndo tarda-
r4 a irromper no curso de seus pensamentos, se mantiver incansavelmente a
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intencé@o, a deciséo de obter arevelagdo. Sem pretenséo, sem expectativa de
imprevistos gratuitos que dispensem a autodisciplina e os esforgos, mante-
nha-se firme numa nobre confianga em suas possibilidades invisiveis — al-
guns diriam "em seus poderes secretos”, mas relego tal grandilogliiente ex-
pressdo as antigas e inexatas formulas de um enfatismo desvalorizado.

Suponhamos que um certo nimero de obstaculos circunstanciais
impecam que voceé tire proveito das indicagfes que acaba de ler e das que se
seguirdo. Recuse formalmente considerar esses obstaculos como definitivos.
Decida desagrega-los um por um. Mantenha a determinacdo de aniquila-los
completamente, de maneira progressiva. Sem duavida, isso exigird tempo e
aplicacdo. Nao demore para realizar a primeira iniciativa, a primeira tentati-
va. Obtera algum resultado, por menor que seja. Este facilitard o seguinte
que, por sua vez, aumentara suas possibilidades para outros, mais importan-
tes. Aja de forma a acelerar sua "liberagcdo". Somente a inércia condiciona
a perpetuidade do obstaculo. A partir do momento em que a iniciativa re-
soluta substitui a inércia, o obstaculo comeca a de desmoronar.

6. Em que medida os semelhantes atraem os semelhantes?

A doutrina outrora esbogada por Emerson, depois desenvolvida por
Prentice Mulford, William-Walker Atkinson, Victor Turnbull e Hector Dur-
ville, doutrina denominada "New Thought" (0 Novo Pensamento), consti-
tui-se num conjunto de consideracdos relativas ao papel, as repercussdes ex-
teriores do pensamento, portanto, do Magnetismo Pessoal. Segundo esses es-
pecialistas, nossa atividade psiquica e sua irradiagdo seriam regidas por uma
lei que foi expressa por Hector Durville dessa forma: "Os pensamentos e as
acles da mesma natureza atraem e fazem nascer ou aumentar a considera-
¢do, a simpatia, a confianca e o amor que os individuos sdo suscetiveis de
ter uns pelos outros; os pensamentos e agdes de natureza opostas repelem-se
e ddo lugar a antipatia, a desconfianca e ao 6dio".2

Tal como formulado acima, essa lei, simplista a meu ver, deve ser
reconsiderada.

Quando Atkinson escreveu "o medo atrai o0 medo", "a tristeza atrai
atristeza", sem dlvida queria dizer, embora ndo o tenha especificado: 0 me-
do e a tristeza aos quais nos abandonamos pacificamente. A partir do mo-
mento em que o medo faz nascer a vigilancia, a circunspecg¢ao e a determina-
¢do formal de afastar sua causa, seus efeitos, denunciados por Atkinson, en-

2. Hector Durville, Magnétisme Personnel (Magnetismo pessoal) .
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contram-se em vias de neutralizacdo. No que se refere atristeza, se rumina-
mos docilmente pensamentos sombrios, atraimos a ndés pensamentos € in-
fluéncias anédlogas vindas do exterior, o que determina uma verdadeira auto-
intoxicacdo que pode chegar a obsessao, no sentido patolégico do termo. Se,
pelo contrario, do desgosto, inseparavel da tristeza, surgir a resolucao de se
fazer qualquer coisa para atenuéa-la e depois fazé-la desaparecer, a transmuta-
¢do da aversdo em uma iniciativa de sentido contrario equivale atirar de um
estado de desgosto a desejada energia para criar, sendo a alegria, a0 menos a
serenidade.

Segundo a ja citada doutrina de Atkinson, os pensamentos de cora-
gem, otimismo, atividade e sucesso, atraem de fora influéncias conformes ao
seu contetdo. Aqui, ainda, faco uma objecao: se os ditos pensamentos ema-
nam do pensador como um punhado de fantasias, sua propriedade abdutora
serd muito fraca, para ndo dizer insignificante. Se, pelo contrério, eles nas-
cem de uma ardente avidez pela coragem, pela capacidade de esforco, pelo
otimismo e pela acéo, imponderaveis influéncias afluirdo ao interessado, sus-
tentardo suas disposi¢cBes morais e 0 conduzirdo ao éxito.

Outro aspecto da questdo. Hector Durville nos diz: "Quem ama
seus semelhantes e age de acordo como gostaria que agissem com ele, possui
naturalmente a influéncia pessoal em um grau mais ou menos elevado; da
bondade e nunca saberia receber o mal. Em tese geral, quanto mais espalha
bondade, com a condic¢é@o de que isso seja feito com um absoluto desinteres-
se, mais ele recebe". O autor dessas linhas (conheci-o intimamente) n&o ape-
nas era um homem cordial e bom, como um idealista € mesrho um mistico.
Impregnadas de suas proprias disposicOes, suas concepcdes revelaram-se mais
elevadas que realistas.

Na verdade, os inofensivos ndo atraem exclusivamente outros ino-
fensivos: magnetizam também, por causa de sua propria fraqueza, temiveis
personagens a procura de vitimas passivas e benévolas. De fato, o homem e a
mulher de bem, conciliadores e servigais, tendem mais frequentemente a
contribuir do que a serem recompensados, a menos que Seu vigor psiquico
segja suficientemente poderoso para preserva-los. Bondade, benevoléncia e
cortesia ndo poderdo determinar efeitos verdadeiramente (teis aos outros e
atrair repercussdo favoravel a s mesmo, se essas sdo refletidas, apli-
cadas com discernimento e ndo de maneira impulsiva ou cega. Onde concor-
do com H. Durville é na questdo do absoluto desinteresse, porque seria in-
génuo contar como certos a gratiddo ou o reconhecimento. Mas vocé pode
estar certo da "ressonancia” benéfica dos bons pensamentos que emite deli-
beradamente porque, mesmo que ndo despertem disposi¢cdes similares nos
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outros em relacdo a vocé, tais pensamentos o colocardo em estado de recep-
tividade ao oceano de forgas invisiveis e benéficas onde estamos imersos e ao
qual nosso psiquismo tem acesso, se estiver sintonizado com ele.

Todos meus predecessores denunciaram, com justa razdo, o funesto
papel da hostilidade, da maldade, do &dio, da crueldade e de todo pensa-
mento vingativo. Conservar semelhantes pensamentos, por mais justificados
que sejam, é gastar energia mental sem nenhum proveito, € impregnar-se de
fermentos destrutivos.

Se alguém Ihe inspira averséo, limite-se a decidir que ele sera afasta-
do de sua presenca ou ficara sem condi¢bes de embaraga-lo ou de prejudica-
lo. Desejar-lhe mal seria pouco objetivo. Seu comportamento para com voceé,
comportamento considerado como fungdo de sua estrutura cerebral, teste-
munha uma falta de equilibrio e de discernimento tal que desperta muito
mais sua comiseracdo do que suas represdlias. Atkinson e seus epigonos nos
evangelizaram de forma tocante arespeito do "amor pelo proximo, conside-
rado como um elemento capital de Magnetismo Pessoal". As exigéncias de
uma influéncia invisivel exclusivamente benéfica sdo menos sentimentais e
mais precisas. Se vocé se mostrar rigorosamente equitativo para com todos,
realizar4 uma das condi¢gdes essenciais de um magnetismo benéfico. Se vocé
se esfor¢ar para se tornar cada vez mais compreensivo com cada um, vocé
se tornara cada vez mais benevolente. Se vocé observar, se detectar a origem
das deploraveis disposicdes de uma determinada pessoa, 0 caminho que a
conduziu a realizar atos que vocé reprova, vai imputar-lhe uma responsabili-
dade muito atenuada.

Com efeito, ninguém carrega a inteira responsabilidade de seu de-
terminismo, pelo contrario, sofremos suas conseqiiéncias. Longe de oprimir
o homem em questdo, dirija-lhe um vigoroso impulso psiquico com vistas a
acelerar sua evolugdo. Para com todos, principalmente para com aqueles que
dependem de vocé, imponha-se a mais escrupulosa equidade: assim vocé
também a obtera dos outros, sob todas as suas formas.

7. Antigas concepc0es relativas ao psiquismo humano

No item Il tratamos de um agente universal bastante sutil para in-
terpenetrar todos os corpos opacos, considerado como o veiculo comum de
todas as irradiagbes. Quando entramos em contato com o esoterismo orien-
tal ou o hermetismo ocidental, damo-nos conta de que, desde a mais alta an-
tigiidade, o universo foi concebido como sendo constituido por uma série
de esséncias cuja matéria tangivel representava 0 mais denso escaldo. Seis ou-
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tras modalidades, distintas por seu respectivo grau de sutilidade e dotadas cada
uma de propriedades diferentes, compreendiam todo o concreto, animavam
e regiam suas propriedades, assegurando, dessa forma, a harmonia universal.
Entre essas modalidades (designadas na literatura ocultista pelo nome de
"planos") trés nos interessam particularmente, do ponto de vista do magne-
tismo pessoal:

— o dominio fisico, familiar a todos;

— o dominio hiperfisico, invisivel, do qual se acha, por assim di-
zer, impregnado o precedente, a ponto de estabelecer entre todos os corpos
visiveis — minerais, vegetais, animais e seres humanos — uma intercomunica-
¢do constante. A radioatividade de uma gema ou de um metal encontra, no
seio da hiperfisica, seu veiculo, assim como as emissdes da radiofonia, da
televisdo e as que emanam do psiquismo humano. Os ocultistas doutrinais
chamam a hiperfisica de "plano astral", "luz astral", "agente universal", etc.
Quer a consideremos sob uma ou outra denominagao, isso ndo muda os fa-
tos que atestam a realidade;

— o dominio dito "mental" ou "psiquico”, porque suas manifesta-
¢Oes testemunham leis que governam o dinamismo hiperfisico e, por inter-
médio deste, os fendmenos fisico-quimicos.

O préprio ser humano, segundo a antiga concepgdo, comporta trés
elementos principais:

— 0 organismo estudado pelo fisiologistas;

— um duplo invisivel, da mesma natureza que o plano hiperfisico
universal, duplo conhecido com o nome de "corpo astral" e cuja fungéo cor-
responde & atividade subconsciente, tal como a descrevem os psic6logos mo-
dernos;

— um psiquismo consciente, essencial, sede do discernimento obje-
tivo, do pensamento deliberado, da vontade refletida. Corresponde & cons-
ciéncia psicologica de nossos atuais filésofos. E 0 "corpo mental" dos te6so-
fos.

Entre a individualidade humana e o universo, ambos constituidos
Por elementos anélogos, ha um triplo intercambio através do qual efetua-se,
de um a outro, uma série descontinua de agdes e reacles.

O corpo psiquico propriamente dito encontra-se, por causa de seus
contatos sensoriais com o mundo material, formado por sua enfeudacgéo as
leis que o regem. O corpo astral, ou duplo sideral, recebe do astral cdsmico
eniimeras impressdes ou impulsos. Reciprocamente, cada astralidade indivi-
s,vel engendra, no seio do plano hiperfisico, uma expressiva ondulacéo de
Seus apetites ou repugnéancias. Magnetiza ou repele os seres, as forcas, as cir-
ClUnstancias e mesmo os objetos implicadas por sua vida interior. Quanto ao
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psiquismo superior, ou corpo mental, sofre ou governa a atividade do corpo
astral e do corpo material, conforme esteja ele débil, passivo ou provido de
uma lucidez e de uma firmeza acima da média.

Encontramos esta tri-unidade humana, sob diferentes denomina-
¢des, nas principais doutrinas antigas.3 Creio ser Gtil fazer uma breve exposi-
¢ao a respeito delas, uma vez que ajudara o leitor a conceber o mecanismo
de sua propria influéncia atrativa e dominadora — de seu Magnetismo Pes-
soal.

8. Verificacdes experimentais das concepcdes da antiglidade

Durante o século XIX, foram trazidos & luz inUmeros fendbmenos
cuja conformidade com as antigas concepcdes revelou-se manifesta.

Primeiramente, observemos as comunicagdes espontaneas de esta-
dos de consciéncia e de pensamentos. Essas comunicacdes, extremamente
freqlientes, por vezes se produzem com uma precisdo e em tais condigdes
gue sua autenticidade nédo deixa nenhuma davida. Foram observadas e veri-
ficadas por inimeros sabios. Cito os principais: Camille Flammarion, Pierre
Janet, Boirac, reitor da Academia, Maxwell, magistrado, Gurney Myers, de
Londres, Ochorowicz, professor da Universidade de Lemberg. Seus trabalhos
foram publicados. Basta conhecé-los para apreciar o rigor e a objetividade
cientifica de seus respectivos autores. Em segundo lugar, vem a sugestéo
mental: a sugestéo silenciosamente imposta de perto ou de longe, seja a al-
guém em estado de hipnose, seja a pessoas muito receptivas em estado de vi-
gilia. Esses fenbmenos, experimentalmente provocados por Ochorowicz,
Gilbert, Janet e outros,4trazem a luz a intercomunicagdo dos psiquismos
humanos.

A exteriorizag8do da sensiblidade e da motricidade, observadas no
estado poés-letargico, por Colonel de Rochas — administrador da Escola Po-

3. Cabala hebraica: gouph (o corpo), nephesch (o duplo), ruach (o Espirito).

Egito: Kat (o corpo), Ka (o duplo invisivel), Khou (a inteligéncia).

China: Xuong (a substancia organica), Khi (o sopro da vida). Wun (a vontade).

Pérsia: Djan (o corpo), Ferouer (a animagédo), Akko (o principio eterno).

India: Rupa (o corpo psiquico), Linga sharira (o corpo astrai), Kama rupa (o corpo
mental).
4. O conjunto das observages e das verificagfes experimentais em questéo foi admira-
velmente exposto por M. Sudre, em sua Introduction a la Metapsychique (Introdugéo a
metafisica). Também podem ser consultados os Anais das ciéncias psiquicas, dos anos
que vao de 1911 a 1514.
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litécnica — inspiraram, nos primeiros anos do século, a um experimentador
excepcionalmente dotado, Hector Durville, uma série de experiéncias no
curso das quais obtinha, através de um rigoroso controle, o "desdobramen-
to" de diversas pessoas, isto é, a "saida astral", de que tratam todos os ma-
nuais de ocultismo, do mais antigo ao mais recente. A entidade psiquica
consciente, veiculada pelo duplo sideral, separa-se entdo do corpo material
imerso no estado poés-letargico e manifesta sua realidade — principalmente
pelo deslocamento de objetos a distancia.

Era provocar, metédica e voluntariamente, o fendmeno conhecido
dos tedlogos que o designavam com o nome de bilocacéo, por terem levado
em conta, principalmente, as manifesta¢des produzidas por um mesmo indi-
viduo em dois lugares ao mesmo tempo.5

9. Diretivas préticas essenciais

O restabelecimento das concepgdes da sabia antigliidade sobre as
guestbes psiquicas e as modernas pesquisas experimentais que confirmam,
de maneira apreciavel, tais concepgdes, eram a afirmacdo axial da presente
obra: cada um de nés irradia uma influéncia com mudltiplas ressonancias.

Voltemos a prética, da qual ndo mais nos afastaremos.

Se por um lado é verdade que o grau de poder atrativo e dominador
do magnetismo pessoal procede da intensidade da vida interior e se, por ou-
tro lado, também é verdadeiro que para engendrar efeitos com uma precisa
conformidade com o que se quer, ainfluéncia em questao deve ser exercida
com discernimento, firmeza e equidade, convém:

— em primeiro lugar, dedicar-se a governar a vida interior e sua
mais aparente express&o: 0 pensamento;

— em segundo lugar, organizar a abundante elaboracéo, a acumula-
¢do em alta tensdo do vigor psiquico. Devendo isso estar sujeito a um treino
e uma aplicacdo metddicos.

A conquista desses dois objetivos exige sério esforgo, porque impli-
ca em substituir por um comportamento rigorosamente deliberado um outro
comportamento que regia, ha anos, diversos automatismos que s6 consegui-
remos romper com uma vigilancia e aplicagdo excepcionais. Ao leitor ja
exercitado na préatica do que indica o Livro Il, atarefa sera consideravelmen-
te mais facil do que Ihe parecia antes.

5. O Dictionnaire dAscétique et de Mystique (Dicionario de ascética e de mistica), es-

crito por sabios religiosos e publicado pela Edition Beauchesne, contém, no verbete
Bilocacao", uma notavel compilagéo de fatos.



A POSSIBILIDADE FUNDAMENTAL QUE DEVEMOS
ADQUIRIR

1. Consideragdes sobre o pensamento. — 2. O isolamento. — 3. Primeira etapa: o relaxa-
mento. - 4. Segunda etapa: a reducéo da atividade mental. - 5. Terceira etapa: as inter-
rupcdes. - 6. Quarta etapa: a suspensdo da atividade mental. - 7. Exteriorizagdo. - 8.
Dois obstaculos: a agitagdo e a narcolepsia. - 9. A importancia de adquirir a faculdade
de isolar-se voluntariamente.

1. Considerac¢des sobre o pensamento

A criagcdo do habito de dirigir conscientemente - de modo refleti-
do — sua influéncia invisivel ainda é mais importante do que a elevacéo de
seu potencial. Essa influéncia, qualquer que seja sua atual intensidade, com
toda certeza é suficiente para determinar resultados apreciaveis e de acordo
com suas intencdes. Para chegar adirigi-la deliberadamente é necessario, an-
tes de tudo, esforcar-se para governar seus pensamentos.

Vocé ja se perguntou qual é a origem deles?

Analise-0s atentamente. Dar-se-4 conta de que eles emanam de qua-
tro fontes:

— uns procedem, pura e simplesmente, de suas reagBes viscerais,
das exigéncias organicas, das atividades sensoriais;

— outros exprimem suas tendéncias inatas, suas necessidades afeti-
vas, o contelido de sua memoria, sua atividade subconsciente e, particular-
mente, a de sua sensibilidade e imaginacao;

— as impressOes ou influéncias exteriores, recebidas de fora, isto &,
de seus semelhantes ou do clima circunstancial, fazem nascer em vocé certos
pensamentos;
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- enfim, o que pensam silenciosamente a seu respeito, da mesr
forma que os imponderaveis, qua atraem para si suas disposigdes morais pela
via do agente universal do qual acabamos de falar, afeta-o atodo momento
— dia e noite — e tem uma participagdo consideravel na irrupgdo das idéias
gue lhe vém a mente, nas inspiragdes que lhe ocorrem, no nimero de suas
concepcoes.

Assim, o0 homem alheio a cultura psiquica acha-se quase determi-
nado; longe de governar sua vida interior, ele age de acordo com seus meca-
nismos.

Sua primeira tarefa, da qual vamos-lhe delinear as etapas, consiste
em discernir e reger 0s mecanismos em guestao.

Quando chega o momento de satisfazer a necessidade de sono —
que representa para 0 ser humano o mesmo que representa para um relégio
0 ato de dar-lhe corda — numerosos sdo os que uma incoercivel seqiéncia
de idéias mantém acordados, contra sua vontade, durante vérias horas. A
custo conseguem passar pelo sono e as vezes nao chegam a interromper o
curso de seus pensamentos, a se colocar no estado de desinteresse definido
por Claparéde:

"O estado de sono, escreveu o eminente professor,lconsiste psico-
logicamente em um desinteresse pela situacdo presente. Como bem disse
Bergson, dormir é desinteressar-se. Dormimos na exata medida em que nos
desinteressamos. Notamos que um dos primeiros sintomas do sono ou do
adormecimento é esse desinteresse, indiferenca que sentimos por tudo o
gue nos interessava antes, nossa leitura, nosso trabalho e até nossas preocu-
pacdes. E, sem duvida, € nessa circunstancia que devemos remeter téo facil-
mente para o dia seguinte o que poderiamos ou deveriamos fazer imediata-
mente."

Esta sera para vocé uma elementar porém preciosa possibilidade de
poder determinar voluntariamente esse desinteresse, estudando por Clapare-
de. Iremos conduzi-lo mesmo além dessa possibilidade, isto é, a de suspen-
der integralmente a atividade do pensamento, em qualquer momento que
vocé julgar oportuno reduzir ou suspender sua atividade mental.

Tal aptiddo, uma vez adquirida - poder diminuir, frear, parar sua
atividade psiquica —, constitui a primeira condi¢do a ser satisfeita para que
vocé possa dirigir a influéncia invisivel, ou seja, a irradia¢cdo do magnetismo
pessoal.

1. Claparéde, professor da Faculdade de Ciéncias de Genebra, Le Sommeil et la Veille
(O sono e a vigilia), Alcan Editeur, 1973.
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2. O isolamento

N&o inovo nada, limitando-me a expor novamente, depois de ter
repensado e experimentado, os ensinamentos dos mestres, principalmente
a pratica que se segue. Conhecida sob diferentes nomes, €la consiste na pro-
cura de uma suspensdo voluntaria do curso do pensamento. A melhor expo-
sicdo que escreveram sobre ela — melhor, embora insuficientemente preci-
sa— é aque faz Hector Durville em sua obra Magnetismo Pessoafi:

"O isolamento pode ser praticado em qualquer lugar, tanto em sua
casa como fora, tanto de dia como de noite, sentado ou deitado. Mas, para o
principiante, é melhor recolher-se a um quarto & meia-luz, longe do barulho,
para ndo ser perturbado. E necessério instalar-se confortavelmente numa
poltrona, ou, melhor ainda, numa espreguicadeira, com as palpebras suave-
mente pousadas sobre os globos oculares e 0s punhos semicerrados. Ai é ne-
cessario distender os nervos, relaxar os musculos da forma mais absoluta e,
na maior calma, fazer um esforco mental, primeiramente para atrair a si as
forcas do exterior, em seguida para parar a emissao de seus pensamentos.

"A boca deve estar fechada, mas os labios descerrados, e deve-se
respirar lentamente apenas pelo nariz. 0 campo da consciéncia deve estar in-
teiramente fechado e deve-se repelir qualquer pensamento que surgir. Numa
palavra, ndo pensar em nada.

"Isto é extremamente dificil, principalmente no comeco, mas assim
que vencemos todas as dificuldades, o isolamento torna-se o mais agradavel
exercicio que se possa fazer.

"Continuando a desenvolver tal faculdade, vocé consegue isolar-se
suficientemente do mundo exterior, a ponto de poder abandonar-se a este
exercicio mesmo em meio ao ruido e enquanto 0s seus entram e saem a sua
volta. Os ruidos do exterior, por mais intensos que sejam, ndo sdo percebi-
dos imediatamente, a ndo ser de forma muito fraca. A sensibilidade diminui
de tal forma que, se, por exemplo, uma mosca pousar em seu nariz, isso ndo
0 incomodara e vocé nem sonhara em fazer o0 menor movimento para enxo-
ta-la. Os membros tornam-se pesados, parece que tem dificuldade de levanta-
los e vocé permanece assim com a maior satisfagéo.

"Quando o treinamento é maior ainda, ao fim de oito ou dez minu-
tos de isolamento, sentimos um delicioso langor. Captamos os ruidos do ex-

2. Hector Durville, Magnétisme Personnel ou Psychique (Magnetismo pessoal ou psi-
quico).
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terior e, coisa notavel, conseguimos ouvi-los de uma distancia consideravel-
mente maior que a habitual. Temos a consciéncia de estarmos exterioriza-
dos. -.

"Ao0 sair desse estado, que se interrompe quase instantaneamente a
partir do momento em que o desejamos, estamos transformados, do ponto
de vista fisico. Mesmo que o isolamento tenha durado apenas 20 ou 25 mi-
nutos, estamos quase tdo bem descansados como apds uma noite de excelen-
te sono."

O autor assinala a dificuldade do exercicio, mas néo analisa muito
seus componentes. Ele préprio, extremamente bem-dotado, talvez ndo tenha
discernido exatamente até que ponto a experiéncia da suspenséo da ativida-
de mental era desconcertante para 0 homem comum. Principalmente, parece
deixar supor que o estado de isolamento obtém-se apds algumas tentativas,
se ndo logo a primeira vez. Minhas proprias experiéncias permitem-me dizer
que, em média, € necessario de cem a cento e cinglienta ensaios consciencio-
sos, para obtermos o resultado integral.

Inmeras pessoas abandonaram o exercicio apds 0 primeiro ensaio
dizendo: "N&o consigo". Mais numerosas ainda sdo as pessoas imaginativas,
que acreditaram terem chegado ao estado em questdo assim que sentiam
uma vaga sonoléncia apds alguns minutos de imobilidade.

3. Primeira etapa: o relaxamento

Durante as dez ou vinte primeiras sessfes, aconselho ter somente o
objetivo de alcangar o maximo relaxamento muscular. Desde que tenhamos
adquirido o habito de obter, facil e rapidamente, um perfeito relaxamento
guando acordados, ja é chegado o momento de passarmos & segunda etapa.
Trata-se néo apenas de ficar imével, mas também de relaxar o tdnus muscu-
lar a um grau minimo de tensdo. Conhecemos pessoas que declaram senti-
rem-se t4o ou mais cansadas quando acordam do que quando vao dormir. Is-
so porque durante o sono elas ficam contraidas. Em compensacéo, algumas
"recuperam-se" num curto periodo de sono, digamos seis a sete horas, e
acordam frescos, dispostos, com o espirito licido, dando uma impresséo ge-
ral de forca que se manifesta pela necessidade de acéo, de gastar energias. E
gue seus nervos e seus musculos relaxam-se espontaneamente, de modo sa-
tisfatorio, assim que adormecem. Ora, a aptiddo do relaxamento se adquire
com a aplicagao.

E necessério dispor de vinte a trinta minutos por dia para executar
este género de treino. E preciso estirar-se sem seguir uma horizontal perfeita,
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mas de forma que as costas, com o apoio de almofadas ou de travesseiros, es®
tejam elevadas formando, em oposigdo as pernas, um angulo de aproximada-
mente 25 centimetros. Os bracos devem ser mantidos afastados dos flancos,
porque se os deixarmos ao longo do corpo, tenderdo a apoiar-se nos cotove-
los. Com os dedos semiflexionados, as palpebras semicerradas, mantenha
uma imobilidade sem a menor tensdo ou rigidez: tal um bloco de massa mo-
le. “Tudo se distende. . . tudo serelaxa. . . tudo se tranquiliza. . . tudo se
descontrai. . . minha cabega repousa pesadamente, meus maxilares descer-
ram-se. . . a cada segundo meu corpo torna-se mais inerte." Esta férmula,
que cada um pode adaptar a seu gosto, deve ser repetida mentalmente, para
orientar o pensamento ao objetivo perseguido. Sua ruminacgao lenta e mono-
tona contribuird para manter a imobilidade. Ela prevenira a irrupcédo na
mente de qualquer agitacdo que traria como consequéncia pequenos movi-
mentos involuntarios.

Uma fraca iluminagdo azulada favorece consideravelmente o relaxa-
mento.

Apés algumas sessOes vocé conseguird, cada vez mais rapidamente,
atranqguilidade e a inércia. Em breve, num momento, uma moleza geral inva-
dird o organismo. Sentiremos a sensacdo de uma espécie de fluidez fisica e
de uma tranquilidade moral bastante profunda, préxima, se ndo do “néo-de-
sejo" budico, ao menos da mais completa indiferenca.

Com este exercicio, além do momento que sera afetado, no decor-
rer do dia, serd util repeti-lo todas as noites imediatamente antes de dormir,
pois ele facilitara o sono, tornando-o, ainda, mais reparador.

4. Segunda etapa: a reducdo da atividade mental

Se praticarmos assiduamente esse exercicio, vira 0 momento em
gue obteremos facilmente, em alguns segundos, a imobilidade e o perfeito
relaxamento. 0 curso do pensamento ndo tardar4 a diminuir, estado esse
que deveremos procurar favorecer e manter, tentando conservar a mente fi-
xa na palavra “concentrar-se”. Quando algum pensamento nos surpreender
€ preciso que nos esforcemos para evita-lo, é preciso ndo lhe darmos aten-
¢do. Resolvido a considerar com indiferenga qualquer imagem mental, o in-
teressado notara que seus pensamentos, Cuja sucessdo tornar-se-a4 cada vez
menos rapida, perderdo em precisdo, acuidade; forgcardo menos o interesse.

Nesse estado, receptivo por defini¢cdo, é bastante frequiente que se
manifeste o eco de influéncias telepaticas, de origem conhecida ou desco-
nhecida, e que se produzam clardes de intuicdo e até de clarividéncia - no
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sentido metagnémico do termo.

Como, por outro lado, a redugdo da atividade do psiquismo cons-
ciente faz com que a atividade subconsciente funcione com mais liberdade,
nascerdo algumas associacfes de idéias e mais de uma pode ser a solugéo
inesperada de algum problema tedrico ou pratico, cujos dados h& ja algum
tempo obcecavam a mente, sem que surgisse a luz.

Essa segunda etapa, a qual aconselho que consagrem umas vinte ses-
sbes, engendra consideraveis resultados secundérios: melhoria da memoria
- principalmente das "lembrangas" — aumento da facilidade do trabalho ce-
rebral, aquisicdo de uma grande serenidade em todas as circunstancias. Tere-
mos menor dificuldade em nos dominar. Enfim, nos sentiremos menos in-
fluenciaveis, mais confiantes, mais equilibrados — numa palavra, mais felizes,
em virtude de um contentamento, de uma harmonia interior até agora des-
conhecida, harmonia tal cuja estabilidade ndo sera facilmente perturbada.
Ainda ndo chegamos ao "aumento da poténcia” e sim ao da resisténcia ndo
apenas intelectual e moral, mas fisica — e isto € possivel porque o exercicio
em questao favorece a recuperacéo das forgas, o jogo das autodefesas organi-
cas e de todos os mecanismos psicoldgicos. Segue-se a isso uma transforma-
¢do exterior. A expressao tranquila e firme do olhar, a luminosidade da tez,
o relaxamento dos musculos do rosto, uma melhor sonoridade da voz, um
andar pausado e seguro, tornam evidente a vantajosa modificacdo que se
processou em VOce.

5. Terceira etapa: as interrupcoes

Quando os diversos resultados descritos no item 4 tornarem-se ma-
nifestos, o objetivo visado é a producgédo, durante a sessdo cotidiana, de uma
ou varias interrupg8es, cada vez mais prolongadas, do curso do pensamento.

Para tanto, basta continuar observando as indica¢gdes dos dois itens
precedentes, com a intencdo de atrair para si as forcas do exterior, o que, in-
dependente de uma real abducédo recuperadora, tenderd a atrair, primeiro,
um monodeismo apaziguador e, depois, a provocar verdadeiros cortes do
"fio das idéias". As primeiras serdo extremamente breves, tdo breves que o
experimentador nem se dard conta, mas apds algumas sessdes, ele constatara
interrupcdes de trinta segundos a um minuto. O progresso evoluirda de sema-
na a semana mas, em certos dias, ndo apenas ira parecer que ele nd®© se acen-
tua, como também ter-se-4 a impressdo de se obter menos sucesso que na
véspera, 0 que seria desencorajante, se ndo estivéssemos prevenidos contra a
desprezivel caracteristica desta irregularidade. Uma ligeira fadiga -sobretu-
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do cerebral — desabitual, uma eventual superexcitagcdo imputavel a uma de*
terminada causa, uma preocupacgdo mais ou menos grave que chega antes do
exercicio cotidiano sdo suficientes para explicar a causa do progresso ndo sm
retilineo, e sim passivel de regressoes.

Por outro lado, pode muito bem acontecer que, de um dia para ax?
tro, a duragdo das interrupgdes absolutas, por exemplo, dobre de tempo, de
dois a quatro minutos, apenas porque o interessado, favorecido por circuns-
tancias tranquilas, acha-se capaz de executar sua sessdo em estado de sereni*
dade, favorecendo assim os resultados buscados.

Se se deixar desconcertar pela aparente irregularidade dos progres-
sos, 0 praticante continuara a busca com assiduidade. E dessa maneira que
Ihe sera possivel, as custas da perseveranga, obter mesmo durante as sessdes
menos favorecidas uma ou varias interrupgdes perfeitas de, pelo menos, cin-
co minutos. Neste momento, a partida ja estara ganha, porque as principais
dificuldades terdo sido superadas.

6. Quarta etapa: a suspenséo da atividade mental

Toda pessoa capaz de se colocar, ndo importa quando, rapida e fa-
cilmente, num estado tal que as interrup¢des de cinco minutos ou menos se
produzam infalivelmente num espago de meia hora, ndo tardara a conhecer
0 estado de isolamento integral. O pensamento suspendera completamente
seu curso, durante cinco ou dez minutos, depois até vinte minutos, ndo sub-
sistindo a atividade da consciéncia.

Alguns autores designaram o isolamento pela expressdo bastante fe-
liz de "vazio mental". Aconselho a manter sua duragdo habitual em uns trin-
ta minutos.

Dessa forma adquire-se uma seguranga, um poder e uma preciséo
inestimaveis da administracdo dos freios da atividade psiquica, do motor3
produtor da energia de onde emana a influéncia invisivel. Torna-se possivel
e até facil dar-lhe uma orientacdo maduramente premeditada e manté-la, su-
perando qualquer impulso, emogdo ou hetero-sugestéo que faga desviar essa
orientagcdo. Apto a suspender voluntariamente o curso de seu pensamento, 0
leitor sabera impedir que qualquer representagdo mental importuna capte ou
retenha sua atengdo; recusara que subsista em si disposigdes morais que pos-
sam alterar as propriedades atrativas de seu magnetismo pessoal. Acolhera

3. Reveja o item 4 do oitavo capitulo.
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exclusivamente os pensamentos de atividade, de firmeza, de energia, de re-
tiddo e de equidade. Qualquer sentimento de animosidade ou de hostilidade
para com quem quer que seja se lhe tornara alheio e parecer-lhe-a, alias, téo
pueril quanto uma leviandade infantil.

Assim, sua invisivel irradiacéo, judiciosamente governada, desper-
tard sem a utilizagdo de algum procedimento especial, mas exclusivamente
por essa qualidade — quer dizer, pelas propriedades inseparaveis daquela —
de ressonéancias tdo harmoniosas que, segundo a expressdo deTurnbull, "as
coisas boas chegardo por s so até ele". Turnbull entendia por isso: as inspi-
racles fecundas, as influéncias de boa qualidade, as relagdes salutares e van-
tajosas; mas também as circunstancias ou oportunidades complementares
de nossas aspiragdes e ambigdes.

7. Exteriorizacao

Se prolongarmos suficientemente o estado de isolamento, ele evolui
para a exteriorizacdo, da qual falamos no item 8 do capitulo anterior. A pri-
meira impressao sentida pelo experimentador é a de uma perda de contato
material com o plano sobre o qual repousa seu corpo fisico. Parece-lhe que
se encontra a alguns centimetros acima desse plano. A entidade psiquica re-
vestida do duplo sideral tem tendéncia a livrar-se lentamente do involucro
carnal, tendendo a elevar-se horizontalmente.

N&o é indispensavel, nem mesmo necessario, quando visamos ao de-
senvolvimento magnético, exercitar o desdobramento. Alias, tal exercicio
necessita de um tempo consideravel, quando visamos a obter o que os ocul-
tistas chama "a saida astral".

Creio que devo avisar meus leitores de que a ligeira exteriorizagdo
gue pode seguir-se a uma prolongada duracdo do isolamento, nada tem de
anormal ou de inquietude. Durante o sono natural todos nés nos exteriori-
zamos um pouco inconscientemente.40 perigoso seria empenhar-se em al-
cancar a ultima fase do desdobramento antes de ter adquirido, pelos proces-
sos indicados nos paragrafos anteriores, a necessaria aptidao para suspender
voluntariamente a atividade mental. Todos os métodos de desdobramento
Pessoal em que ndo se passa pela fase preliminar, apresentam graves perigos.
Vi experimentadores imprudentes pagarem com o desequilibrio mental in-
curavel suas tentativas prematuras.

4* Algumas manifestagdes telestésicas implicam a exteriorizagéo.
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8. Dois obstaculos: a agitacdo e a narcolepsia

Desde a etapa inicial de relaxamento, dois obstaculos tendem a de®
sencorajar o estudante, ainda que um pouco de aplicacdo seja suficiente pa-
ra supera-los. O primeiro, que se traduz por movimentos involuntarios, se
ndo for prevenido, parece desafiar quem tenta a imobilidade absoluta. S&o!
0s automatismos subconscientes que se rebelam contra a vontade do experi-f
mentador, e isto € mais manifesto se este, durante avida cotidiana, ndo tenr®
o dominio de si. E por essa razdo que, no inicio deste livro, insisti no papel
capital que desempenha a calma. O agitado deveria sujeitar-se, varias vezes
por dia, durante pelos menos cinco minutos, a imobilidade completa, mes-
mo sem o perfeito relaxamento. Tente ficar cinco minutos, sentado ou dei-
tado, sem deixar que se produza 0 menor movimento involuntario. A menos
gue tenha excelentes predisposigdes, vocé se dard conta de que a imobilida-
de absoluta sd se mantém com uma vigilancia cuidadosa, varias vezes frustra-
da no curso de cada sessdo, pelo menos nas primeiras. Tal vigilancia irrita
tanto algumas pessoas, a ponto de provocar uma reagdo violenta, isto €, o
inverso do efeito desejado. N&o ceda, ndo se desencoraje. Abandone o exer-
cicio na primeira vez se, apesar de seus esforgos, ao fim de um dois minutos,
a cabega, as maos.ou as pernas nao ficarem no lugar ideal. Recomecge no dia
seguinte, reitere 0 exercicio a cada dia, até que ndo se produza o mais leve
movimento antes do fim da sessdo. Se o exercicio é-lhe extremamente difi-
cil é porque vocé apresenta um nervosismo anormal, que deve, a qualquer
custo, superar.

O segundo obstéaculo difere radicalmente do primeiro: tdo logo sen-
tam-se ou deitam-se para tentar o relaxamento, alguns séo rapidamente inva-
didos por uma incoercivel sonoléncia, da mesma natureza que a narcolepsia,
ou seja, dificuldade de ficar acordado. Seja pela falta de um suficiente sono
noturno eu em consequéncia de fadigas excessivas, a imobilidade determina
instantaneamente a atonia das faculdades conscientes. Desde entao, torna-se
impossivel praticar o isolamento, porque este Ultimo estado de suspensdo da
atividade mental implica na manutencdo de um autocontrole na presenca da
vontade refletida, no governo das reacBes interiores pelo psiquismo cons-
ciente.

"Assim que comego a tentar, durmo", escreveram-me inUmeros
correspondentes.

Para conseguir interromper deliberadamente o curso do pensamen-
to,” necessario, evidentemente, permanecer acordado. E o momento do dia
que melhor convém a esta pratica € aquele em que nos sentimos particular*
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mente ativos, psicologicamente falando. E indispensavel também regularizar
0 repouso noturno: oito horas de sono sdo indispensaveis e suficientes a
maioria de nés, ou seja, aqueles cuja atividade ndo comporta a estafa nem
nenhum tipo de excesso.

Se se dispbe de grandes periodos de lazer, uma hora de abandono a
um sono controlado pelo despertador, durante o dia, facilitara o treino des-
crito nos itens 3, 4, 5 e 6 deste capitulo. Nao hesito mesmo em aconselhar o
uso moderado — sob prescricdo médica - de antinarcoléticos, como a orte-
drina, o maxiton, e a efedrina, aqueles que ndo conseguem, malgrado um
modus vivendi normal, manter-se acordados quando praticam o isolamento.
Sabemos que essas substancias devem ser ingeridas pela manhd, para que,
quando vier a noite, ndo predisponham a insonia.

9. A importancia de adquirir a faculdade de isolar-se
voluntariamente

O dominio exterior de si, como por exemplo, o dominio do olhar,
da palavra e, generalizando, do comportamento, apresenta uma vantagem
cuja evidéncia a todos se imp8e. Com a préatica do isolamento adquirimos o
dominio interior. Esta pratica regulariza a emotividade, a impulsividade, a
imaginagao e constitui, a meu ver, um soberano meio terapéutico contra inu-
meras psiconeuroses, sendo eficaz mesmo contra certas perturbacdes orgéani-
cas.5

Finalmente, a possibilidade de dominar o fluxo do pensamento a
ponto de interrompé-lo voluntariamente, torna acessivel o poder de concen-
trar voluntariamente a mente em qualquer assunto e, em particular, na re-
presentacdo mental de uma determinada influéncia que desejamos exercer
ou de algum resultado que aspiramos. O leitor ja sabe que efeitos a concen-
tracdo pode determinar.

O "dominio interior" &, de resto, indispensavel ao cumprimento
das indicagBes que serdo expostas mais adiante, visando ao que designamos
pela expressdo "aumento de poténcia" ou elevacdo da tenséo de exterioriza-
¢80 magnética, das propriedades atrativas e dominadoras da invisivel influén-
cia individual.

5* Os extraordinérios resultados do "sono prolongado”, que os médicos utilizam na
U.R.S.S., procedem manifestamente de uma suspensdo do pensamento. Ver, a esse res-
Peito, La Presse Médicale (A Imprensa Médica) , de 7 de abril de 1951.
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0 AUMENTO DE POTENCIA

1. Situemo-nos. - 2. Elaboragdo e acumulagdo da forca psiquica. - 3. O emprego dessa
forca de modo passivo e ativo. — 4. A retenc¢do, indispensavel a acumulagdo. —5.0 do-
minio do verbo. - 6. O desejo de aprovagdo ndo reprimido engendra inimeros desper-
dicios. - 7. Efeitos rapidos da acumulacédo. - 8. O rigor da autocondugédo eleva a po-
téncia. - 9. Como exercitar a aptiddo de querer.

1. Situemo-nos

No ponto em que estamos, parece que o conjunto do que ja foi di-
to articula-se com o0 que se seguira, como um plano articula-se com outro
através de uma charneira. Com efeito, vamos estudar novos aspectos da
guestao, muito distintos dos primeiros elementos. Seria desejavel que, quan-
do abordasse as perspectivas que se vao abrir diante dele, o leitor ja tivessej
fixado na memoéria, com a mais perfeita precisdo, a substancia dos nove pri-J
meiros capitulos. Sua pratica, ou mais exatamente a criagdo do habito de co-
loca-los em pratica, permite realizar as seis condi¢cbes fundamentais da inten-
sificacéo das energias psiquicas, a saber:

— eliminar da vida interior tudo o que possa ter efeitos repercussi-
vos desfavoraveis;

— coordenar a atividade mental e dar ao pensamento uma orienta?
¢do bem determinada no sentido de alcangar um objetivo principal, mantido
no primeiro plano das preocupagdes, e a realizagéo do qual ficara subordina-
da qualquer avidez secundatria; 1

— dominar qualquer tentacdo ou influéncia que seja antagbnica a
esse objetivo principal;
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— colocar-se. assim, em estado de abdugcdo — de atracdo — das in-
fluéncias humanas ou imponderéaveis de natureza a cooperar para a progressi-
va obtencéo do que queremos em definitivo;

— moldar vantajosa e harmoniosamente, sob todos os aspectos, a
irradiacdo magnética;

— adquirir o habito de governar seu pensamento, de se autovigiar,
de se controlar.

Essas séo as condi¢Bes preliminares indispensaveis para que se possa
tirar partido das disciplinas cujo cumprimento permitira aumentar o poder
do magnetismo pessoal (o que torna mais rapidas e mais amplas suas proprie-
dades atrativas), e depois colocar judiciosamente em acgéo suas propriedades
dominadoras.

Alguns vao ler este livro por pura curiosidade; a outros agradara o
prazer que da aimaginagdo a exposicédo de qualquer tese impregnada do ma-
ravilhoso. Apenas para um pequeno numero de pessoas ele serd uma revela-
¢do explicativa de fatos cuja observacdo os intrigava. Estes, tomando cons-
ciéncia das possibilidades que existem em si mesmos, dedicar-se-do sem hesi-
tar e mesmo cheios de entusiasmo, a tarefa. Nao tardardo a obter resultados
substanciais ao verificarem experimentalmente nossas afirmacdes. E a estes
ultimos que aconselho seguir um caminho metddico e, para comecar, de-
vem reler com toda atencdo as multiplas no¢6es das quais ja tomaram cons-
ciéncia, para gravar para sempre na mente, primeiro as generalidades e de-
pois os minimos detalhes.

2. Elaboragdo e acumulagdo da forca psiquica

Determinamos duas fontes dessa influéncia. A principal é de origem
puramente psiquica. Tenham a bondade de reler o 69 item do primeiro capi-
tulo e 0 39do oitavo capitulo:seu contetdo é essencial.

Por outro lado, convém levar em consideracéo as fontes puramente
fisiologicas da elaboracéo do influxo nervoso, a saber: a nutricdo e a respira-
¢do. Quanto a alimentacdo, pedi a meu sabio amigo, o Dr. Pierre Oudinot —
cujos conhecimentos dietéticos sdo resultado ndo apenas de estudos livrescos
como também de uma sucessiva experimentacao de todas as doutrinas dos
mestres da questdo — para compor um ensaio detalhado, que serd encontra-
do no fim deste volume.

Do ponto de vista do magnetismo pessoal, a importancia da respira-
do é tdo grande que todos os tratados e cursos Ihe consagram um lugar es-
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Pecial e insistem nos "exercicios respiratorios". Eis, atitulo de documenta-
rio, o tipo de exercicio geralmente aconselhado:

"Estando confortavelmente estendido de costas, na cama ou em
uma espreguicadeira, descontraido e bem a vontade, diz Hector Durville,V
primeiro é necessario afrouxar os membros, relaxar os musculos e procurar!
livrar-se a0 maximo de seus lacos fisicos; em seguida, fixe toda sua atencdo
na respiragcdo, que divido em trés tempos: a inspiracdo, um tempo de parada!
durante o qual prendemos o folego e a expiragdo. A inspiracdo deve ser feita
bem lentamente, elevando-se progressivamente o peito e o abdémen, como
a abri-los, permitindo que o ar penetre profundamente e em maior quantida-
de; assim que ndo couber mais ar, prendemos o félego o maximo de tempo
possivel; quando ndo pudermos mais reter o ar, devemos expeli-lo lentamen-
te pela expiragéo, abaixando o peito e 0 abdémen, expulsando todo o ar que
eles contém ou poderiam conter."

E necessério, segundo o supracitado autor, treinar para aumentar a
duragdo da inspiracdo e da expiracdo, bem como o nimero de inspiracfes
completas sem intervalos.

Meus proprios pontos de vista sobre a respiracdo sdo sensivelmente
diferentes dos de Hector Durville. A educacéo fisica, tal como aconcebem
os fisiologistas especializados, visa ao aumento da capacidade torcica ndo
através de inspiragbes efetuadas em posicéo horizontal, dirigidas, prolonga-
das e interrompidas voluntariamente, digamos mesmo artificialmente, mas
através do exercicio, do movimento. Adquirimos, dessa forma, uma amplitu-
de respiratéria constantemente mais ampla, bem igual, espontanea e ndo
provocada. Aconselho que todos avaliem, no aspirébmetro, sua atual capaci-
dade toracica, para saber se estd normal. Em segundo lugar, consagrar, du-
rante um periodo de alguns meses, um tempo semanal necessario para efe-
tuar, sob adirecdo de um especialista, 0 treino que dara a sua musculatura
peitoral o ténus indispensavel a uma poderosa e constante atividade respira-
téria.2 Qualquer pessoa pode executar, durante dez minutos por dia, a série
elementar de exercicios que figura no método Gerbex, melhorando assim,
consideravelmente, sua capacidade toracica. A nosso ver, devemos recorrer
ao esforco muscular e ndo ao esforco mental para "fazer trabalhar" os me-
canismos pulmonares. Uma inspiragdo profunda, efetuada simultaneamen-
te com um movimento que a favoregca — que a determine — tem todas as

1. Hector Durville, Magnétisme Personnel ou Psychique.
2. Gerbex e Jagot, Culture Physique (Cultura fisica), Dangles Editeur.
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vantagens de uma inspiracdo semelhante feita na imobilidade.3

Tendo em vista a conquista do poder — digamos da aptiddao — al-
gumas seitas orientais induzem seus adeptos a submeter suas func¢des respira-
toérias a sua vontade. Eles se imp8em um treinamento cotidiano prolongado,
durante o qual executam inspira¢Bes for¢cadas, com um tempo de retengdo
de ar nos pulmdes, seguido de uma expiracdo for¢cada e de um momento de
suspensdo do sopro. O mais claro resultado dessa pratica é o seguinte: apos
algumas semanas, depois que terminam a hora ou as horas de exercicio dia-
rio, depois que a vontade suspende sua ag&o, o ritmo pulmonar diminui e
sua amplitude baixa consideravelmente; isto porque 0s mecanismos normais,
reflexos, automaticos, s6 dificilmente e de forma insuficiente retomam sua
atividade ap6s um periodo em que esta foi, por assim dizer, subtraida. En-
fim, os mecanismos se atrofiam.

E por meio do esforco muscular que se conquista e se mantém os
quatro acinco litros de capacidade tor4cica, indispensavel aquem quer favo-
recer em si a elaboragdo do influxo nervoso.

Os métodos orientais, de onde provavelmente derivam os exercicios
de "respiracdo profunda" efetuados na imobilidade, assunto que tratamos
acima, visam a haurir do ar inspirado uma forga vital chamada "prana" efi-
xa-la no organismo.

O esoterismo ocidental também admite que a atmosfera terrestre,
interpenetrada pelo agente universal ja conhecido do leitor, também é inter-
penetrada por outros agentes mais sutis, principalmente por aquele que
Stanislas de Guaita designa pela expressao "vida nao-diferenciada”. Quando,
de tanto pratica-los, chegamos a executar automaticamente os movimentos
classicos da sessdo cotidiana de cultura fisica, basta manter, no campo do
pensamento, a intencéo de atrair e fixar em si 0 energetismo vital insepara-
vel do ar puro, para impregnarmo-nos dele. O movimento favorece melhor
absor¢do do que a posigao estatica.

Entretanto, os fracos, os convalescentes, 0s esgotados e, de modo
geral, todos aqueles a quem o trabalho muscular é contra-indicado podem,
desde que tenham adquirido a possibilidade de suspender sua atividade men-
tal através do método indicado no capitulo 9, tirar da respiragdo normal o
consolo trazido por um afluxo de "vida nédo-diferenciada”. Para isso deverao
estender-se ao longo da parede, sob uma janela completamente aberta, e diri-

3. Se quiser conferir o fato imediatamente, vire a cabeca para tras e inspire; depois ex-
arando, dirija o queixo para a bifurcag@o ésternal: vocé constatard que cresce a ampli-
tude de cada um dos dois tempos respiratorios, através de um simples movimento.
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girem um apelo mental as forgas vitalizantes do exterior. Elevar os bragos,
paralelos ao corpo e acabecga, duas ou trés vezes por minuto, é suficiente pa-
ra atrair profundas inspiragdes, sem o risco da menor fadiga. A cada elevacéo
dos bragos, renove o apelo mental. Imagine a abducgdo, pelas narinas, das
energias invisiveis e poderosas, seus efeitos tbnicos, mais particularmente
aqueles que desejamos.

O cumprimento dos principios de higiene alimentar expostos em
outra parte deste livro e também dos principios que asseguram uma ampla e
permanente amplitude respiratéria tem uma consideravel ressonancia no
psiquismo. E isso s6 ocorrerd pela supressao do obstaculo que a insuficién-
cia ou a irregularidade do influxo nervoso, agente de execugdo da vida psi-
quica, inflige a sua atividade. Se a forca engendrada pelo ardor da vida psi-
guica deve ser considerada como o principal agente da influéncia magnética,
a superabundancia do influxo nervoso e sua subordinagdo a vontade desem-
penham papel capital no grau de tensé@o de exteriorizagdo do magnetismo
pessoal. E isso ndo é tudo: suponhamos um homem que seja dotado, ao mes-
mo tempo, de um excepcional ardor interior e de uma tal estrutura que em
vinte e quatro horas ele possa elaborar em si uma consideravel amperagem
de influxo nervoso. Sua tensdo de exterioriza¢do, em outras palavras, 0 po-
der atrativo e dominador de seu magnetismo pessoal, s6 engendrara reper-
cussdes fortes e rapidas se ele puser um termo a todos os desperdicios aos
quais sua espontaneidade o predispdem. E precisamente pela supressio
desses desperdicios que ele acumulara, em alta tenséo, o energetismo psico-
nervoso, cuja conseqiiéncia é o magnetismo pessoal.

3. O emprego dessa forga de modo passivo e ativo

Assim que se eleva a tensdo magnética — estando satisfeitas as seis
condi¢Bes antes enumeradas — basta dar a seus pensamentos habituais uma
bem-concebida orientagdo para atrair a si, sem fazer nada de especial para
tanto, tudo o que possa contribuir para a harmonia da existéncia e para afas-
tar tudo o que poderia alterar essa dita harmonia. Cada um atrai os comple-
mentarismos de sua avidez ou aspiragdes em fungdo de sua largueza de espi-
rito, de suas aptiddes, e de seu ardor cobigoso. E assim que um erudito a
procura de documentos raros encontrar-se-a, "por acaso", de posse deles ou
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podera consulta-los. Da mesma forma um comerciante vera crescer sua clien-
tela, ou um jovem, desejoso de ascender a uma determinada situagao, obtera
a necessaria protecdo para ser introduzido no cargo, ou ainda um financista
gue magnetizara as pessoas € as circunstancias indispensaveis para realizar o
volume de negdcios representativo do nivel maximo de suas ambicdes.

Tal modo de agéo, que Hector Durville chamou de Método Passivo,
tem a vantagem de deixar que subsista um perfeito equilibrio entre o inte-
ressado e o conjunto do que lhe pode ser salutar; além de lhe evitar qualquer
estafa psiquica: assim, ele obterd o que é preferivel para sua personalidade,
principalmente coisas com as quais nunca havia sonhado. Ja o "método ati-
vo" constitui-se num esfor¢o para dirigir a influéncia magnética exclusiva-
mente sobre esta ou aquela pessoa, tendo em vista este ou aquele resultado,
para obter uma determinada vantagem. O método tem dois inconvenientes:
por um lado, a consideravel perda de tempo e de energia que seus processos
exigem e, por outro, sua falta de homogeneidade, porque se utilizarmos uma
intensa voltagem psiquica, tendo em vista uma ordem de satisfacGes, seguir-
se-4 a isso uma reducdo de potencial para a magnetizacéo de todas as outras
satisfacOes desejaveis. O recurso excepcional ao modo ativo, se for racional e
equitativdmente justificado, ndo apresenta nenhum inconveniente para o ho-
mem ou a mulher suficientemente exercitados: sera um periodo de super-
treinamento progressivo, favoravel ao desenvolvimento da concentracdo, da
aptidao do querer, sendo também favoravel a execugdo metddica de um es-
forco acinja da média.

E atil observar que as indicag6es dadas nos itens 4 e 5 do oitavo ca-
pitulo correspondem ao “ Método Passivo". Com efeito, aconselhamos con-
ceber e manter, dia a dia, na mente, os resultados que desejamos obter,
sem especificar por intermédio de quem ou gragas a que circunstancias ire-
mos obté-los. A avidez por uma certa ordem de satisfagdo engendra um atra-
tivo seguido de um efeito tdo rapido, que é como se deixassemos todas as
portas, todos os caminhos abertos ao que esperamos.

4. A retencao, indispensavel a acumulacéo
'Talvez vocé nunca tenha sonhado, diz Turnbull,4que é uma es-

pécie de bateria elétrica, recebendo e enviando correntes de forca, correntes
de atracdo e de repulsdo; algumas vezes, deliberadamente, como por exem-

4. Turnbull, Cours de Magnétisme Personnel.
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pio quando vocé se esforga para inculcar alguma idéia em alguém; outras
vezes inconscientemente, como quando causa boa ou ma impressdo a uma
pessoa a quem apenas langou um simples olhar/*

Em suma, o mesmo autor diz mais adiante: "0 desejo, sob todas as
suas formas, é a manifestacdo de uma forca idéntica aquela de onde procede
sua influéncia. Qualquer desejo que ndo corresponda a alguma coisa indis-
pensavel e ao qual vocé ceda, provoca uma diminui¢cao de seu potencial atra-
tivo. Inversamente, todo desejo reprimido, todo impulso ao qual resiste —
gue vocé contém — constitui uma retencdo em si mesmo de forga atrativa".

Segundo o autor, com quem partilho as opiniGes sem a minima re-
serva, a retencdo é indispensavel & acumulagdo da energia psiquica e, desde
gque essa acumulagdo atinja um certo nivel, suatensdo de exteriorizagcdo en-
gendra um atrativo extremamente poderoso sobre as pessoas com guem vocé
mantém relacdes e sobre as coisas que gostaria de obter.

"Assim que vocé se der conta, escreve Turnbull,5de que pode tirar
do desejo, sob todas as suas formas, avantagem de reter em si o dinamismo
psiquico que ele representa, tera descoberto, por assim dizer, uma mina de
ouro em seu jardim, porque o desejo se manifesta continuamente sob multi-
plas formas. Assim que cede a ele, vocé da lugar a um desperdicio de forca e,
conseqiientemente, enfraquecera seu poder atrativo.

"Diariamente, cada um de nés é levado — se ndo resistir — por ind-
meros impulsos, sendo os mais freqiientes a expansividade, a impaciéncia, a
colera, a prodigalidade, a sensualidade. Alguns procedem da vaidade, parti-
cularmente perigosa, uma vez que sob formas infinitamente variadas, ela
apresenta um carater tdo insidioso que, a menos que tenhamos uma vigilan-
cia exemplar, a alimentaremos antes mesmo de nos darmos conta dela."

Portanto, o autor nos induz a recusar a satisfagdo do desejo, por-
gue assim evitamos a exterioriza¢éo de uma ou mais unidades de forca men-
tal.

A que desejos ele faz alusdo?

— aqueles cuja saciedade so podera ser funesta;

— aqueles que representam alguma coisa inatil ou v§;

— aqueles que nos subtraem a energia, energia esta tdo preciosa
para a execugdo das tarefas necessdrias a alcangar nosso principal objetivo e
para abducéo de tudo o que pode colaborar para sua obtencao.

Basta executar as prescricbes de V. Turnbull durante apenas oito

5. Turnbull, loc cit.
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dias para verificar seu valor. Em seguida, vira uma acumulacédo energética
gue, positivamente, eqlivale a recarga de nossa "bateria psiquica”. A con-
fianca em si fica mais firme, a seguranca aumenta, a influéncia pessoal visivel
torna-se mais potente, a mente ganha uma nova lucidez, o esfor¢co parece
mais leve. As pessoas que nos cercam mudam de atitude com relagéo a noés:
conformam-se espontaneamente com o que delas queremos obter. Mesmo
quando estamos calados, elas se mostram mais doceis, mais obsequiosas e
nos testemunham uma considera¢do e uma confianga até entdo mais fraca,
ou mesmo inexistente. S0 esses os efeitos do estado atrativo, adquirido pela
presenca interior de um magnetismo de elevada tensdo. Esta experiéncia ndo
decepcionara ninguém que cumprir seriamente suas condicdes.

Nas circunstancias mais desencorajadoras, nas piores provagoes,
guando algum grave revés, alguma desgraca, engendrar uma perigosa depres-
sd0, recorra aos processos de Turnbull: ndo tardard aocorrer uma favoravel
mudanca. Freqlientemente, em poucos dias, a situacdo sera revertida.

5. O dominio do verbo

Creio ja ter prestado suficiente homenagem ao supracitado mestre
para permitir-me dizer que sua exposicdo — sessenta paginasé— € um pouco
sucinta. Como todos os especialistas anglo-saxdes - principalmente os ame-
ricanos — ele afirma sem explicar com suficiente clareza. Portanto vou justi-
ficar, através de algumas consideragdes, suas opinides. Primeiro: vocé ja se
deu conta do enorme dispéndio de energia psiquica que representam as pala-
wvras inGteis, pronunciadas durante um dia inteiro, pela imensa maioria das
pessoas? Falar, mesmo de coisas Uteis, engendra um cansago muito conheci-
do dos oradores, conferencistas e tribunos que, durante uma ou varias horas,
assumem a tarefa de prender a atengdo de um determinado publico. Repri-
mir qualquer tendéncia a expansividade, ndo ceder ao impulso de dizer
qualquer coisa que seja inutil, esforcar-se para tornar-se claro, preciso e laco-
nico no que tem adizer de absolutamente indispensavel, é evitar um desper-
dicio de energia, portanto, elevar, reforcar o poder atrativo do magnetismo
pessoal. Quanto mais conciso e claro for, mais seus semelhantes se sentirdo
atraidos por voceé.

Para que compreendamos a que ponto o impulso de falar confirma-
se desastroso, do ponto de vista, magnético, Turnbull d& um exemplo, sim-

6. Na traducao francesa do texto original de Ifngua inglesa, necessariamente mais redu-
zido.

129



piista mas eloquente: "O desejo de contar uma novidade a uma pessoa de
seu conhecimento, diz ele, encerra um poder suficiente para fazer com que
VOCé tome um carro e se precipite ao seu encontro, custe o que custar. As-
sim que tiver conhecimento de uma informac&o, por mais banal que possa
parecer, malgrado o prazer que vocé teria em conta-la a quem quer que seja,
fique calado. Isso contribuir4, de maneira consideravel, para o reforgo de
seu poder atrativo".

A pratica continua dessa recomendagao por si s6 bastaria para mu-
dar a condi¢do psiquica de um homem: por mais nulo ou mesmo repulsivo
gue ele fosse, rapidamente se tornaria atraente.

Poderiamos pensar que o dominio do verbo e a abstencgéo de qual-
quer expansividade ou de qualquer revelacdo de confidéncias implicaria na
insociabilidade. Nada disso, pois as pessoas gostam mais de falar do que de
ouvir. Todos se preocupam mais consigo mesmo do que com 0s outros. Sai-
ba escutar e até incentive 0s outros R se estenderem em seus assuntos prefe-
ridos. Mantenha-se sébrio, embora amavel, em seus comentarios. Dé a seu in-
terlocutor a impressao de que ele lhe interessa profundamente. Deixe-o fa-
zer alarde de sua sabedoria, suas concepgoes e até de suas queixas. Vocé dei-
xard em seu lugar um sentimento de simpatia. Saiba que, em comparacao a
vocé, ele desempenhou, sem suspeitar, o papel de um poélo negativo diante
do positivo: ele exteriorizou, para proveito seu, um certo namero de unida-
des de forca magnética que foram dele para vocé, uma vez que ele se desgas-
tava impulsivamente, enquanto vocé permanecia com sangue-frio, calmo,
recolhido, atento, reservado, portanto, receptivo.

6. O desejo de aprovacao ndo-reprimido engendra inUmeros
desperdicios

Toda palavra, manobra ou comportamento, inspirados no desejo de
obter um sinal de admirac&o, de causar um impressdo de superioridade, de
surpreender, de provocar alguma lisonja, louvor ou aquiescéncia, revela um
desejo de aprovacdo. Este deve ser considerado como a expressdo de um es-
tado psiquico negativo, uma vez que eqiivale a aceitagdo de uma dependén-
cia. De fato, a vaidade subordina quem ndo a reprime a influéncia dos ou-
tros: ele a procura e se desgasta — frequientemente em pura perda — na pro-
cura de uma satisfacdo negativa: a de sentir-se aprovado. Quando digo "des-
gasta-se", quero dizer: ele permite o enfraquecimento de suas reservas psico-
nervosas e a pior espécie de sujeicao que possa haver. Os desperdicios ocasio-
nados pelo desejo de aprovagdo baixam, a um s6 tempo, atenséo psiquica e
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o grau de acuidade das faculdades cerebrais: eles levam o homem afalar e a
agir de forma contraria ao seu interesse, a sua opinido, a sua razo.

Que sua propria aprovagdo — justificada, bem entendido — seja a
Unica a ter importancia a seus olhos. Como diz C. R. Sadler:7"O que impor-
ta ndo é ganhar, mas merecer a consideracéo dos outros. Vocé até sentira, se
a ocasido se apresentar, uma satisfacdo muito profunda de saber-se superior
a opinido que o mundo em geral faz de vocé e ndo procurara elevar opi-
niao".

A independéncia material é apreciavel, mas a independéncia mental
é infinitamente superior. Ela favorece em vocé um estado de concentracéo,
de densidade, de firmeza. No dia em que parar de se preocupar com a apro-
vagdo, serdo os outros que correrdo atrds da sua. Nunca falando de si mes-
mo, ndo confiando a ninguém suas concepgles, sua avidez, aspiragdes ou
aversGes, principalmente suas contrariedades ou queixas, vocé representara
para todos um enigma, um mistério. Todos se esfor¢ardo em ganhar sua sim-
patia, em se mostrar agradaveis e Uteis. Procurardo sua companhia, testemu-
nhar-lhe-do solicitude. A cada um manifeste a mais perfeita cortesia, sem se
deixar levar pela menor expansividade: Mantenha-se impenetravel. Se seus
principais objetivos - aqueles dos quais falamos no capitulo 88 — permane-
cerem constantemente no primeiro plano de seus pensamentos, facilmente
vocé manterd distancia *de tudo o que é vao ou pretensioso. Sabendo-se irre-
preensivel, pelo menos no essencial, ndo se preocupara com nenhuma criti-
ca, hem com quem as faria: tendo compreendido bem o fenomenismo psi-
quico, vocé ja sabe que os maldizentes atraem a si influéncias mais ou menos
desorganizadoras. No seu mais profundo interior, deplorard suas repreensi-
veis atitudes.

0 orgulho — pecado capital, dizem os teélogos — difere da vaidade
no seguinte: ele basta a si mesmo, tendo a mais perfeita indiferenca por
qualquer aprovacdo. 0 orgulho constitui uma poderosa fonte de energia psi-
quica, mas também de cegueira, uma vez que quase sempre inspira uma peri-
gosa superestimacdo propria. E melhor avaliar lucidamente suas aptiddes,
possibilidades, limites e conceber apenas pretensfes justas. Empenhe-se em
ampliar suas aptiddes, possibilidades ou limites, em tornar-se capaz daquilo
que atualmente ndo se sente em condi¢des de fazer; tudo isso através de uma
assidua aplicacdo, eis 0 que aconselhamos. "Seja rei em seus sonhos", escre-

C. R. Sadler, SuCces et Bonheur (Sucesso e felicidade).
8. Paréagrafos 4 e 5.
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veu, outrora, Andrew Carnegie, em seu livro U Empire des affaires (O impé-
rio dos negdcios), onde incitava o mais modesto subalterno a sonhar com
grandes perspectivas. Ora, ndo existe ambi¢cdo sem orgulho. Nao podemos
todos nos tornar "reis" — ou magnatas, no sentido em que Carnegie en-
tendia a palavra rei - mas ndo ha um Unico homem que ndo possa, pela
iniciativa e pelo empenho, atingir um grau de capacidade bem além da mé-
dia, elevando-se acima de seu nivel primitivo — cultural, material ou social.
A vaidade dispersa, o orgulho condensa. Uma enfraquece, o outro fortifica,
justamente porque o orgulho mantém-se secreto, ndo se expressa nem pela
arrogancia, nem pela* altivez ou por algo visivelmente desdenhoso, mas sim
por um ardor interior que anima constantemente os esforcos orientados para
a conquista de algum objetivo superior.

Impelido por uma ambigdo honesta, ninguém hesitara, se preciso
for, em lancar pelos ares qualquer preocupacdo com "decoro” — com qual-
guer vaidade. Se for levado a aceitar, por um certo periodo, o desempenho
de um determinado papel ou a incumbéncia de determinadas tarefas, diante
das quais qualquer outra pessoa enrubesceria ou consideraria "inferior asi",
o0 homem equilibrado e ldcido os ver4 apenas como mais uma etapa a ser
vencida no caminho que leva ao sucesso. Se seu porte, seu uniforme de tra-
balho ou a materialidade de suas tarefas provocarem olhares de desprezo ou
comentarios irbnicos, ele ndo dara a minima atencédo. Sylvain Roudes, em
seus livros L'homme qui réussit (O homem bem-sucedido) e Pour faire son
chemin dans ia \fie (Como abrir seu caminho na vida), cita inimeros exem-
plos de personalidades que, no inicio, foram extremamente humildes. De
modo particular, retrata a carreira de um cérebre comerciante londrino, que
ficou conhecido como Universai Provider, titulo que ninguém Ihe corgtestou
porque esteve, durante anos, em condi¢cBes de satisfazer qualquer pedido,
por mais extraordinario que fosse, de fornecer qualquer tipo de objeto, de
qualquer parte do mundo. 0 que ndo se conseguia encontrar em lugar al-
gum, era encomendado a ele. Sua grande idéia veio-lhe quando, ainda nego-
ciante de roupas usadas, adquiriu, através da observacdo e da reflexdo, um
vasto conhecimento sobre a produg¢é@o e o consumo, sobre a origem de tudo
0 que se troca no mundo e sobre as fontes de aprovisionamento relativas a
todas as necessidades. Numa outra fase, ja sendo capaz de comprar com dis-
cernimento e de encontrar saida para qualquer mercadoria, por mais desva-
lorizada que estivesse, tornou-se tingidor e, mais tarde, vendedor de saldos.
Finalmente pbde estabelecer-se com um modesto capital de 680 libras ester-
linas, penosamente economizado. Dando a sua firma o nome original acima
citado, conseguiu, de uma s6 vez, uma clientela tdo0 numerosa quanto
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lucrativa, pois evitava a todos buscas mais ou menos trabalhosas, tentativas,
perdas de tempo, incertezas e inconvenientes.

Eis um belo exemplo do que pode fazer a ambi¢do, quando ne-
nhuma vaidade entrava-lhe o véo e também uma prova de que mesmo aque-
les a quem o0 acaso do nascimento situou no mais modesto nivel da escala
social tém a possibilidade de ir em frente e de abrir seu préprio caminho,
sem prejudicar ninguém; de construir uma estrada bem pessoal no rumo de
uma situacdo melhor. Neste caso, estamos bem longe da personagem que es-
td sempre em busca de aprovagdo, porque esta Ultima, incapaz de pensamen-
tos profundos, fortes e originais, nunca saberia isolar-se da influéncia dos ou-
tros e nem saberia manter sua mente orientada e projetada numa realizagao
de félego longo. A educagdo — no sentido convencional da palavra — longe
de imunizar alguém contra a vaidade, tende, pelo contrario, a favorecer sua
manifestacdo, uma vez que deixa perpetuar na mentalidade humana a preo-
cupacgdo com indmeras ninharias. Encoraja mais o conformismo que a obje-
tividade e preocupa-se mais com a superficialidade do que com o valor in-
trinseco. Se, do passado até hoje, o carater inferior, os efeitos desastrosos do
desejo de aprovacéo lhe eram desconhecidos, ndo se censure, ndo rumine o
dano que a falta de uma nocéo capital péde lhe causar. Proponha-se imedia-
tamente tirar partido do que acabou de aprender. N&o creia que possamos
corrigir-nos de um dia para o outro, mas esteja certo de que se mantiver uma
firme autovigilancia, cedo substituira a antiga tendéncia pela mais absoluta
indiferenca pela opinido circundante.

7. Efeitos rapidos da acumulagao

Quanto mais exato for o cumprimento das indicages expostas nos
itens 4, 5 e 6, mais depressa conseguiremos o aumento do poder de atragdo,
sob todas as suas formas, e o fortalecimento das qualifica¢cdes morais, que
acabam por revigorar a “tenséo fisica". O interessado logo notara que, mes-
mo fisicamente, ele se sentird mais forte, mais resistente. Se for necessario
fazer um esfor¢o muscular ndo-habitual, sentirA menos cansaco que antes
de haver iniciado a cultura fisica.

Na vida cotidiana, dar-se-a conta de que, cada vez que ele, silencio-
samente, espera de alguém uma atitude, uma agdo, um comportamento ou
um acordo favoraveis a seus préprios negécios ou funcéo que ocupa, ele sera
satisfeito, pelo menos numa certa medida. E isso porque o ardor cobicoso
gue ele sente por determinadas coisas exerce uma influéncia positiva sobre
aqueles de quem depende o que quer. Seu pensamento € freqlientemente
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transmitido, mesmo que ele ndo procure determinar sua repercussao. Dessa
forma, acontecerd que esta ou aquela de suas representagfes mentais, mes'
mo a mais fugidia, tera eco, seguido de alguma subseqiiéncia mater‘a” (car"
tas, visita, encontro). As suas mais fortes preocupacdes responde™* P°r as'
sim dizer, inspiracGes, alivios, solucles e, freqlientemente, uma insuspeitavel
ajuda exterior. Acha-se em contato — aparentemente fortuito - com Pessoas
dispostas a ajuda-lo em suas aspiracdes, com meios complementai*&b aos seus.

Inversamente, se algum desgosto vislumbrar no horizonte, por me-
nos que ele mantenha, no curso de seu pensamento, uma precisa aversao em
relagdo a causa dessa contrariedade, exterioriza-se de seu psiquism0 uma ,n’'
fluéncia neutralizadora que tende a dissipar, sendo instantaneamente, Pe*°
menos num curto periodo de tempo, o estado de coisas representado pelo
desgosto em questdo. Na mesma ordem de idéias, se vocé achar que alguém
de seu meio pretende fazer alguma coisa que lhe ir4 desagradar# nao se es-
queca de que seu principal meio de acéo para induzi-lo a renunciar, a mudar
de idéia, reside em sua influéncia invisivel. Saiba ouvir tranquilan”nte a no"
ticia que lhe transmitem, como se ela ndo o afetasse em absoluto* Argumen-
te o minimo possivel, com mais laconismo que animagdo. N&o reprove cate-
goricamente, pois isso alimentaria dez vezes mais as disposicées e decisBes
da pessoa em questdo. Como para qualquer outra perspectiva desagradavel,
deixe agirem suas forcas mentais, ndo de modo imperioso, mas simplesmente
refletindo trangiilamente no que esta para vir e observando o exagero da sa
tisfacdo que a outra pessoa manifesta, ao imaginar o golpe que lhe esta n"**
gindo. O entusiasmo dela se ressentira disso, pois seus pensamentos, influen-
ciados pelos seus, permitirdo hesitagtes, vacilagdes que, por sua vez, abrirdo
uma porta a outros bloqueios surgidos de seu subconsciente ou vindos do
exterior. Nela ird elaborar-se uma série de auto-objecdes. Seus projetos en-
fraquecerdo por s sO e vocé assistira a sua desagregacdo ou transformacao.

O firme cumprimento das indicagdes relativas a supresséo dos des-
perdicios de forca psiquica equivale ao exercicio de um contr°Je refletido
sobre todos os automatismos, dos quais alguns, particularmente imperiosos,
estdo na base dos habitos de qualquer natureza, principalmente daqueles
cuja origem situa-se num passado longinquo. Vocé se propde a superar um
determinado habito? A partida é desigual na luta que comecga e a precarieda-
de dos esforgos realizados se perpetua tanto que ndo NOS resolvemos aCo O-
car 0 automatismo em seu conjunto — isto &, todos os habitos, e na° apenas
um Unico — sob o dominio da vontade deliberada. E isso porg”e as Prescri-
¢Bes que demos nos itens 4, 5 e 6 sdo Uteis atodos aqueles que tém um habi-
to mais ou menos perigoso, que pode alterar a salde, os meios de acao ou 0s
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recursos. Suponhamos um caso de dipsomania, de auto-erotismo ou mesmo
de toxicomania. Sera bem mais facil dissociar o automatismo que o carac-
teriza, se o interessado resiste a todos seus outros impulsos, principalmente
aqueles do qual ja falamos em: "A retengéo"”, "O dominio do Verbo" e "De-
sejo de aprovacdo”. Quando um homem se mostra capaz de renunciar, da
noite para o dia e definitivamente, a um habito - fumar, por exemplo - é
porque, de modo geral, ele rege seus impulsos de qualquer natureza, delibera
sobre suas palavras e seus atos. Possui 0 que chamamos de dominio de si.
Nele a razéo domina os instintos, a emotividade e a imaginag&o.

A auto-sugestdo engendra resultados extraordinariamente rapidos e
caracteristicos naqueles em quem a"tensdo psiquica por acumulagao” atinge
um grau satisfatério. Torna-se entdo um agente regularizador e autocurativo
de uma eficacia surpreendente. Sabemos que, por intermédio do inconscien-
te, a auto-sugestdo aciona 0 sistema nervoso neurovegetativo. O impulso as-
sim criado ganha uma forga irresistivel, quando esta € emanada de um pensa-
mento forte e resoluto, dispondo de um superabundancia de influxo nervo-
so. Estamos longe do sistema que consiste em repetir monotonamente uma
férmula literal, por mais engenhosa que seja. Alids, como esperar de um psi-
quismo atdnico — isto &, de baixa tensdo — uma influéncia importante?

Esta ultima reflexdo merece, por outro lado, a atencéo dos terapeu-
tas hoje conhecidos como "curandeiros". Os mais dotados ndo obteriam
curas quase miraculosas — que ninguém pode negar — se ndo exteriorizas-
sem, independentemente do magnetismo fisiol6gico, um intenso magnetis-
mo psiquico. E principalmente do magnetismo psiquico que os procedimen-
tos visiveis — passes, aplicaces, imposi¢cdes das maos, sugestdo verbal — ti-
ram seu poder curativo. Um magnetismo animal bem generoso, dirigido de
acordo com uma técnica precisa pode, por si s6, aliviar e até curar — porque
nesse caso ele equivale a uma transfusao vital, equilibradora por definicao.
Mas raramente é suficiente para triunfar sobre profundas entidades patol4-
gicas ou sobre casos desesperados, se ndo for acompanhado por uma intensa
irradiac8o psiquica. Um auténtico e sabio médico, comparado a um colega
do mesmo valor mas cujo ardor interior € mpnos intenso, obtém curas que o
segundo ndo chega a produzir. Desde seus primeiros meses de exercicio da
profissdo, o primeiro tem uma clientela mais numerosa que o outro, pelo
simples fato de possuir mais atrativos. Esta ultima observagdo aplica-se a
qualquer profissédo liberal. Ndo se poderia conseguir o sucesso sem uma real
competéncia, sem um sério valor técnico, uma vez que 0 magnetismo pessoal
ndo supre as insuficiéncias; mas, sem um poderoso magnetismo pessoal,
competéncia e valor raramente séo levados na devida conta.

Que agueles para quem 0 sucesso tarda, ainda que sua capacidade o
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justifique, possam tirar partido das possibilidades de aumento da poténcia
atrativa que lhes possibilita o uso das indica¢cbes dadas mais acima pela
acumulacéo: desde que verifiguem seus primeiros efeitos, a certeza de poder
obter rapidamente os mais amplos resultados mantera seus esforcos quoti-
dianos. A barreira parecia intransponivel. Uma simples brecha assegurara seu
desmoronamento.

Se, como escrevia Turnbull, a simplicidade dos procedimentos que
indicamos choca as concepgdes de certos espiritos "ultracientificos", é me-
Ihor que eles adiem seu julgamento e ndo formem nenhuma opinido a respei-
to até terem tentado lealmente colocar em pratica o que ensina este capitu-
lo, durante aproximadamente um més.

8. O rigor da autoconducao aumenta a poténcia

Com efeito, a autoconducdo coopera para a acumulacéo, para a ele-
vacao potencial da bateria psiquica. O principio de uma atenta aplicagdo na-
quilo que nos é obrigatério, por menos atraente que seja o trabalho que
exercemos ou 0 cargo que ocupamos, € mais facil de observar que as regras
relativas ao emprego do tempo livre, & utilizagéo da atividade da qual pode-
mos dispor livremente. O perigo que devemos evitar é a auséncia de um pro-
grama previsto ne varietur para nossas horas livres, uma vez que é nesse pe-
riodo que nos arriscamos a ser manobrados pelos outros ou a nos deixarmos
conduzir ao sabor das circunstancias. Se desejarmos fortificar a poténcia e a
resisténcia do psiquismo, € conveniente nos reservarmos uma integral inicia-
tiva na utilizacao do lazer. Suponhamos que vocé decidiu dedicar um feriado
ou uma noite ao estudo de assuntos que lhe interessam, em ir ao futebol ou
dedicando-se a um passatempo de sua escolha. E acontece — e isto é fre-
gliente — que seja solicitado para receber uma visita, para participar de uma
reunido ou para consagrar seu tempo a qualquer coisa imprevista. Ai esta
uma espléndida oportunidade para conter aquele tipo de passividade que,
em outros tempos, predispunha-o a ceder as sugestdes do exterior, em vez
de agir segundo sua vontade. Falta-nos, a quase todos, tempo suficiente para
realizar uma quantidade de coisas que nos interessariam e das quais algumas
nos beneficiariam intelectual ou materialmente. Pelo menos ndo devemos
nos desviar, sob pretexto algum. Se, como aconselhamos, vocé tiver organi-
zado sua vida interior de maneira a poder dar a seus pensamentos uma orien-
tacdo fixa, facilmente resistird atudo que possa desvia-lo de seus propdsitos.

Cada vez que vocé se deixar induzir a abandonar o que decidiu por
qgualquer outra coisa, ocorrera uma depressdo, um desperdicio magnético,
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que dara lugar a uma espécie de mal-estar interior. De modo contrario, quan-
do permanecer firme em suas posigdes — mesmo correndo o risco de descon-
tentar um de seus amigos ou parentes — quando agir de acordo com suas
préprias decisdes, sua vontade, seu interesse, de acordo com o que havia pro-
jetado, sentir-se-a reconfortado. Vocé se recusou a fazer o papel de “obje-
to". Tera resistido ao argumento, as sugestdes ou a pressao da parte contra-
ria. Assim, suas energias interiores mantiveram-se no estado de condensacéo
e foram aumentadas. Na hora em que enfrentar, com a maior calma, solici-
tagbes mais ou menos prementes ou até algumas censuras fortes, a decepgéo
infligida a seu interlocutor ganha o aspecto de um ressentimento. E este sera
superficial e ndo tardara a se dissipar para dar lugar a consideragéo que o ho-
mem de carater invariavelmente inspira.

Quanto menos vocé freqiientar as pessoas, Menos NUMerosos e mais
espacados serdo os riscos de obstaculos a sua plena e completa liberdade, a
sua vontade. Qualquer que seja 0 meio onde se vive, é consideravel a projsor-
¢ao daqueles de quem s6 podemos esperar uma perda de tempo e de energia
em futilidades. De modo particular, deixo a sua sagacidade o cuidado de ava-
liar o0 nUmero de pessoas que procuram uma companhia apenas porque se
entediam quando estdo sozinhas, 0 que testemunha a pobreza de sua vida
mental.

9. Como exercitar a aptidao de querer

Qualifica-se de “voluntariosa" a crianca inddcil, indisciplinada:
aquela que ndo conseguimos fazer com que “ouca a razdo". Na realidade,
uma pessoa assim manifesta obstinacao e ndo vontade, uma vez que sao seus
instintos e caprichos que a governam. O que entendemos por "aptidao de
querer" é a capacidade de subordinar nossa conduta a decis6es deliberadas
maduramente; é a faculdade de realizar atos conformes ao nosso discerni-
mento; de persistir, apesar das dificuldades, na via que tragamos para nos.
“A vontade, diz A. Victor Segno, s6 pode se desenvolver através de uma ab-
soluta adesdo as sabias e clarividentes resolugdes. Primeiro é necessario refle-
tir com atencéo, depois decidir e, finalmente, executar o que concebemos,
com uma inflexivel perserveranca. Uma resolugdo determinada de decidir in-
teligentemente e com firmeza em todas as circunstancias da vida, ao invés de
esperar que “alguma coisa aconteca" ou de inspirar-se nas concepgdes dos

outros, acrescentard muita forca a mais fraca vontade.” 90O mesmo autor

9- Victor Segno, La Loi du Mentalisme (A lei do mentalismO).
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exorta seus discipulos a lerem, uma vez por dia, e a observar constantemen-
te, as regras que se seguem:

“Quero decidir por mim mesmo minhas préprias agdes e confor-
mar-me inflexivelmente com as resolugdes e decisdes as quais cheguei por
minha vontade;

Nunca me deixarei desconcertar;

Ao menor sintoma de superexcitagdo, reagirei e permanecerei im-
passivel;

N&o tomarei nenhuma decisao precipitada;

Uma vez que tenha tomado minhas decisoes, tratarei de executa-las;

Se constatar que cometi um erro, ndo me obstinarei: tirarei partido
da experiéncia para retificar minha linha de conduta;

Nunca dissiparei minhas for¢cas mentais ruminando desgostos;

Nunca agirei de forma contraria a minha propria opiniéo;

Nunca decidirei nada que possa prejudicar a outros;

Serei sincero comigo mesmo, ndo me iludindo, ndo superestimando
o nivel real de minhas qualificacdes ou possibilidades. Da mesma forma, se-
rei sincero para com todos.“

Estes dez principios condensam as mais altas instru¢Ges que possam
ter sido concebidas com o intuito de fortalecer a vontade e de cultivar o
magnetismo pessoal.

A capacidade para querer desenvolve-se exclusivamente através dos
atos. Se as diretrizes tragadas por A. Victor Segno tendem a engendrar um
certo nimero de esforgos, de acgles dirigidas pela vontade, os exercicios de
C. R. Sadlerl0Ocompletam de maneira consideravel o treino aconselhado pe-
lo precedente. Alias, €eles sdo elementares, simplistas e, por causa disso mes-
mo, sua execugdo esta ao alcance imediato de qualquer pessoa:

1. — Fixe seu olhar em qualquer objeto durante dois a dez minu-
tos;

2. — Abstenha-se de seu prato favorito;

3. - Apanhe um objeto e, sem deixar que o curso de seus pensa-
mentos se desvie, faga um exame minucioso do objeto em questdo, fazendo
o méaximo de reflexdes relativas a substancia com que foi feito, a todas as fa-
ses de sua fabricacéo, as diversas formas como pode ser usado, a sua impor-
tancia utilitaria, a sua provavel duracéo, a sua principal finalidade, etc., etc.
Este exercicio, efetuado durante quinze minutos por dia, desenvolve consi-
deravelmente a capacidade de concentragcdo mental e melhora a memoéria. Os

10.C. R. Sadler, Succes et Bonheur (Sucesso e felicidade).
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que sdo dados a esquecimentos, a lapsos, a pequenas distrages, em poucos
dias verificardo sua eficacia;

4., — Passe em revista tudo o que realizou, viu ou ouviu durante o
dia, sem deixar sua atengdo desviar-se para outro assunto. Tal revisdo, feita
de forma minuciosa, partindo do momento em que acorda, fara com que
vocé se recorde de uma quantidade de incidentes que foram registrados su-
perficialmente, como conversas, expressdes fisiondmicas, e freqiientemente
podera tirar delas alguma indicagcdo que possa aclarar suas apreciacGes. Além
de colocéa-lo diante de omissGes, erros ou faltas cuja lembranca prevenira as
repeticées;

5. — Se vocé for fumante, reduza a metade seu consumo de cigar-
ros. Se for inclinado ao jogo, abstenha-se de jogar por quinze dias consecuti-
VOS;

6. — Leia atentamente todo seu jornal e compreenda as partes que
ndo lhe interessam: isto fara com que exercite a aplicar sua atencéo no que
sua vontade determinar;

7. — Canse-se fisicamente, principalmente se suas ocupagfes pro-
fissionais sdo sedentarias;

8. — Gaste somente a metade do dinheiro que habitualmente vocé
tem no bolso, ndo com o sérdido fim de acumular dinheiro, mas sim para
exercitar sua vontade. (Segundo os principios da "retencao” isso reforcara
seu "poder de atragdo" quanto ao dinheiro em geral. Ndo se esqueca de que
uma acumulacdo, seja de que natureza for, atrai positivamente valores da
mesma ordem);

9. — Ao receber uma carta que sabe ser interessante, contenha-se
durante cinco minutos antes de abri-la e olhe-a calculando seu provavel con-
tetido;

10. — Quando tiver conhecimento de algum acontecimento sur-
preendente ou formidavel e do qual ninguém de seu meio suspeita, espere
mais ou menos uma hora antes de comunica-lo — a ndo ser que seja uma
obrigacéo profissional;

11. — Quando estiver lendo um livro, ndo procure conhecer-lhe o
fim antes de havé-lo lido totalmente;

12. — Levante-se de manhd quinze minutos antes de sua hora habi-
tual;

13. — Nunca pergunte, a quem quer que seja, qualquer coisa inspi-
rada pela curiosidade (isto serd uma desercéo a observancia do que chama-
mos dominio da palavra);

14. — Durma em um quarto sem aquecimento e com ajanela aber-
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ta. (Este ultimo conselho merece um comentario. Certamente quando escre-
via isso 0 autor pensava no seguinte: saiba estender o império de sua vontade
as suas tendéncias sensoriais: enfrentar o frio, a intempérie e todas as espé-
cies de desconforto. Alids, €ele dizia que o Unico homem verdadeiramente li-
vre € aquele que pode eventualmente abster-se de qualquer coisa sem, contu-
do, sofrer com isso, ou sentir sua falta.1l Exceto para algumas pessoas fracas
e doentes, o "quarto sem aquecimento” ndo apresenta nenhum inconvenien-
te se quem dormir nele estiver suficientemente coberto.)

Todos esses exercicios visam a um mesmo resultado: a supremacia
da vontade, condigdo fundamental para uma influéncia psiquica acima da
média.

Sua execugdo exige um tempo insignificante, muito menos do que
o que gastariamos, e sem proveito, com coisas insignificantes. Esses exerci-
cios, além de estarem ao alcance de todos, tém, em seu conjunto, a vanta-
gem de contribuir para que tenhamos sempre presente a preocupacao de dar
ao magnetismo pessoal uma constante preeminéncia. Alguns nem exigem
tempo porque s80 mais regras a serem adotadas do que propriamente exer-
cicios. Ninguém poderia duvidar de seus efeitos imediatos e salutares. Por
outro lado, esses esforgcos de autocontrole equivalem a igual nimero de au-
to-sugestfes. Repetir "eu me torno mais enérgico" ou "minha influéncia au-
menta" é auto-sugestionar-se de uma maneira puramente verbal, certamente
menos eficaz do que resistir a um impulso ou executar um esforco expres-

sivo da formula: "Eu posso e quero”.

11.C. R. Sadler, loc. cit., pagina 31.
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1

DA ATENCAO A CONCENTRACAO

1. Os automatismos. - 2. A atencdo espontanea e a atencdo voluntaria. — 3. Exercicios
de atencdo. - 4. Em que a concentracdo difere da atengdo. - 5. Treinamento elementar.
- 6. Treinamento superior. - 7. Representagdes visuais e auditivas. - 8. O retrato men-
tal integral. - 9. Uma experiéncia.

1. Os automatismos

Ja tratamos, neste livro, de nossos dois sistemas de automatismos.
Voltamos a questdo porque € muito importante entender esses dois setores
da vida interior para podermos abordar o problema da atengdo e da concen-
tragdo. Todos nos nos interessamos pelo funcionamento da maquina que nos
conduz, pela estrutura de seus diversos componentes e por suas reagdes —
quer se trate de um carro ou de qualquer outro engenho. Com relagdo a ma-
quina humana, parece que apenas os fisiologistas interessam-se por ela. O es-
tudo minucioso da fisiologia ndo seduz a muitos. Ora, se 0 adepto do magne-
tismo pessoal imaginarxlaramente — pelo menos de maneira puramente es-
quematica — as duas combinagfes fundamentais da vida organica e da vida
psiquica, estard cumprindo a primeira condi¢cdo necessdria para governar-se,
para colocar qualquer automatismo sob o controle de sua vontade.

O automatismo organovegetativo da o impulso e garante o equili-
brio das diversas fungfes internas. Durante setenta e oito vezes por minuto,
9arante o duplo movimento (diastole e sistole) do coracgéo. E dezesseis vezes
Por minuto aciona a respiragdo pulmonar. Rege as contra¢des gastricas ne-
cessdrias ao ato digestivo, os movimentos peristalticos do intestino, a ativi-
dade hepatica, renal, etc. Sobre esse sistema de automatismos, que se equi-
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libra por si s6 através do jogo de seus dois setores — 0 simpatico e 0 paras-
simpatico — um acelerador e outro refreador — s6 podemos agir indireta-
mente, em particular pela observacdo de um saudavel regime alimentar e
uma boa higiene geral. A prépria auto-sugestao so influi sobre ele por inter-
médio do inconsciente.

0 segundo, constituido pelo conjunto dos automatismos psicolé-
gicos, do qual ja falamos, manifesta-se sob trés aspectos principais: a emoti-
vidade, os impulsos circunstanciais ou recorrentes (habitos) e a imaginacéo.

E predominante na vida interior da maioria dos seres humanos.
Ora, € importante subordina-lo a nossa vontade, se quisermos adquirir o grau
de atencédo e de capacidade de concentragdo indispensaveis para reger as pro-
priedades atrativas do magnetismo pessoal e para focalizar, com eficacia,
suas propriedades dominadoras. Isto apresenta dificuldades que ndo poderia-
mos subestimar, mas que nao sdo insuperaveis se, de fato, tivermos uma in-
tensa avidez pelos resultados.

2. Atencéo espontanea e atencdo voluntéria

Ha assuntos que cativam a atengdo, cuja atividade, nesse caso, ndo
requer nenhum esforco da vontade, uma vez que a atencéo é despertada es-
pontaneamente, ou seja, de forma automatica. Se, pelo contrario, tivermos
que prestar atengdo a um assunto que para nos é desinteressante ou um pou-
co arido, teremos que fazer um esforco por vezes penoso. E a isto que cha-
mamos atengdo voluntaria.

“Se, diz Hector Durville, déssemos a um mecanico inteligente e ins-
truido a incumbéncia de estudar uma bela maquina, construida segundo um
principio recentemente descoberto, seu interesse seria imediatamente cativa-
do. Nao teria que acionar o minimo esfor¢o da vontade para examinar longa
e minuciosamente a maquina, uma vez que se sentiria fortemente atraido
por ela. N&o seria assim se nosso mecénico fosse constrangido a examinar
um objeto muito simples, inutil e que ndo lhe apresentasse nenhum interes-
se. Quanto menos interessante fosse o objeto em questdo, maior seria o es-
forco mental que ele seria obrigado afazer."1

A atencdo espontanea manifesta-se desde a primeira infancia. Se-
gundo Sadler, “podemos dizer que assim que a atengdo de uma crianca é

1. Hector Durville, Magnétisrne Persomel ou Psychique (Magnetismo pessoal ou psi-
quico) .
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atraida para um determinado objeto, ela se entrega completamente a ele.
Observe uma criancinha de quatro ou cinco anos que esteja entregue a seu
brinquedo. Sentada em seu cavalo de brinquedo ela se cré general de divisdo
ou marechal de Franca. Sua concentracéo é tdo grande que, nem seu irmao
gue brinca com um trenzinho nem sua irma seriamente ocupada em vestir
suas bonecas podem interromper por um minuto a sua atenc¢ao".2 Chega a
idade em que a crianga, ja afastada de seus brinquedos, encontra-se em uma
sala de aulas, ou seja, constrangida a “ prestar atengdo* em questdes que ab-
solutamente ndo a cativam, como a aritmética, a gramética, etc. Comeca en-
tdo para ela o exercicio do modo voluntario da atengéo.

Nas horas de aula, todos os automatismos psicolégicos estao repri-
midos: obrigada a ficar quieta, a ndo falar, a escutar com toda atencéo as li-
¢Oes sobre varios assuntos que nao lhe interessam, a esforgar-se para encon-
trar a solugdo de problemas penosos e por vezes até absurdos, a crianga de
guem exigem uma atengdo voluntaria forcada (quando ela ainda n&o a con-
cebe como um atributo de sua poténcia psiquica) sé pode distrair-se. Mas as-
sim que toca o sino do “recreio”, ou melhor o sino da “saida", sua exube-
rante alegria evoca a de um presidiario para quem finalmente se abrem as
portas do estabelecimento penitenciario, onde apenas reinam proibi¢Ges e
constrangi mentos.

Chegado & idade adulta, a maioria dos homens, formada pelas dis-
ciplinas profissionais, j& adquiriu uma certa modalidade de atenc&o voluntéa-
ria: aquela que ndo pode deixar de ter em seu trabalho. Isso ja é bastante
mas, do ponto de vista da cultura psiquica, a atengdo voluntaria torna-se
particularmente importante quando formos capazes de coloca-la em ativi-
dade sem sermos for¢ados a isso, ou seja, por nossa propria iniciativa, visan-
do aresultados premeditados e bem pessoais.

3. Exercicios de atencéo

l. — De um modo geral, observe meticulosamente o que se ofer
ce a seus olhos: os objetos, os vegetais, os animais, a fisionomia, a estrutura,
as entonagdes de voz e acinematica de tudo aquilo com que vocé se relacio-
na. Mais especificamente, encarregue-se de pesquisar algum objeto banal —
uma chave, por exemplo - e observe-lhe todas as caracteristicas. Veja no
que chave sedistingue das outras que vocé possui. Este exercicio podera

2. C. R, Sadler, Succes et Bonheur (Sucesso e felicidade).
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ser considerado satisfatorio quando puder descrever com muita precisdo o
objeto examinado.

Il. — Como exercicio, tome uma pessoa que vocé possa observar
frequentemente. Avalie suas dimensfes. Observe seus tracos. Analise seu
comportamento verbal. De acordo com suas manifestacfes, detecte as origi-
nalidades de seu carater, seus contrastes e tudo o que ele possa ter de con-
traditério. Defina sua maneira caracteristica de ser. Em suma, construa o
mais preciso e fiel retrato fisico e mental da pessoa que observa.

Il. - Relna dez autografos. Procure e encontre as diferencas que
cada um apresenta em relacdo a todos os outros, comparando as dimensdes
da caligrafia, forma, presséo, velocidade, direcdo, continuidade e disposicéo
dos tracos. Trata-se de definir os tragos e nao de tirar dedugfes caracterolé-
gicas.

IV. — Apanhe um objeto e coloque-o diante de si. Desenhe-o0 da
maneira mais exata possivel. Guarde o objeto e*o desenho. Em seguida, dese-

nhe-o de memodria.

V. — Quando passar de uma tarefa a outra, isto é, do exame de
uma questao para o exame de outra, esqueca completamente a primeira tare-
fa, para que possa concentrar-se totalmente na segunda. Um dia bem organi-
zado deve ter suas horas divididas em diversas ocupagdes sucessivas. Durante
cada uma devemos evitar qualquer preocupacdo ou pensamento que se rela-
cione com as outras. E isto que a maioria de meus predecessores me reco-
mendou: devemos pensar em uma so coisa de cada vez.

Acontece — e isto € uma manifestagdo do automatismo psicoldgi-
co — que quando estamos em pleno trabalho e com a atengdo completamen-
te voltada para ele, surge-nos na mente uma série de idéias Uteis que dizem
respeito a alguma outra atividade. Nesse caso, devemos aproveita-las e voltar
imediatamente ao nosso trabalho.

4. Em que a concentracdo difere da atencéo

Manter deliberadamente o pensamento fixo e orientado numa re-
presentacdo ou num conjunto de concepgBes — assim poderia ser definida a
concentracdo, ao passo que a atencdo pura e simples (espontanea ou volun-
taria) implica um suporte material, por exemplo, uma tarefa simples ou

complicada.

Quando uma pessoa esta entediada, as vezes executa voluntaria-
mente uma determinada tarefa, na tentativa de que ela possa despertar seu
interesse. Preenche desta forma aquela espécie de vazio mental que caracteri-
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za o tédio. Ou seja, ela recorre a atencéo.

Se ela se empenhasse em refletir profundamente sobre algum pro-
blema, se examinasse uma questdo sob todos os aspectos possiveis e imagi-
narios, estaria entéo recorrendo a concentragao.

Ha uma marcante diferenca entre a mais alta capacidade de esforco
voluntario de atengéo e a possibilidade de concentragcdo, da maneira como
a entendem os especialistas da cultura psiquica. Ja vimos que, através de um
treino que serve de transigcdo, um homem ja capacitado para dirigir e manter
sua atengdo no que quiser esta a caminho de adquirir 0 poder de concentra-
¢do, contando exclusivamente com seus préprios recursos.

5. Treinamento elementar

Este treinamento comporta trés exercicios, outrora concebidos por
William-Walker Atkinson, que reduzem a um'minimo, a sua mais simples ex-
pressdo, o “suporte material“ da atencdo. Sua aparente puerilidade descon-
certou inimeros estudantes, porque a insignificancia do que exercicios
prescrevem mascarou-lhes a importancia das possibilidades que eles abrem.

. — “Sente-se em uma mesa, coloque as maos sobre ela, os pu-
nhos fechados e os dedos voltados para fora. (Portanto, as maos devem tocar
a mesa por sua face dorsal.) Estenda lentamente o polegar direito, dando ao
movimento a atencdo que vocé daria a um ato de grande importancia. Feito
isso, abra lenta e sucessivamente o indicador, o médio, o anular e o minimo,
e refaga, no sentido inverso, a mesma série de movimentos. Tendo comeca-
do com a mao direita, prossiga com a esquerda. Quanto mais lentos os movi-
mentos, mais eficaz o exercicio.” 3 Atkinson aconselha uma duragdo de cin-
o minutos para os primeiros exercicios, tornando-o progressivamente mais
lento. Determina a duragdo ideal em dez minutos. Aconselho dez minutos
para ambos os movimentos.

Il. — “Este exercicio consiste em entrecruzar os dedos e voltar
lentamente os polegares (sem que eles entrem em contato).” 4 Também nesse
exercicio, sua eficacia é proporcional alentiddo. Este mesmo principio pode
ser aplicado a qualquer movimento de cultura fisica, principalmente aos
mais simples. De pé, tente elevar os bracos paralelamente, até uma perfeita
verticalidade. Nada mais facil. Se vocé levar cinco minutos para executar

3- Atkinson, La FOrce-Pensée (A forca do pensamento).
4- Atkinson, La FOrce-Pensée (A forca do pensamento).
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tal movimento, ele constituira um excelente exercicio preparatorio para a
concentracdo. Quando a atengdo é desviada, mesmo que seja por uma fragédo
de segundo, das duas coisas uma: ou 0s bragos paraijn ou 0 movimento ace-
lera-se tdo rapidamente que termina antes de nos darmos conta do desvio da
atencao.

1"l — “Coloque a mdo direita sobre o joelho, os dedos fechadc
exceto o indicador que deve estar estendido e dirigido perpendicularmente
ao corpo. Feito isso, mova o dedo da direita para a esquerda e da esquerda
para a direita, com a mais extrema lentiddo.” 50 pensamento deve seguir e
dirigir o movimento sem a minima interrupcdo. Mais exatamente, uma re-
presentacdo do movimento deve, por assim dizer, duplicar sua realizac&o.

Assim que os trés exercicios precedentes estiverem “dominados”,
quer dizer, assim que conseguirmos realiza-los irrepreensivelmente, é muito
importante transferi-los ao plano mental. Para tanto, em vez de executar-
mos materialmente os movimentos, precisamos, num lugar a meia-luz, no
siléncio e na imobilidade, visualiza-los mentalmente, nos imaginarmos exe-
cutando-os com uma atenta representacdo de cada um deles. Neste caso, a
imaginac&o funciona de modo consciente, dirigido, e ndo de modo errante.

6. Treinamento superior

Para comecar, eis um exercicio que requer a atividade de todos os
mecanismos cerebrais:

— Leia um texto de mais ou menos cento e cinquenta linhas, por
exemplo o artigo de fundo de seu jornal habitual ou do que sustenta teses
opostas as do seu. Assimile metodicamente o texto e as idéias essencias até
0s minimos detalhes. Veja a que concluséo ele chega e analise os argumentos
do redator. Aja como se vocé tivesse que expor claramente seu conteddo, no
dia seguinte, a um auditério. Em seguida, coloque o texto em uma gaveta e
reconstitua-o de memoria, ndo necessariamente palavra por palavra, mas fiel
e integralmente. No inicio, é aconselhavel escrever sua exposi¢éo e compara-
la com o texto qué leu, verificando assim a perfeita concordancia entre am-
bos. Apds algumas experiéncias, sera suficiente o registro mental.

— Segundo exercicio: escolha um tema para meditacdo e, durante

5. Atkinson, La Force-Pensée (A forca do pensamento) .
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pelo menos trinta minutos, mantenha sua mente fixa neste tema. Analise to-
dos os seus aspectos, todas as questdes que se colocam. Classifique o conjun-
to por ordem de importancia e depois dedique alguns minutos para refletir
sobre cada aspecto, sobre cada questdo. Anote mentalmente as considera-
¢Bes que lhe chegarem a mente. O exercicio deve terminar com uma reviséao
geral.

— Terceiro exercicio: vocé possui, em alguns campos, vastos co-
nhecimentos. E indiferente se se trata de um dominio manual ou intelectual.
Transporte-se ao tempo em que o campo escolhido como base do exercicio
era-lhe desconhecido e reconstitua, através de uma espécie de evolucéo psi-
quica, as diversas etapas que venceu antes de adquirir o saber que hoje lhe é
familiar. Comece pelos dados elementares. Suscite a lembranca exata daqui-
lo que resultou em conhecimento, compreensdo ou manejo. Suponhamos
gue se trate de um dos ramos de sua instrugdo geral: histéria, dlgebra — pou-
co importa — parta do inicio e coordene progressivamente. Se sua memoria
ndo corresponder durante o percurso, faca um esforco. Tudo o que apren-
deu ficou assinalado em seu subconsciente. Permanecendo concentrado com
a intengcdo de provocar uma lembranga, vocé estara determinando a revives-
céncia de nogdes que o tempo parece ter apagado acs poucos. Quanto mais
exercitamos a memoria com revisdes, mais satisfatéria ela se torna.

— Quarto exercicio: assim que conseguirmos adquirir o poder de
concentracéo, é possivel colocarmo-nos no estado de atracdo para termos
inspiragbes, idéias, novas concepgdes sobre qualquer questdo que nos inte-
resse. Tal estado, determinado pela meditagdo, tem uma dupla a¢do. Por um
lado, tende a fazer surgir de dentro — do inconsciente — nogdes que vém as-
sociar-se ao tema sobre o qual meditamos, tornando-o mais compreensivel;
por outro lado, atrai do exterior influéncias, pensamentos e imagens, que fa-
zem surgir consideragdes as vezes luminosas, e a producéo de energias sufi-
cientes para superar o obstaculo.

N&o ha ninguém a quem a existéncia ndo coloca alguns problemas
de dificil solugdo. A meditagcdo faz com que todos encontrem os meios de
"ataca-los". Ap6s um quarto de hora de isolamento, € preciso "pensar" nos
dados do problema, representa-los tdo claramente quanto possivel, manté-
los presentes na mente, rumina-los incansavelmente, sem se deixar desarmar
pelo aspecto obscuro ou aparentemente insol(ivel da situagdo ou da questéo
sobre a qual meditamos. J& tendo adquirido uma certa confianga em suas
Possibilidades psiquicas, o adepto que se entrega a meditagcdo mantém, es-
pontaneamente, em s mesmo, a decisdo, avontade, a certeza de obter a luz
Qracas a qual aparecer-lhe-a4 claramente a melhor tatica a ser adotada. Pode
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muito bem acontecer que se passe uma hora sem que surja 0 menor resulta-
do aparente mas, durante hora, desencadeamos diversos mecanismos
cuja atividade perdurara durante as horas seguintes — mesmo durante o sono
— e dara lugar, num prazo que raramente ultrapassa quarenta e oito horas, a
“respostas" satisfatorias. As vezes, durante a propria sessio de meditac&o, e
para grande surpresa do interessado, surge a luz: ele vé, entdo, positivamen-
te, o que é conveniente decidir ou realizar. Quando se trata de dificuldades
consideraveis, problemas de grande envergadura, quase sempre sera indis-
penséavel fazer uso de varias meditacbes, e o que parecia profundamente obs-
curo ou insolivel, aos poucos ver-se-a aclarado.

Oferecem-se trés modalidades meditativas ao estudante da influén-
cia invisivel:

— Meditamos passivamente quando, colocados no estado de isola-
mento ja descrito, ficamos na expectativa das nogdes que podem se apresen-
tar. Assim, as intengdes ou disposi¢cdes dos outros com relagdo a nds susci-
tam um discernimento proporcional ao nosso grau de receptividade; os imi-
nentes acasos afetam a intuicdo; esbocam-se incitagcbes conexas a nossas ha-
bituais preocupacdes; a sequéncia causai de nossas decisdes — manifestas ou
em expectativas — aparece, conforme nosso cuidado com a eqliidade, com a
justica ou a arbitrariedade de nossos atos ou cogitacdes desperte, na cons-
ciéncia moral, oportunos conhecimentos;

— Meditamos interrogativamente quando mantemos, durante mui-
to tempo, nossa atencdo voltada aos dados de um problema, ideoldgico ou
pratico, que nossa capacidade intelectual ndo basta para resolver de imedia-
to;

— Meditamos adjurativamente quando, tendo tracado os diversos
elementos de uma situacdo dolorosa ou embaragosa, tivermos insistido na
objetivacdo de dificuldades aparentemente insuperaveis; quando dirigimos
um apelo mental — cujo ardor serd a medida da eficiéncia — as inteligéncias
e aos poderes invisiveis em geral ou a uma determinada entidade da qual ad-
mitimos a existéncia e a benevoléncia. O agente universal — nunca se esque-
¢a disto — garante a ressonancia de seus pensamentos no universo inteiro.
Por mais absurda que lhe pareca uma crenga, esteja certo de que ela tem pe-
lo menos um valor objetivo: a consideravel soma de forga psiquica emitida
por aqueles em cuja imaginacdo ela representa uma realidade, em outras pa-
lavras, a poténcia de toda convicgdo coletiva. E por isso que os fiéis de qual-
quer religido obtém, através do apelo mental dirigido sob forma de prece a
uma determinada divindade ou a um determinado santo, consolo moral e re-
sultados materiais as vezes miraculosos, proporcionalmente a seu favor, pois
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este favorece a concentracao.
7. Representacfes visuais e auditivas

Se admitirmos, como os anglo-saxdes, que “tempo é dinheiro", as
horas consagradas ao desenvolvimento da capacidade de concentracdo po-
dem ser consideradas como um emprego de primeira ordem, porque criam
um capital inalienavel. Se a influéncia invisivel de algumas pessoas so deter-
mina efeitos insuficientes é porque tais pessoas ndo sabem concentra-la. Mes-
mo de alta tensdo, uma influéncia que se dissipa, que se divide em multiplos
objetivos fragmentarios, ndo constitui um poder. Desde que nos tornamos
capazes de considerar seu potencial, influéncia impBe-se e suas proprie-
dades atrativas tornam-se manifestas.

Os exercicios que acabamos de recomendar bastam, se quisermos
adotar o método passivo cujas vantagens sdo bem superiores as do método
ativo, mas este Ultimo sempre seduzird a maioria dos adeptos. Ele necessita
de um treinamento especial de concentragdo — a aptidao para representa-
¢des mentais precisas e prolongadas. Desde que desejamos influenciar algu-
mas pessoas em particular ou obter um determinado resultado correspon-
dente a uma avidez especifica, a primeira condi¢cdo necessaria € imaginar o
gue queremos, durante muito tempo, assiduamente. Apresentamos novos
exercicios cuja execucao frequentemente desenvolve a aptidao para a visua-
lizagao.

1. — No siléncio e na semi-escuridao, feche os olhos e, apelando
para as suas lembrancas, reviva mentalmente uma cena de seu passado, esfor-
cando-se para dar a cada personagem seu relevo preciso, seu retrato vivo,
com os tragos exatos, as palavras . . . Esforce-se para situd-la no meio dos
outros, rever e ouvir novamente, da mais importante a mais insignificante,
cada pessoa que desempenhou um papel na cena em questédo. Evite que este
exercicio degenere em fantasia. Sua imaginagao simboliza atela na qual seu
psiquismo vai projetar diversas personagens, seus feitos e atos. Do inicio ao
fim, tudo devera coordenar-se como num verdadeiro filme.

2. — Um certo nimero de paisagens acha-se estereotipado em seu
subconsciente. Dedique-se a representagdo mental de uma delas. Reveja-a
mentalmente em seu conjunto, examinando cada uma de suas caracteristi-
cas.

3. — Entre as pegas de teatro que vocé ja assistiu, algumas o im-
pressionaram mais do que outras. Escolha uma que prendeu sua atencéo do
enicio ao fim, sem que se distraisse, e reproduza-a mentalmente. Se se tratar
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de uma produgdo lirica, sua memodria auditiva reconstituird os contornos
melddicos, o conjunto orquestral e os elementos vocais. Durante a sessao, é
melhor prender-se a reconstituicdo fiel de um Unico ato e reservar os seguin-
tes para outras sessoes.

4. — A composi¢do de um jogo comum de trinta e duas cartas ¢
tamente lhe é familiar. Imagine, sucessivamente, cada uma das cartas. Gas-
tando aproximadamente um minuto por carta, sdo necessarios trinta atrinta
e cinco minutos para realizar este exercicio. Quando executa-lo pela primei-
ra vez, ficar4 surpreso ao constatar que as fisionomias e atributos dos perso-
nagens nao lhe aparecem com perfeita precisdo. Nado hesite em dedicar um
pouco de tempo, entre dois exercicios, para examinar cuidadosamente uma
por uma as cartas de um jogo real, para registrar pequenos detalhes que até
entdo tinham-lhe passado despercebidos. Para verificar se a semelhanca en-
tre a carta visualizada e a carta real € "fotografica", nada impede que tenha
0 jogo nas méos, classificado numa ordem determinada, para olhar, apés um
minuto de visualizagdo, a carta que vocé acabou de visualizar. Por mais difi-
cil que parega, este exercicio € um verdadeiro "teste" para a concentracao
e para a atencao.

8. O retrato mental integral

Escolha uma pessoa da qual vocé tenha observado minuciosamente
0 aspecto exterior sob todos os angulos, cujos tragos estejam fielmente gra-
vados em sua memodria e de quem analisou suficientemente a psicologia para
discernir a0 menos 0s aspectos essenciais.

Imagine que ela esteja presente, que vocé a vé, a ouve e que ela ma-
nifesta, através de sua conversa e de suas reagdes, as disposi¢des intelectuais,
afetivas e morais suas conhecidas. Na primeira tentativa, a evocagéo estara
nebulosa. Ap6s algumas repeticbes sua personagem parecer-lhe-4 mais real,
mais viva. Serd como uma espécie de aparicao.

A maioria dos experimentadores considera esta pratica como a base
de qualquer tentativa telepsiquica, porque ela cria uma relagdo, uma sinto-
nia entre o operador e a pessoa.6

Nés a consideramos como uma etapa avancada do treinamento
mental, como um modo superior de concentragdo.

6. Ver, do mesmo autor, LInfluence a Distance (A influéncia a distancia), Dangles
Editeur.
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9. Uma experiéncia

Sem pensar em obter qualquer coisa de especial, se vocé mantiver a
evocagdo precedente por mais ou menos duas horas, dar-se-a4 conta, nos dias
seguintes, do fato de que sua concentragdo influenciou a pessoa em questao.
Suponhamos que anteriormente a atitude dessa pessoa em relacdo a vocé
era neutra, indiferente, tranqila. Depois de algumas sessdes deste exercicio,
poderd ver que ela manifesta mais interesse por vocé, um interesse antes
perscrutador que simpatico, o interésse de alguém que sentiu, num dado mo-
mento, uma indefinivel impressdo que sua presenca lhe lembrara. Quanto
menos vocé demonstrar que nota o fato, mais intrigada ficara. Se ela for do-
tada de intuicdo, terd, emrelagcdo a vocé, uma espécie de suspeita que ndo sa-
bera precisar, mas que obcecara seu pensamento. Ela procurara saber a medi-
da do seu interesse, durante suas trocas de olhares ou indiretamente, indu-
zindo as pessoas que lhe conhecem a falarem sobre vocé. 0 que teria ela
sentido durante a experiéncia? Sua influéncia invisivel, orientada nela sim-
plesmente através de uma representagcdo mental propositadamente prolonga-
da, pode ter ocasionado uma ou outra de duas séries de efeitos:7

— uma agitacdo mais ou menos febril, acompanhada de um peque-
no mal-estar que chamamos “"enervamento” ou irritagdo, em seguida uma
propenséo a desgastar*se verbalmente ou em atos. Enfim, uma surpreendente
aceleracdo do curso do pensamento, uma hiperideagao, tdo pouco favoravel
ao sono como a um trabalho que requer atencgéo;

— uma espécie de adormecimento geral, um torpor mais ou menos
acentuado. Se a pessoa estiver em plena atividade, esta diminuird aos pou-
cos. Se estiver em sociedade, sua vivacidade ficard mais reduzida. Escutara o
gue lhe dizem de uma maneira anormalmente distraida, testemunhando uma
surpreendente indiferenca pelo que lhe interessa habitualmente, dando acs
outros a impresséo de uma pessoa preocupada ou sonolenta, em todo o caso,
em estado estranho, e até um pouco inquietante.

Esses efeitos, que alias dissipam-se rapidamente trinta minutos de-
pois do término da sessdo, nao poderiam ocasionar nenhuma perturbagao ul-
terior. Se os efeitos deixaram alguma lembranga, é porque a pessoa percebe
opacamente que eles procedem de uma causa exterior e que nunca tiveram
idéntico precedente.

N&o convido ninguém afazer desta experiéncia um brinquedo. Bas-

7. Conforme predomine na pessoa 0 simpatico ou o parassimpaético.
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ta obter sucesso uma vez para tirar dela o ensinamento que comporta: area
lidade dos fenémenos repercussivos que engendra a concentragao.
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12

A INFLUENCIA PSfQUICA DIRETA

1. Disposigdes necessarias a pratica da agdo psiquica direta. - 2. Procedimentos efica-
zes para resolver dificuldades medianas. - 3. As ac¢les adistancia, de maior envergadu-
ra. - 4. Os ritmos da agdo a distancia. - 5. Como apreender alguém psiquicamente.
- 6. Economia de uma sessdo completa. - 7. Plano geral de uma ag&o. - 8. Tratamento
adistancia. - 9. Trate de comecar.

1. Disposicdes necessarias a pratica da agao psiquica direta

A mais habil gestdo que vocé pode dar & sua influéncia invisivel,
apds ter elevado ao maximo sua tensdo de exteriorizagcdo, consiste em dei-
xar agir, de modo passivo, suas propriedades atrativas orientadas, projetadas
por suas ambicdes gerais, por seus designios, para cuja realizacdo concorrem
suas atividades, pela representacédo das satisfacfes que deseja. Reveja, sobre
0 assunto, os itens 4 e 5 do oitavo capitulo. Isto seria a sabedoria. Os sabios
ndo se excedem em seus poderes. Reconheco que além da atracdo pura e
simples que a experimentacdo exerce, ela nos incita, em vérias circunstan-
cias, a tentar influir deliberadamente sobre alguém ou a provocar um deter-
minado resultado. As mais elevadas doutrinas de iniciacdo desaconselham a
experimentag&o, chegando a néo revelar suas modalidades. Admito que es-
s "direcionismo" segja justificado, mas ndo me inclino atai. Prefiro, depois
de prevenir meus leitores contra os inconvenientes da acdo psiquica direta,
deixa-los decidir se devem ou néo recorrer aela. Para utiliza-la com todas as
Probabilidades de sucesso, é preciso preencher certas condiges:

1. — Ter compreendido perfeitamente tudo o que este livro ensinou;
2. — Estar exercitado, ou melhor dizendo: treinado na pratica do
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que esta indicado no Livro llI;

3. - Encontrar-se "em forma", ou seja, num estado fisiol6gico sa
tisfatdrio e num estado psiquico caracterizado por um vigor bastante inten-
S0, para que a realizagdo dos esfor¢os exigidos nédo leve a nenhuma depres-
s80;

4. — Nunca tentar influenciar alguém cuja personalidade nos im-
pressiona ou alguém a quem nos sentimos subordinados;

5. — Conservar em todos 0os momentos o0 governo de seu pensa-
mento. Para tanto € necessério a aquisicdo prévia daquela possibilidade de
interrupgéo voluntaria da qual falamos no capitulo 9. Na falta disso, correre-
mos o risco de caminharmos para a obsess@o e outros desequilibrios ainda
mais graves.

6. — Comecar por ages mais simples antes de abordar as que apre-
sentam grandes dificuldades, pois ndo triunfariamos nelas antes que sentisse-
mos uma absoluta confianga na capacidade ja posta a prova. Se existe um
dominio onde a confianga (justificada) em si desempenha um papel primor-
dial, esse dominio é a telepsiquia. Neste caso, a divida parece ser mais noci-
va que a presuncdo. Ja vi pessoas dotadas mais de fé do que de capacidade
obterem resultados surpreendentes. E porque afé afasta a divida, mantém a
concentracdo da mente e engendra a persisténcia. Talvez materialmente ela
ndo resolva facilmente as grandes dificuldades, mas que fonte de dinamismo
representa 0 entusiasmo que suscitai

2. Procedimentos eficazes para resolver dificuldades medianas

Depois de haver recomendado a seus leitores para sempre comega-
rem qualquer exercicio apds pelo menos dez minutos de isolamento, Turn-
bull 1prescreveu-lhes o seguinte: "Quando vocé estiver no estado ideal de
tranquilidade e calma, sente-se diante de uma mesa e escreva - de maneira
bem legivel — num retangulo de papeldo branco, uma frase sucinta que ex-
presse 0 que quer obter. 'Quero que terminem os aborrecimentos que tenho
com X' ou 'Quero causar uma impressao favoravel em Y', ou ainda 'Quero
que Z' faca isto ou aquilo'. Depois coloque seu papel em posicédo vertical,
apoiado num objeto, olhe fixamente sua letra, concentrando seu pensamen-
to com calma e intensidade, no sentido da frase que tem sob os olhos."

Assim descrito, o0 processo parece simplista e infantil, como a maio-
ria das concepcles anglo-saxdnicas em matéria de psiquismo experimental.

1. Turnbull, loc. cit.
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E preciso que este procedimento seja animado por uma ardente projecéo de
forca mental para que suscite uma emisséo real. N&o € porque o experimen-
tador fixa obstinadamente a frase “Quero que terminem os aborrecimentos
que tenho com X*“, que ir4 influir sobre, mesmo que o queira ardentemente.
0 pensamento deve trabalhar durante essa fixagdo. Deve chegar a origem dos
aborrecimentos em questdo, definir e descrever suas causas, imaginar como
eles poderiam terminar, visualizar a mudanca de atitude e dirigir a este to-
das as sugestfes mentais suscetiveis de contribuir para a modificagdo de suas
disposicdes, apelar para que desperte nele o sentimento do interesse que ele
teria com a reconciliagdo, exorta-lo para que entre em acordo com o experi-
mentador e ordenar-lhe positivamente, firmemente, para que ceda as inspira-
¢cdes que vocé lhe sugere. Quanto melhor compreendermos o ponto de vista
de um oponente, mais profunda e irresistivel ser4 a impregnacéo de sua men-
talidade pelo que emana da sua.

William Walker Atkinson confirma, com poucas variantes, a opiniao
de Turnbull: "O melhor meio, diz el%2de obter um resultado é estabelecer
uma relagdo entre a pessoa e vocé, por intermédio da telepsiquia. Proceda
desta forma: primeiro procure um ref(igio solitario onde néo possa correr o
risco de ser perturbado por ninguém. Estire*se numa espreguicadeira. Afrou-
xe as roupas, relaxe os musculos, distenda os nervos, livre-se, por assim di-
zer de sua personalidade fisica. Em seguida, concentre todo seu pensamento,
toda sua energia mental, toda sua forca de irradiacéo, toda sua vontade no
assunto que o preocupa, ou na pessoa que quer influenciar. Se se tratar de
uma pessoa que vocé nunca viu (mas com aqual sabe que entrara em conta-
to) procure, através de uma ficgdo, imaginar sua estatura, a fisionomia, a
atitude (por meio das indicagbes que ja tem ou das suposicdes que possa
fazer)". Assim que se tornar satisfatéria a nitidez da imagem, propulsione
com vigor as idéias e as representacfes expressivas do que vocé quer obter
ou impor. Nao tema exaltar-se, até tornar-se imperioso. Seu é/an serd pro-
gressivamente amortecido, pelo dispéndio de energia que exige o processo de
Atkinson. Termine sempre fazendo o exercicio do isolamento, ou seja, a
interrupcdo do pensamento. Se vocé fizer a experiéncia um pouco antes de
dormir, seu espirito subjetivo continuard (enquanto suas faculdades cons-
cientes estdo em repouso) atarefa iniciada no estado de vigilia.

Vamos mais longe: ja verifiquei, em varias ocasifes, que toda deter-
minagdo, convicgdo ou desejo solidamente fixado no subconsciente, provoca

2. Atkinson, loc. cit.
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uma acéo telepsiquica das mais eficazes, ainda que automatica; e mais eficaz
serda quando a “tensdo de exteriorizagdo”, adquirida pela pratica dos princi-
pios do magnetismo pessoal, atingir um maior grau de intensidade.3

3. As acgdes a distancia, de maior envergadura

Quando se trata de exercer profundas influéncias sobre as disposi-
¢bes morais, intelectuais ou afetivas de uma pessoa cujas disposices pare-
cem ser de uma estabilidade, de uma continuidade bem determinada — nao
a dissimulemos —, s6 venceremos dificuldade as custas de esforgos reno-
vados, todos os dias, durante semanas e até meses. Para atenuar e fazer desa-
parecer a hostilidade ou a indiferenc¢a, para superar a inconstancia, para agir
sobre um jovem indécil, rebelde, ou subtrai-lo de héabitos desastrosos, os
procedimentos elementares dos quais acabamos de falar seriam insuficientes.

A nao ser que o experimentador se sinta animado por um poderoso
motivo, por uma intensa avidez — para voltar ao emprego de uma palavra da
qual, sem duvida, ja abusei, mas que exprime melhor do que qualquer outra
0 que quero dizer — 0 cansaco e o desencorajamento ndo tardaréo a apare-
cer.

Para empreendermos uma importante acdo a distancia, o melhor se-
ria dispor de todo nosso tempo e de uma completa liberdade para nos consa-
grarmos inteiramente atarefa.

N&o havendo disponibilidade, resta-nos consagrar — além das
duas horas diarias indispensaveis — um ou dois dias por semana ao esfor¢o
telepsiquico. Durante esses dias, alternando uma sesséo de duas horas com
uma reducdo — de mesma duracdo — da atividade do pensamento, para recu-
perarmos as forgcas, poderemos passar doze horas nesse trabalho, ou seja, seis
horas de acéo e seis de recuperacdo, para depois restaurarmo-nos e dormir
bastante. Como ja expus em obra precedente,4a condi¢do fundamental para
agir com eficacia, conservando um perfeito equilibrio, é saber desviar com-
pletamente a atenc@o da pessoa que queremos influenciar durante o tempo
em que ndo a estivermos “trabalhando® . E absolutamente necessario buscar
esse desinteresse, seja dedicando-se a um trabalho que requer uma firme
atencéo, seja recorrendo a algum passatempo — um esporte, por exemplo. Is-

3. Tal afirmagéo s6 impds-se a minha mente apds véarios anos. Por muito tempo acredi-
tei nas coincidéncias. Ndo me rendi a evidéncia de que a atividade autdbnoma do incons-
ciente prolonga aquela que 6 impulsionada pelo consciente.

4. L Influence a Distance (A influéncia d distancia), Dangles Editeur.
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to requer um excepcional dominio de si, ndo apenas no comportamento,
mas na subordinacdo da imaginagdo e da sensibilidade a vontade. Se alguém
me disser: "Nao consigo parar de pensar nisso, constantemente, dia e néite,"
responderei que, em tais condigdes, estard desempenhando o papel do "su-
gestionado” e ndo o do "sugestionador". Tenha como principio inflexivel
nunca aceitar o dominio obcecante de ninguém, manter seu equilibrio geral,
sua liberdade e sua lucidez em todas as circunstancias. A dependéncia conso-
me o ardor dominador. Longe de enfraquecer a intensidade de sua avidez, o
fato de domina-las, de dirigi-las, de manté-las sob seu controle, aumentara
em dez vezes sua ressonancia.

"Da mesma forma que um rio represado exerce uma maior pressao
contra suas margens, diz Turnbull, a paixao contida atinge uma for¢a dez
vezes maior." A energia psiquica dissipa-se sem efeitos Uteis durante todo o
tempo em que nos lamentamos, em que deploramos alguma coisa, reprova-
mos algo ou nos abandonamos a ruminagdes passivas. Ora, € necessario, se-
gundo a expressdo de Atkinson, "recolher”, ou seja, acumular, conter nossas
energias, porque o esforco exigido para a realizacdo de cada sessdo de proje-
¢ao ativa necessita de uma energia com uma amperagem e uma voltagem ele-
vadas.

4. Os ritmos da acdo a distancia

Acumulagdo pela retencéo, projecdo, recuperacédo através da redu-
¢do da atividade do pensamento e recarga através do cumprimento de tudo
0 que favorece a elaboragdo abundante do influxo nervoso — esses sdo os
quatros "tempos" de toda acdo adistancia. O leitor ja possui todas as indica-
¢des necessdrias no que concerne aos trés primeiros. A "recarga” implica, an-
tes de tudo, num sono regular e profundo, num regime alimentar rico em
fésforo e, finalmente, num recreio ao ar livre — por exemplo, um tranquiilo
passeio durante o qual deixaremos a mente divagar, errar, como se estivesse
adormecida, na contemplacdo de uma paisagem, de vitrines, de pessoas com
guem cruzamos ou nos menores incidentes eventuais. Durante esse tempo,
0s pulmdes se arejam, 0 sangue oxigena-se, 0s nervos se distendem, a mente
recupera a calma perfeita, experimenta a serenidade. Esse tempo de "recar-
ga" deveria preceder imediatamente o esfor¢co de projecdo — de sugestdo
mental. Terminada a sugestédo, entdo passaremos ao isolamento, em seguida
ao repouso e enfim ao sono. Se isso estiver dentro de suas possibilidades, ob-
serve os ritmos precedentes.
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5. Como apreender alguém psiquicamente

Voltemos aos dois ultimos itens do capitulo XI. Se vocé os leu
atentamente, o que se segue parecer-lhe-4 simples. E se, principalmente, co-
locou-os em pratica, estara preparado, de modo bem satisfatorio, para exer-
cer influéncia sobre quem quer que seja.

Sem que ela o suspeite, sem que tenha por vocé o minimo interes-
se, sem a minima intencéo, vocé ja exerce influéncia sobre qualquer pessoa
cuja individualidade visivel e invisivel lhe é conhecida. Por individualidade
invisivel entendo a psicologia de uma pessoa, seu carater, suas predisposi-
¢Oes, tendéncias, faculdades, aptiddes de toda ordem. Para transmitir, com
a certeza de receptividade, seu pensamento a um terceiro, € preciso que o te-
nha observado e analisado sutilmente, para que sua vida interior, seus condi-
cionamentos afetivos e intelectivos Ihe sejam claramente inteligiveis. E preci-
so té-lo "compreendido”. Essa é a primeira dificuldade, pois a vida social le-
va 0 ser humano a esforcar-se em parecer bem diferente do que realmente é.
Uma espécie de separacdo estanque, de tela colorida isola cada pessoa de
seus semelhantes. Vocé pode relacionar-se com um homem durante dez anos
seguidos e sO conhecer dele algumas aparéncias, alguns tracos de carater. A
propria vida em comum, ndo revela aos interessados mais de um ou varios as-
pectos de suas respectivas personalidades. Quanto mais justas e exatas forem
suas avaliagdes sobre os diversos componentes psicoldgicos da pessoa a quem
quer influir, principalmente sobre seus objetivos e aspiragdes, seguramente
vocé exercera influéncia sobre sua vida interior, seus sentimentos e disposi-
¢Oes profundas. Convido-o, portanto, a investigar, a definir seus elementos
caracterologicos, a perceber como eles se articulam, qual a ressonancia de
um sobre cada um dos outros; enfim, procurar discernir a fonte inicial da-
quilo que seu comportamento tem de original, procurar a origem de suas pa-
lavras, pensamentos e intengdes, ou seja, perceber pelo que ela € movida,
animada, inspirada.

A menos que vocé seja provido das luzes da caracterologia moderna
e, de resto, versado nas ciéncias que permitem investigar afundo e minucio-
samente um carater,5 seus melhores meios de investigacéo sdo a observagao e
a reflexdo. Portanto, relina o maior nimero possivel de investigagdes sobre a

5. A mais segura é a grafologia. Sobre tal assunto consulte as obras de André Lecerf,
Cours Pratique de Graphologie (Curso préatico de grafologia) e Cours Supérieur de Gra-
phologie (Curso superior de grafologia). Dangles Editeur.
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pessoa em questdo: sua conversa, seus minimos gestos, atitudes ou reagdes,
fornecer-lhe-a8o os elementos necessérios. Refletindo sobre esses aspectos da
pessoa, vocé podera discernir o que é afetado ou convencional e quais os que
procedem de caracteristicas reais e profundas. Quando tomamos conheci-
mento das origens e dos antecedentes de qualquer pessoa, ela se apresentara
a nos sob aspecto bem diferente. E evidente que devemos ser o mais discreto
possivel. Se a pessoa perceber que esta sendo escrutada, analisada ou que te-
mos interesse em seu passado, condicionar-se-a a uma espécie de "defensiva"
instintiva, o que néo facilitaria em nada nossa tarefa.

Se, tendo lido atentamente este livro ja estiver bem impregnado dos
principios da influéncia pessoal, vocé sempre agird de modo a que quanto
mais uma pessoa 0 interessar, quanto mais quiser obter um resultado, mais
indiferente vocé parecera a pessoa em questdo e mais secreto ficara seu dese-
jo.

Construa, com paciéncia e objetividade, seu "retrato mental inte-
gral". Dé-lhe vida. Entre, se ouso assim dizer, em sua psicologia. Tente ima-
ginar o curso de seus pensamentos desde que €ela se levanta até ao deitar. Per-
ceba suas inclinagfes, as perspectivas que ele evoca voluntariamente e o que,
no futuro, ela visa a obter ou evitar. Afete as suas primeiras sessdes de acdo
mental com essa espécie de evocagdo. Prolongue-a 0 maximo possivel. Para
evitar que ela degenere em fantasia, para manter o papel ativo, emita, por
varias vezes, pensamentos como este: "Minha influéncia a invade”, "Estou
resolvido a submeté-la & minha vontade", "Vocé sente a impressao indefini-
vel, premonitdria, de uma mudanca e se entregara a ela", "Através da distan-
cia e das paredes eu a magnetizo irresistivelmente". Imagine bem o que signi-
ficam essas férmulas. Veja a pessoa sentir sua influéncia, veja-a experimentar
uma impresséo estranha, ceder a sua acdo, cair numa espécie de sonoléncia.
Pelo menos no inicio, a sessdo so acarretara efeitos leves, tao leves que talvez
a pessoa nem perceba. Serdo indispensaveis multiplas reiteragdes para que
observe outros resultados além dos ja descritos no item 9 do capitulo 11.
Alids, saiba que uma pessoa que pensa, decide e age sob inspiracéo da suges-
tdo mental, estd convicta de que pensa, decide e age por sua prépria iniciati-
va. O que lhe é sugerido insinua-se tdo docemente, tdo gradualmente nas
profundezas de seu subconsciente — onde seu pensamento é elaborado —
que lhe é impossivel detectar a influéncia sutil e invisivel da qual sofre a im-
pregnacdo. N&o far4d nenhuma diferenca se vocé proceder quando ela estiver
acordada, trabalhando, falando ou divertindo-se ou quando estiver dormin-
do, pois 0 subconsciente registra dia e noite as influéncias vindas do exte-
rior, mesmo se as faculdades conscientes estiverem em plena atividade.
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6, Economia de uma sessao completa

Primeiramente, mantenha sua mente fixa no "retrato mental". Em
segundo lugar (sem perder de vista a representagao da pessoa) precise defini-
tivamente o que vocé quer obter. Avalie, sem iludir-se, o grau de incompati-
bilidade entre as atuais disposi¢des da pessoa e as que seria necessario que
ela tivesse péra que se produzisse o consentimento que quer obter dela. N&o
espere mudancgas instantaneas, nem mesmo rapidas. Vise a obtengéo de algu-
ma proximidade entre a opinido do "outro" e asua, ou vise a realizacdo, por
parte dela, de um ato esponténeo de subordinacdo, de uma manifestagdo de
acordo com suas sugestes.

Insista até que esses primeiros resultados sejam produzidos. Se fo-
rem necessarias dez ou vinte sessfes para desencadear um primeiro passo,
ndo fique surpreso nem se desconcerte com isso. Na maioria das acBes men-
tais, a "desamarragdo" revela-se trabalhosa. Cada sesséo influi, acentua os
efeitos da precedente, contribui para a impregnacao do psiquismo sobre o
qual agimos, mas antes que o grau de impregnacéo torne-se suficiente para
determinar sinais visiveis, sdo necessdrias varias semanas de trabalho quoti-
diano, exceto raras excegdes. O processo evolutivo se da como na influéncia
persuasiva normal, a do pretendente ou do representante comercial, por
exemplo, ao qual uma primeira tentativa estéril o deprimiria se ele ndo sou-
besse que a repeticdo (sob as mais variadas formas) faz afor¢a da sugestéo,
gue a implantagdo de uma idéia num cérebro ndo tem sucesso logo da pri-
meira vez e que o encaminhamento dessa idéia pode exigir algum tempo. Ca-
da visita de um representante sagaz da um novo impulso ao processo, cujo
resultado sera o sucesso.

No campo da sugestdo mental, veja no tempo um aliado.

A partir dos primeiros resultados — ou seja, a partir da desamarra-
¢do" - sua confianga em si e na a¢do psiquica ganhard uma tal amplitude,
que a continuagao de seus esforcos parecera incomparavelmente mais leve
do que no inicio. Em tal dominio, o mais dificil & convencermo-nos de que
podemos. Se subsistir alguma duavida, essa espécie de restricdo mental agira
como um freio. Assim que a certeza se impde, o poder pessoal atinge seu
mais alto grau.

7. Plano geral de uma acdo

Quando tiver adquirido perfeita consciéncia do fato de que sua in-
fluéncia determina positivamente efeitos conformes as suas intencdes, com-
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ponha uma espécie de filme mental representativo de todas as etapas pelas
quais a pessoa que quer influenciar deve logicamente passar para chegar a
realizar o que vocé quer, para adotar o comportamento que gostaria que ela
tivesse, para renunciar completa e definitivamente aquilo que vocé julga ne-
fasto a ela. Esse filme, que a cada dia, projetara na tela de sua imaginacéo
com a firme vontade de vé-lo concretizar-se, sera de hoje em diante, a base
de todas as suas sessoes.

Utilize-o plenamente, mas insista ainda por bastante tempo na eta-
pa em curso e na seguinte. Por vérias vezes, durante sua experimentagao
guotidiana, dirija a pessoa ordens imperiosas e silenciosas. Exalte-se. Ordene.
Use formulas curtas, sempre acompanhadas da visualizagcdo que elas expres
sam, ou seja, da execucdo do que vocé espera ver se realizar. Apos algum
tempo, os progressos fardo com que vislumbre a saida final. Continue em
frente: obtera plena e completa satisfacéo.

Quando uma influéncia estranha e mais ou menos antag6nica a sua
tem alguma influéncia sobre a pessoa, ndo tente agir sobre a pessoa de quem
emana tal influéncia. Seria impossivel, ao mesmo tempo, empreender vanta-
josamente duas acdes. Ignore completamente a terceira pessoa. Ndo pense
nela. Empregue toda sua energia para sugestionar a pessoa que vocé quer in-
fluenciar, impregnando-a, progressivamente, com suas préprias vibragdes
mentais. Certamente, isso determinard sua dessensibilizacdo em relagdo ater-
ceira pessoa. Esta recomendacéo ndo € inspirada por pontos de vista teori-
cos, mas por inimeras constatagdes praticas.

8. Tratamento a distancia

Alguns curandeiros, cujas curas sdo incontestaveis, tratam a distan-
cia. Para tanto, é necessario um dom especial? Se por "dom" entendemos
uma tensdo de exteriorizacdo extremamente poderosa, sim. Ha seres de tal
forma condicionados que, por mais que sejam desprovidos de conhecimen-
tos especiais, obtém curas extraordinarias.

A quase totalidade dos "grandes magnetizadores” no inicio néo co-
nheciam o agente que mais tarde aprenderam a manejar com arte. Foi gracas
a circunstancias imprevistas que tomaram conhecimento de suas proprieda-
des curativas. Aludo aqui ao magnetismo fisiologico, do qual tratei no Livro
I. Outros, desprovidos de predisposi¢des, tornam-se, gragas ao conhecimen-
to e ao treino, notaveis terapeutas, apds terem seguido o ensino tedrico e
pratico de uma escola ou de um mestre particular. O que é verdadeiro para o
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magnetismo também o é para ainfluéncia psiquica, agente de curas adistancia.

Aqueles que desejam obter curas semelhantes deveriam,em primeiro
lugar, intensificar sua influéncia invisivel,disciplina-la e tentar,no inicio,tratar
de males leves,depois especializar-se no tratamento de um género de doenca,
passar desse a um outro,até ter percorrido todos os setores da patologia.6

A representacdo exata de um problema funcional necessita de no-
¢Oes precisas de anatomia e de fisiologia. Também exige um diagndstico exa-
to. Com efeito, a agdo adistancia aplicada aterapéutica surte efeito quando
0 operador sabe visualizar o mal de seu paciente. Ora, 0 médico, com todas
as fontes de seu saber clinico e com o diagnéstico dos exames de laboraté-
rio, nem sempre consegue “"chegar ao ponto". Exorto atodos os que se pro-
pdem a praticar o "tratamento" adistancia para instruirem-se, medicamente
falando, e assegurarem-se, em cada caso, de que o médico que esta tratando
0 paciente definiu com precisdo a doenca. Depois de saber exatamente em
gue consiste a doenca, e tfepois de ter tomado contato visual com o pacien-
te, a fim de poder construir uma nitida imagem mental dele, para em segui-
da representa-la, o operador devera efetuar algumas sessdes de concentracéo,
visando a atenuacdo progressiva do mal. Dirigindo seu pensamento ao doen-
te, devera imaginar o que ele esta sentindo, como o érgdo ou o aparelho afe-
tado funciona atualmente, como deveria funcionar normalmente e, através
de uma ardente projecéo ativa, comunicar um impulso regularizador ao orga-
nismo em que esta pensando.

Ainda que isto ndo seja sempre indispensavel, o fato de ver previa-
mente o doente, permite que se estabeleca com ele uma relagéo psiquica, fa-
cilitando assim o que Lalia Paternostrd chamava projecao a distancia dos
efltvios vitais. Também verificamos que alguns curandeiros, sem duvida ex-
cepcionalmente dotados e capazes de uma concentragdo mental muito inten-
sa, conseguem exercer influéncia sobre pacientes que ndo conhecem, apenas
através de suas cartas ou fotografias. Esses documentos, mais ou menos im-
pregnados com as radiagdes da pessoa, podem desempenhar o papel de "con-
tatos". A intengdo de aliviar, de curar, quando é ardente, firme, sinceramen-
te inspirada por sentimentos altruistas, determina verdadeiros milagres.

No circulo familiar, qualquer pratico amador — contanto que saiba
concentrar-se mentalmente de trinta a sessenta minutos por dia — pode si-

6. A lei proibe o direito de curar a qualquer pessoa que ndo tenha diploma de doutor
em Medicina, ¢ bom que todos saibam disso.
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lenciosamente e sem que ninguém o perceba, influir sobre a crianca, o conju-
ge ou algum parente doente, sem ser necessario ter conhecimentos médicos:
unicamente por intermédio da intencédo. O tipo de sintonismo, de interpene-
tracdo irradiante que une os membros de uma familia, na medida em que vi-
vam em harmonia, constitui uma relagdo psicomagnética tdo intensa que o
minimo pensamento de um tem ressonancia extremamente poderosa sobre
cada um dos outros. E se vérias pessoas da familia esforcarem-se para influir
em conjunto sobre um dos seus, abatido pela doenca, os efeitos engendrados
por pilha elétrica equivale a uma superabundante transfuséo vital, atra-
vés da qual os mecanismos de autodefesa do paciente sdo rapidamente ativa-
dos. Mas isso ndo exclui os cuidados da medicina classica. E importante ter-
mos seu complemento. 0 homem que passou anos estudando conscienciosa-
mente o funcionamento das pegas da maquina humana adquire conhecimen-
tos precisos sobre seu funcionamento.

Se ele tiver a preocupacgdo de aperfeicoar seu magnetismo pessoal
— sua influéncia invisivel — segundo nossas concepcdes, tanto o curandeiro
como o médico causam imediatamente no doente uma impressao extrema-
mente favoravel, atrativa, simpatica, de modo que possa colocar o paciente
em um estado de receptividade e de confianga, facilitando bastante néo ape-
nas a ressonancia das agdes mentais e das magnetizaces, como também o
efeito dos remédios materiais.7

9. Trate de comecar

Suponhamos que antes de abrir este livro vocé ndo tivesse a mi-
nina nocéo do significado das ciéncias psiquicas. Vocé estara certo se achar
que este livro foi concebido de modo a qualquer pessoa poder utilizar seus
ensinamentos, mesmo se faltarem &s suas disposi¢Bes naturais mais elemen-
tares qualificacbes para "tornar-se magnética”, no sentido que ha meio
século os especialistas da questdo dao a expressao.

Minha primeira preocupacdo foi mostrar-lhe que todos nés exerce-
mos, consciente ou inconscientemente, influéncia sobre todas as pessoas
com quem temos relagdes. Também procurei mostrar que tanto o psiquismo
do mais fraco como o do mais enérgico exterioriza nossa sutil irradiacéo vei-
culada pelo agente universal e determina, a curta ou longa distancia, reper-

7. Charcot, cujo positivismo materialista e classicismo médico foram notérios, publi-
cou outrora uma tese "'La Foi qui Guérit” (A fé que cura), inspirada em suas proprias
observacoes.
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cussOes garantidas. A influéncia visivel e invisivel do magnetismo pessoal de
alguns engendra resultados conformes as suas aspiragdes, ao seu sucesso, a
harmonia de sua existéncia. Para outros, mesma influéncia, esse mesmo
magnetismo parece engendrar efeitos negativos, repulsivos, catastréficos; a
ma sorte e a infelicidade sob diversas formas. Para a maioria, ou seja, para 0s
irresolutos, os dispersivos, os fracos, aqueles cuja estrutura ndo comporta
uma voltagem préxima a tensdo média, nada de importante lhes acontece.
Sua irradiagdo, neutra, s6 provoca satisfagdes ou antagonismos insignifican-
tes. Entre esses Ultimos, hd um certo ndmero que considero favorecidos
porque, a despeito da pobreza de sua capacidade, querem tornar-se fortes,
adquirir um grau de poder satisfatorio e ter sucesso em seus negécios, depois
de haverem superado os obstaculos inerentes a sua condigdo primitiva. Se
for um desses, saiba que é principalmente a vocé que me dirijo, em quem
penso desde a primeira linha desta obra. Faca um esfor¢o, rompa as cadeias
da hereditariedade, de sua primeira formagao, da opressdo que provoca um
meio ambiente desarmonioso e, principalmente, as cadeias da inércia, dos
héabitos enraizados, dos velhos automatismos, da subordinacdo aos “tabus" e
aopinido publica. Decida tornar-se, apesar de todos os obstaculos, uma forte
personalidade.

Para tanto, trate de comecar.

Assimile atentamente as nogdes expostas no Livro |. Antes de abor-
dar a pratica, leia e releia os dois primeiros capitulos, para ter uma concep-
¢ao clara e precisa dos dados da questdo e para fixar definitivamente todos
os elementos, bem classificados, em sua memoria.

Em seguida, passe ao Livro Il. Trabalhe arduamente o capitulo 3,
até que vocé tenha adquirido essa calma imperturbavel, primeira condigéo
para a superioridade, condicdo fundamental para a aptiddo de governar, ndo
apenas 0 comportamento visivel como a vida interior, fonte profunda do
magnetismo pessoal. Vocé ganhara tempo se tentar obter esse primeiro resul-
tado antes de preocupar-se com os seguintes. A calma pode ser comparada
aos alicerces de um edificio individual, ao inabalavel pedestal sobre o qual se
desenvolvem progressivamente todas as outras qualificagdes do homem cons-
cientemente magnético, do homem capaz de governar sua propria influéncia,
de elevar sua intensidade e, através de uma técnica segura, utiliza-la tendo
em mira resultados objetivos. Mais de uma vez o obstaculo voltara a surgir
diante de vocé. Determine-se a rompé-lo. Vocé conseguira supera-lo e estara
pronto para abordar a seqiiéncia: em primeiro lugar o treinamento de sua ca-
pacidade visivel de influéncia pessoal. Quando esta estiver aperfeicoada, vo-
cé estara em excelentes condi¢fes para abordar o Livro Ill. Tente conquistar
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a condicdo fundamental (capitulo 1X), pois a possibilidade de suspender vo-
luntariamente o curso do pensamento torna-lo-a definitivamente senhor de
sua influéncia invisivel e lhe permitira manter uma barreira intransponivel
entre seu psiquismo e todas as interferéncias vindas do exterior. Em seguida,
passara ao aumento do poder, a constituicdo de uma bateria interior auto-
maticamente atrativa de tudo o que pode contribuir para a realizacdo de
seus objetivos, e neutralizante de todos os elementos suscetiveis de contra-
riar seus planos. Entdo, ja tera adquirido o essencial.

Estard em condi¢cGes de exercer a influéncia direta. Use-a sempre
com moderacdo, com eqiidade, para evitar os fatais reveses que sempre
acompanham o despotismo e o autoritarismo.

Quanto mais repentina e imprevista for uma provagao, mais descon-
certados ficamos com ela, mas, formado pelas disciplinas da cultura psiqui-
ca, vocé as considerard como crises momentaneas, as quais estara seguro de
superar. Por mais cruel .que possa ser o destino, suas energias ndo ficarao
abatidas por muito tempo. Encarando a situagdo com sangue-frio, vocé me-
ditara, visando a encontrar as inspiragdes, as forcas necessarias para resolver
as dificuldades. Em alguns dias — sendo em algumas horas — a plenitude de
sua capacidade sera recompensada. Com lucidez, com método, com uma ple-
na confianca em s — diante de um horizonte ja descortinado — vocé repeli-
ra4 as forgas adversas através de suas iniciativas, de sua capacidade e de sua
determinacdo. Encarnando o homem que “n&o quer morrer nem se render”,
fortalecido peias vitorias ja conquistadas, vocé estara so6lido como uma ro-
cha, intrépido, inabalavel e firme.
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APENDICE

Indica¢bes Relativas a Alimentacéo Racional
pelo Dr. Pierre Oudinot

(0] autor de Como desenvolver seu Magnetismo Pessoal insistiu,
rante toda sua obra, na importancia de uma alimentagao favoravel ao desen-
volvimento desse vigor psiquico de onde procede qualquer possibilidade de
influéncia.

A seu pedido, condensei (em algumas paginas) as indica¢fes indis-
pensaveis a quem quiser alimentar-se de uma maneira equilibrada e revigora-
dora.

De refeicdes bem concebidas tiramos o méaximo de forgas e reduzi-
mos ao minimo a presenca de substancias como a uréia e o colesterol, para
prevenir a acumulacdo dessas substancias, cujos maleficios patologicos séo
bem conhecidos, e as quais o Dr. Jagot considera, com toda razéo, funestas
a elaboragdo do influxo nervoso, bem como ao rendimento das glandulas de
secrecdo interna, principalmente das supra-renais — "glandulas da energia".

Desintoxique-se: assim se livrara do pior obstaculo a pratica dos
processos da influéncia pessoal. Eliminando suas toxinas, estara eliminando
0s mais pérfidos fomentadores da inércia neurocerebral. Rapidamente vocé
se sentird mais calmo, forte, confiante em si mesmo e mais disposto para rea-
lizar qualquer esforco.

Ap6s uma longa experiéncia e apoiando-me em inUmeras provas,
afirmo que o regime alimentar € o principal elemento para a conservagao da
salde, e um fator importante — freqiientemente suficiente — para a cura de
doencas.

N&o posso, nestas poucas linhas, entrar em detalhes. Esses serdo da-
dos em uma obra que estd em preparacdo. Indicagdes importantes ja foram
publicadas no capitulo "O Naturismo", de meu livro A Medicina e as Cién-
cias Secretas (Dangles Editeur).
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Aqui vocé encontrara nogdes gerais expostas esquematicamente, va-
lidas para os adultos que gozam de boa salide e para os pouco doentes. Para
0s outros, deve ser adotada uma adaptacdo para cada caso particular.

Do ponto de vista qualitativo

Para manter-se num correto estado de equilibrio, o organismo tem
necessidade de quatro categorias de alimentos:

19— De inicio, e de modo fundamental, substancias construtivas e
reparadoras chamadas proétides ou substancias albumindides ou azotadas ou
ainda quaternarias, pois elas compreendem obrigatoriamente quatro elemen-
tos quimicos: o carbono, o hidrogénio, o oxigénio e o azoto.

As protides sdo fornecidas principalmente pela carne, o peixe, os
ovos, o leite, o queijo, os legumes secos e algumas frutas como as nozes, as
avelds e as améndoas. Com isso poderemos ter um regime unicamente vege-
tariano, sem correr o risco da falta do azoto.

29 — Substancias combustiveis destinadas a fornecer energia. S&o a
gordura, os alimentos hidrocarbonados, os amidos e o aglcar. As substancias
gordas, também chamadas lipideos, e os hidrocarbonos, sdo denominados
alimentos ternarios, porque contém os trés elementos quimicos: carbono,
oxigénio e hidrogénio, com exce¢do do azoto.

Os hidrocarbonos sdo fornecidos principalmente pelos farinaceos,
0s cereais e 0 agucar.

Os lipideos sado fornecidos principalmente pelas gorduras animais
ou vegetais, o 6leo, a manteiga e o creme de leite.

E preciso observar, e isto € muito importante, que o organismo
opera de forma corrente a sintese das gorduras necessarias, a partir das subs-
tancias hidrocarbonadas. Isso nos informa que é possivel, em inimeros casos
patoldgicos, reduzir ao extremo a ragdo de gordura, sem nenhum inconve-
niente.

39- Os Unicos minerais que entram na constituicdo dos tecidos,
principalmente do tecido 6sseo, sdo fornecidos principalmente pela agua, os
legumes verdes, as frutas.

49— Elementos vitalizantes, cuja a¢do se manifesta com fracas
guantidades: as vitaminas, das quais atualmente conhecemos inlimeras varie-
dades designadas pelas letras do alfabeto A, B, C, etc.;e elementos cataliza-
dores, que agem como verdadeiros fermentos, metais e metal6ides, manga-
nés, zinco, cobre, niquel, arsénico, bromo, etc. . . existem no organismo em
doses minimas, de cinco miligramas a 1/1.000 de miligramas por quilo de
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peso corporal. Foram chamados oligo-elementos. (Ver,a esse respeito, o capi-
tulo 111 do O Homem e os Imponderaveis, de André Guéret e Dr. Oudinot).

As vitaminas e os oligo-elementos encontram-se principalmente nos
legumes crus e nas frutas cruas.

E provavel que o organismo normal possa operar a sintese de ind-
meras vitaminas. Isso esta provado para as vitaminas A e D.

Explica-se também por que certos individuos podem manter-se em
bom estado privando-se de legumes crus e frutas.

Do ponto de vista quantitativo

A energia produzida pelos alimentos é calculada em calorias.
A combustdo de:
1 grama de prétide libera 4 calorias.
1 grama de acucar libera 4 calorias.
1 grama de lipideo libera 9 calorias.
Consideramos que as necessidades de um adulto sdo de 1.500 calo-
rias por dia, para um homem em completo repouso, e variam de 2.000 a
4.500 calorias por dia, conforme o trabalho que executa.
De modo geral, o equilibrio alimentar cotidiano sera conseguido

com:
Protides: 0,80 grama por quilo de peso corporal, ou seja, de 50 a 70
gramas.
Lipideos: 1 grama por quilo de peso corporal, ou seja, de 60 a 80
gramas.

Hidrocarbonos: 5 gramas por quilo de peso corporal, ou seja, de
300 a 400 gramas.

Tais cifras séo dadas atitulo puramente indicativo e, principalmen-
te com respeito as substancias hidrocarbonadas, sdo variaveis, segundo o ape-
tite de cada pessoa, suas necessidades organicas e o trabalho que executa.

Alias, deve ficar bem claro que, ao falarmos de quantidades relati-
vas aos quilos do peso corporal, baseamo-nos no peso de um adulto normal,
que tem peso correspondente & sua altura. E evidente que um individuo en-
fraquecido tem necessidade de uma ragdo relativamente maior, e um obeso
de uma ragdo menor.

Sais minerais: aproximadamente 20 a 25 gramas por dia.

Vitaminas e oligo-elementos: quantidades dificilmente calculaveis,
realizadas pela ingestdo de algumas folhas de salada, de um pouco de legume
cru (uma colher (de café) de cenoura crua, por exemplo) e de uma fruta.
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Selecdo dos alimentos

As nocles precedentes podem bastar para estabelecer um cardapio
equilibrado e suficiente. A questéo estaria resolvida, se qualquer substancia
alimentar fosse conveniente para todo mundo. Na realidade nao é.

0 homem normal, aquele cujas células ttm uma integridade perfei-
ta, que ndo tem nenhum mal hereditario ou adquirido, pode tranquilamente
consumir qualquer alimento. Ele é capaz de metabolizar as mais diversas
substancias, ou seja, transforméa-las em substancias vivas, e eliminar facilmen-
te seus residuos. Mas, praticamente, ndo existe esse individuo perfeitamente
normal. Cada um carrega o peso de algum mal orgénico. Essas deficiéncias
celulares podem, se forem de pouca importéncia, permanecer escondidas e
insuspeitaveis durante anos. Mas, se o individuo submete-se a um regime ali-
mentar que desgasta seus 6rgdos, seja pela qualidade ou pela quantidade, ou
por ambos — o que éfreqliente — chega o dia em que as células, extenuadas,
ndo podem mais cumprir seu trabalho, e os acidentes patol6gicos manifes-
tam-se, de uma forma ou de outra.

Esses fendbmenos morbidos séo, com efeitQ, extremamente variaveis
e diversos. No inicio, éfreqlente que ocorram disturbios nos érgaos digesti-
vos: dores do estdbmago, inchacdo, nduseas, diarréias ou constipacdes, sono-
Iéncia apos as refeicles, etc. Essas perturbacfes sdo sérios avisos e ndo de-
vemos nos contentar em combaté-los apenas com remédios farmacéuticos,
gue, na melhor das hip6teses, apenas disfarcam suas causas profundas.

A insuficiéncia metabdlica pode ser global. Vé-se isso durante as
doengas agudas quando é passageira e termina junto com a prépria doenca.
A disfungdo metabolica é duradoura nos casos de doengas cronicas graves. A
guestao alimentar é entdo da mais alta importancia e de exclusivo dominio
médico.

Bem mais frequentes, pois poucas sao indenes, sao as insuficiéncias
metabdlicas eletivas, ou seja, aquelas que se manifestam com a ingestédo de
uma categoria particular de alimentos, protides, lipideos, feculentos, agucar,
acidos ou, as vezes, manifestam-se com relagdo a certos alimentos: por exem-
plo, tal individuo néo tolera a carne de veado, um outro passara mal com a
ingestao dp chicérias ou alcachofras.

E essencial esclarecer que a insuficiéncia metabdlica ndao quer dizer,
necessariamente, insuficiéncia digestiva. Como ja observamos em outra obra,
o fato de um determinado alimento ndo provocar nenhuma perturbacéo no
estdmago, ndo significa que ele seja conveniente ao individuo que o ingere.
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E freqiiente encontrarmos alcodlatras que digerem muito bem seu
toéxico habitual ou urémicos, sem que o estdmago seja prejudicado. Da mes-
ma forma que a ingestdo de cogumelos mortiferos nao perturba a digestdo.
A cdlica hepatica sé se manifesta varias horas apos termos comido os alimen-
tos que a provocam. Poderiamos multiplicar os exemplos. Felizes daqueles
cujo estbmago é bastante sagaz para recusar justamente as substancias nefas-
tas ao organismo.

Portanto é de importancia primordial, para o comum dos mortais,
selecionar os alimentos e rejeitar deliberadamente todos os que podem pre-
judicéa-lo.

Submetermo-nos a um regime, ainda que ndo muito rigoroso, ndo é
nada facil.

Deparamo-nos com muitos preconceitos, freqiientemente criados
com fins comerciais ou baseados em afirmag6es de tedricos de laboratério e
daqueles que cegamente os seguem. Por essas razées, inimeros individuos
caminham para um estado patolégico, ou agravam o ja existente, acreditan-
do que estdo agindo de maneira correta. Tendo a experiéncia como Unico
juiz na questdo, pedimos a vocé que tente pdr em pratica nossos conselhos,
0 que éfacil com um pouco de boa vontade.

E evidente que ndo me dirijo aqueles para quem as satisfagdes gas-
trondmicas passam por cima de qualquer outra consideracéo, e que ndo que-
rem admitir nenhum sacrificio com relagao a isso.

Limitar-me-ei, nesta sumaria exposic¢ao, a assinalar os principais ali-
mentos que devem ser terminantemente proibidos atodos os doentes, e bem
limitados para as pessoas de boa salde.

Em nenhum caso este regime € prejudicial.

Para maior clareza, apresento o regime num quadro dividido em
trés colunas. Na coluna da esquerda, coluna A, estéo incluidos na enumera-
¢do dos alimentos, os que devemos suprimir totalmente, quer estejamos
doentes ou ndo. Na coluna do meio, coluna B, indico os alimentos que as
pessoas de boa salde podem, na pior das hipdteses, consumir raramente e
em pequenas, quantidades. Todas as pessoas que apresentam problemas di-
gestivos, problemas nosrins, no figado, no aparelho circulatério, que tém ar-
trite, reumatismo, enxaquecas, etc., deverdo abster-se radicalmente dos ali-
mentos das duas colunas — A e B. Os doentes graves nao perderdo nada em
seguir as mesmas prescricdes mas, para esses, serdo necessarias outras indica-
¢des, que aqui ndo poderemos determinar, pois cada caso deve ser estudado
particularmente.

Finalmente, na dltima coluna, coluna C, mencionamos as principais
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perturbacBes que podem ser provocadas pelos alimentos das colunas prece-
dentes. S6 consideramos os alimentos de maior uso em nosso paisl e espera-
mos nao ter cometido grandes omissoes.

Os ovos, cozidos ou fritos, principalmente os ovos de fazenda, séo
comumente bem tolerados, numa dose maxima de um ovo por dia, mesmo
pela maioria dos hepéticos. Sao mais saudaveis ainda quando acrescentados a
um prato, como num puré, num bolo de arroz, etc.

O vinho, salvo intolerancia manifesta, pode ser consumido numa
dose maxima de 1/2 litro por dia, para os saudaveis, e 1/4 litro/dia, para os
doentes. Isso atitulo puramente indicativo.

Suprima o uso de aguas que contenham desinfetantes quimicos e
também as aguas calcarias.

Na impossibilidade de conseguir dgua de fonte, sdo aconselhadas as
aguas minerais de boa procedéncia.

Regime alimentar e temperamentos

Expliquemos rapidamente o que s&o os temperamentos. (Veja a es-
te respeito A Medicina e as Ciéncias Secretas, cap. I11.)

No homem existem quatro fun¢des primordiais, correspondentes
aos quatro sistemas anatdmicos e psicoldgicos:

A nutricdo corresponde ao sistema digestivo;

A respiracéo corresponde ao sistema pulmonar e sangliineo;

O psiquismo corresponde ao sistema nervoso;

A motricidade corresponde ao sistema Gsseo-muscular.

E evidente que todas essas fungbes coexistem em todos os indivi-
duos, mas a predominancia de cada uma delas determina o que chamamos
de temperamento.

A predominancia do sistema digestivo, corresponde o Tempera-
mento Linfatico.

A predominancia do sistema respiratério, corresponde o Tempera-
mento Sangiineo.

A predominancia do sistema nervoso, corresponde o Temperamen-
to Nervoso.

A predominancia do sistema 6sseo-muscular, corresponde o Tem-
peramento Bilioso.
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Cada tipo apresenta qualificagbes particulares, fisicas e psiquicas,
certas tendéncias patoldgicas e, do ponto de vista alimentar, apetites e gos-
tos que faz bem satisfazer, se forem moderados, e que devemos reprimir, se
forem exagerados.

Eis algumas indicacfes sumarias sobre esse assunto:

Linfatico: tem um apetite regular e ndo exige muitos excitantes.
Tem preferéncia por alimentos pesados, gosta de carne de porco, chucrutes,
cerveja. E necesséario moderar suas inclinagdes. Pode abusar dos alimentos fa-
rindceos. A melhor carne para ele é a de boi.

Sangliineo: tem tendéncia a comer muita carne, ingerir muito vinho
e alcool em geral. A carne, em quantidade moderada, os legumes verdes e as
frutas Ihe s&o favoraveis.

Nervoso: freqlientemente tem um apetite caprichoso e ndo é muito
comildo. Gosta de cardapios variados. Se gostar de comer, sera antes um
gourmet que um guloso. Para ele é conveniente uma alimentagao de legumes
verdes, queijos sapidos, cogumelos, frutas e legumes crus em doses modera-
das, 0 peixe e a carne de carneiro.

Bilioso: como o sangiiineo, tem tendéncia a um apetite voraz. Em
compensacdo, adapta-se facilmente a todos os regimes, como atodo tipo de
vida. Para ele é aconselhado um regime composto de carne e aves, ovos, fari-
naceos, frutas e legumes crus em abundancia.

Para terminar, é preciso dizer algumas palavras sobre a abstencéo
total de alimentos, ou seja, o jejum.

Embora pouco praticado, € um admiravel meio de purificagdo hu-
moral.

Alguns autores preconizam jejuns de 10, 20 dias ou mais, e afir-
mam que por tal processo obtiveram resultados excelentes. E possivel, mas o
minimo que podemos dizer é que os jejuns dessa duracdo devem ser feitos
sob fiscalizagcdo médica, e serem legitimados por motivos validos.

Em compensacdo, o jejum de 24 ou 48 horas a cada trimestre, por
exemplo, é uma excelente pratica e um meio de se preservar de ataques mor-
bidos.

Para alguns doentes intoxicados pela uréia, pelo colesterol, pelo
acido drico, etc., preconizamos jejuns voluntarios de trés dias fazendo uso
de laxantes no primeiro dia e uma grande lavagem intestinal no segundo e
terceiro dias.
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Durante o jejum, pode-se tomar agua pura a vontade. Assim obter-
se-a, muito simplesmente, uma perfeita limpeza organica e uma recuperagao
extraordinaria da vitalidade.

Dr. Pierre Oudinot.
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COMO DESENVOLVER SEU
MAGNETISMO PESSOAL

Paul-C. Jagot

Em algumas horas este livro colocard o leitor em condigdes
de compreender claramente o sutil mecanismo pelo qual Surge
e Se irradia — conscientemente ou ndo — a influéncia que
exercemos uns sobre os outros.

A primeira parte desta obra revela as fontes profundas de
poder pessoal. Nela o leitor encontrara as indicagfes necessarias
para verificar experimentalmente, por meio de processos muito
Simples, de imediata utilizacdo, o fato de que ja influi ao seu
redor numa medida aprecidvel, que pode ser consideravelmente
reforcada.

Na segunda parte o autor ensina o segredo da exteriorizacdo
metédica do magnetismo pessoal, na vida particular, social ou
profissional, assegurando ascendéncia, autoridade e simpatia
sobre os outros, seja qual for o ambiente freqiientado.

A terceira parte do livro ensina a arte de influir psiquica-
mente, de modo secreto e silencioso, tanto sobre grupos como
sobre pessoas, de perto ou a distancia, oferecendo todas as indi-
cacbes e praticas necessarias para uma clara compreensdo da
questdo e para a obtencdo de resultados positivos.

0 autor, Paul-Clément Jagot, é um dos mais apreciados
no dominio da psicologia pratica. A ele devemos a reabilitacdo,
em bases sadias, do cultivo da memoria e da vontade, da pra-
tica do magnetismo, do hipnotismo, da sugestdo e de diversas
artes de observacdo. Suas obras influenciaram profundamente
a evolugdo das idéias modernas sobre a moral ativa e a educa-
¢do do carater.

EDITORA PENSAMENTO



	SEU MAGNETISMO PESSOAL

	Pensamento

	Outras obras de interesse:


	COMO DESENVOLVER SEU MAGNETISMO PESSOAL

	SUMÁRIO

	Prefácio				 . 9

	I. ENUNCIADO DA DOUTRINA

	Noções Preliminares	.13

	Da	Teoria â Prática	.22

	II.	PRINCÍPIOS e processos da INFLUÊNCIA PESSOAL

	A Calma					 33

	A Segurança.	44

	A Educação do Olhar			56

	A Sugestão Aplicada na Influência Pessoal	68

	Apresentação e Comportamento	 83

	III.	MAGNETISMO PESSOAL OU INFLUÊNCIA INVISÍVEL

	Sua Influência Invisível 				. 93

	A Possibilidade Fundamental que Devemos Adquirir . .112

	0 Aumento de Potência 		122

	Da Atenção à Concentração	141

	A Influência Psíquica Direta		 .153

	APÊNDICE	166


	PREFACIO

	NOÇÕES PRELIMINARES

	1.	De toda individualidade emana uma influência

	2.	Origem da expressão "magnetismo pessoal"

	3.	Primeiras observações dos pioneiros

	4.	Prova da evidência de que cada um de nós exerce uma influência

	5.	Teorias elementares

	6.	O ardor psíquico, principal elemento do magnetismo pessoal

	7.	O papel das qualificações éticas


	8.	Como a intensidade sem harmonia gera reveses inevitáveis

	9.	O que é preciso ter em mente

	DA TEORIA À PRÁTICA

	1.	Uma clara representação da questão

	2.	Componentes da influência exterior

	3.	Efeitos elementares dessa influência

	4.	Repercussão da movimentação dos elementos exteriores sobre o magnetismo pessoal propriamente dito


	5.	Eficiência do saber teórico

	6.	As fontes da energia

	7.	Pergunte a si mesmo: "O que é que eu quero?"

	8.	Interpretação da auto-análise


	9.	Você está qualificado para obter êxito

	A CALMA

	1.	O papel primordial da calma


	2.	A avidez pela calma

	3.	A aversão pela agitação

	4.	Um primeiro passo

	5.	A capacidade fisiológica

	6.	Controle do sensório

	7.	Fale sem pressa

	8.	Procure a companhia de pessoas tranqüilas e os lugares calmos

	9.	Apesar de...

	A SEGURANÇA

	1.	Da calma à segurança

	2.	Fisiologia

	5.	Preparação para os "choques"

	7.	Ambientes novos

	8.	As grandes capacidades

	9.	Quando você estiver só

	A EDUCAÇÃO DO OLHAR

	1.	Considerações gerais

	2.	Primeiro é preciso imunizar-se

	3.	O olho considerado como objeto brilhante

	4.	Primeiras experiências da utilização do olhar

	5.	O magnetismo físico do olhar

	6.	Exercícios clássicos

	7.	Exercícios de influência direta

	8.	A fixação de imagens mentais

	A SUGESTÃO APLICADA NA INFLUÊNCIA PESSOAL

	1.	Em que consiste a sugestão

	2.	A dualidade mental

	3.	Função e individualidade do subconsciente

	4.	Princípios da sugestão verbal

	5.	A sugestão escrita

	6.	A sugestão afirmativa

	7.	A auto-sugestão

	8.	Obstáculos que devemos evitar

	9.	Sugestões eficazes

	APRESENTAÇÃO E COMPORTAMENTO

	1.	A estrutura

	2.	A apresentação

	3.	A autocondução

	4.	O senso da medida

	5.	A atitude

	6.	A educação a serviço da influência pessoal

	7.	Persistência e combatividade

	8.	As objeções previstas e suas soluções

	9.	Transição

	SUA INFLUÊNCIA INVISÍVEL

	1.	A vida psíquica

	2.	O agente universal

	3.	Fontes da intensidade interior

	4.	Como dirigir com eficácia sua influência

	5.	Como centralizar as forças mentais

	6.	Em que medida os semelhantes atraem os semelhantes?

	7.	Antigas concepções relativas ao psiquismo humano

	8.	Verificações experimentais das concepções da antigüidade

	9.	Diretivas práticas essenciais

	2.	O isolamento

	3.	Primeira etapa: o relaxamento

	4.	Segunda etapa: a redução da atividade mental

	5.	Terceira etapa: as interrupções

	6.	Quarta etapa: a suspensão da atividade mental

	7.	Exteriorização

	8.	Dois obstáculos: a agitação e a narcolepsia

	9.	A importância de adquirir a faculdade de isolar-se voluntariamente


	o AUMENTO DE POTÊNCIA

	1.	Situemo-nos

	2.	Elaboração e acumulação da força psíquica

	3.	O emprego dessa força de modo passivo e ativo

	4.	A retenção, indispensável à acumulação

	5.	O domínio do verbo

	6.	O desejo de aprovação não-reprimido engendra inúmeros

	desperdícios

	7.	Efeitos rápidos da acumulação

	8.	O rigor da autocondução aumenta a potência

	9.	Como exercitar a aptidão de querer


	DA ATENÇÃO A CONCENTRAÇÃO

	1.	Os automatismos

	2.	Atenção espontânea e atenção voluntária

	3.	Exercícios de atenção

	4.	Em que a concentração difere da atenção

	5.	Treinamento elementar

	6.	Treinamento superior

	7.	Representações visuais e auditivas

	8.	O retrato mental integral

	9.	Uma experiência

	A INFLUÊNCIA PSfQUICA DIRETA

	1.	Disposições necessárias à prática da ação psíquica direta

	2.	Procedimentos eficazes para resolver dificuldades medianas

	3.	As ações à distância, de maior envergadura

	4.	Os ritmos da ação à distancia

	5.	Como apreender alguém psiquicamente

	6,	Economia de uma sessão completa

	7.	Plano geral de uma ação

	8.	Tratamento à distância

	9.	Trate de começar

	APÊNDICE

	Indicações Relativas à Alimentação Racional pelo Dr. Pierre Oudinot

	Do ponto de vista qualitativo

	Do ponto de vista quantitativo

	Seleção dos alimentos

	Regime alimentar e temperamentos


	COMO DESENVOLVER SEU MAGNETISMO PESSOAL

	Paul-C. Jagot


	EDITORA PENSAMENTO




